Frelzeltsport

NZZ am Sonntag 24. Mai 2020

Putzen macht das Velo nicht nur
sauber, sondern auch sicher

Velos sollten regelmassig
gepflegt und gewartet werden.
Vieles kénnen auch Laien
selber machen, wenn sie ein

paar wichtige Punkte beachten.
Von Simon Eppenberger

Bei sportlich genutzten Velos ist entschei-
dend, wie die Reifen gepumpt werden. Denn
der Reifendruck beeinflusst das Fahrverhal-
ten massiv - und die Pneus verlieren perma-
nent Luft. Nach dem Winter sieht es sogar
aus, als habe man einen Platten. Eine Stand-
pumpe mit Druckanzeige ist deshalb unent-
behrlich. Damit l4sst sich vor jeder Ausfahrt
im Nu der Druckverlust iiberpriifen und
ausgleichen. Bereits 0,1 Bar machen einen
Unterschied aus.

Der optimale Druck ist immer ein Kompro-
miss und wird von der Dimension des Pneus,
von dem Einsatzzweck und dem Gewicht der
Fahrerin oder des Fahrers bestimmt. Fiir alle
Velotypen gilt: Harte Reifen rollen leichter,
bieten aber weniger Komfort und Halt. Zu
weiche Reifen nerven mit hohem Rollwider-
stand, sind pannenanfillig und neigen in
Kurven zum Abknicken.

Es lohnt sich deshalb, eine Fachperson um
Rat zu fragen und den Luftdruck zu variie-
ren. Wer besonders leicht oder schwer ist,
kann sich auch an den zugelassenen Mini-
mal- und Hochstwerten orientieren, die seit-
lich an den Pneus angebracht sind. Im Zwei-
felsfall lieber etwas mehr Druck geben und
unterwegs ablassen.

Regelmadssig sollte man auch den Zustand
von Profil und Seitenwanden checken.
Reifen mit wenig Gummi, grosseren Rissen
und Schnitten umgehend auswechseln, statt
einen Reifenplatzer zu riskieren.

Reinigung und Pflege

Ein sauberes Velo macht Freude, hat aber
noch ganz andere Vorteile: Gereinigte und
geschmierte Teile funktionieren ldnger ein-
wandfrei. Und beim griindlichen Putzen
sieht man viel eher allfillige Schiden am
Rahmen und an den Anbauteilen.

Fiir die zweckmissige Reinigung zuerst
das Velo mit Wasser vom grobsten Schmutz
befreien. Nie einen starken Strahl oder gar
einen Hochdruckreiniger auf Lager oder
Federungen richten. Anschliessend mit fett-
16slichem Reinigungsmittel einspriihen, kurz
einwirken lassen, Rahmen und Rader mit
einer Biirste reinigen und abspiilen. Dasselbe
Prozedere empfiehlt sich beim Antrieb -
allerdings mit einer separaten Biirste fiir die
Kette (zum Beispiel aus der Kiiche) sowie
einem Zahnkranzreiniger fiir den Schmutz
zwischen den Ritzeln.

Danach den Rahmen und die Anbauteile
mit einem Tuch trocknen und die beweg-
lichen Teile der Schaltung und exponierte
Lager vorsichtig mit einem Kriechdl einsprii-
hen und abwischen. Dabei sollte man unbe-
dingt mit einem Tuch verhindern, dass
Sprithnebel auf die Bremsen (Belége, Schei-
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Konzentriert bei der Sache: Ein
13-jahriger Bub putzt sein Velo
2zu Hause in der Wohnung.

Unentbehrlich
flir unterwegs:
So gelingt

die Velotour

Werk- und Flickzeug

Unbedingt nétig sind ein Reserveschlauch
oder Flickzeug fiir schlauchlose Reifen. Dazu
gehoren eine handliche Pumpe oder CO,-
Kartuschen mit Dosierventil. Komplemen-
tiert wird die Ausstattung mit Pneuhebern
und einem Mini-Tool fiir die gangigsten
Schrauben. Empfehlenswert sind Modelle
mit einem Kettennieter. Der wiegt nur wenig
mehr und ist mit dem simplen Kettenver-
schluss Gold wert. Das Equipment verstaut
man beim Rennvelo in einer Satteltasche und
befestigt die Pumpe am Bidonhalter - oder
steckt alles ins Trikot. Viele greifen auch zum
Rucksack oder trendy Hip-Bag. Wer mog-
lichst unbeschwert fahren will, setzt auf
innovative Losungen: Werk- und Flickzeug
lasst sich auch in Rahmenfachern, Lenker-
Enden und Gabelrohren verstauen.

Verpflegung

Wichtig sind ein Getrdnk und ein schneller
Energielieferant, beispielsweise in Form
eines gut vertraglichen Riegels. Isotonische
Getrinke im Bidon unterstiitzen die Leis-

ben oder Felgen) gelangt, sonst droht ein
akuter Bremsverlust.

Die Kette erst 6len, wenn sie ganz getrock-
net ist. Am besten nur «Dry Lube»-Produkte
verwenden und nie Sprays einsetzen. Mit
einer Hand riickwirts pedalieren und das 01
unterhalb der Kettenstrebe auftragen.
Dadurch wird die Kette direkt auf der Innen-
seite geschmiert. Zum Schluss mit einem
Tuch die Kette, Ritzel und das Kettenblatt
leicht abwischen. Denn zu viel Ol bindet
Fremdkorper an sich, und die Teile verdre-
cken viel schneller.

Bei E-Bikes zu beachten: Bei manchen
Velos ist die Reinigung und Pflege der Kette
nur moglich, wenn sich das Hinterrad frei
bewegen kann. Dafiir benétigt man einen
speziellen Stdnder oder die Unterstiitzung
einer zweiten Person. Und bei der Reinigung
von Federgabeln und Ddmpfern die Gleit-
flachen und Dichtungsringe mit einem sau-
beren Tuch sanft vom restlichen Schmutz
befreien. Dariiber hinaus ist es empfehlens-
wert, diese Teile einmal pro Jahr fiir einen
Service dem Profi zu iiberlassen.

Nichts ist furchteinflossender als eine
Abfahrt mit schlechten Bremsen. Deshalb
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regelmassig kontrollieren: Hat es genug
Material auf den Beldgen, ist die Brems-
wirkung nach wie vor stark genug, und sind
die Bremsscheiben beziehungsweise Felgen
nicht zu diinn geschliffen? Ungewohnte
Gerdusche oder eine schwéchelnde Bremse
bei der letzten Ausfahrt machen deutlich,
dass diese umgehend kontrolliert werden
muss. Bei Nasse und Dreck ist ein Quietschen
normal, doch die Bremsen werden deutlich
starker beansprucht.

Im Zweifelsfall lieber frither neues Mate-
rial montieren (lassen), als einen gefahr-
lichen Defekt zu riskieren. Besonders bei
neuen Teilen oder beim Kauf eines neuen
Velos zu beachten: mehrmals iiberpriifen, ob
die Schrauben korrekt angezogen sind. Diese
«setzeny sich oft erst durch den Gebrauch.

Regelmiissig in den Service

Zu guter Letzt: Auch wenn sich Mountain-
bikes, Rennvelos und E-Bikes mindestens so
stark unterscheiden wie deren Lenkerinnen
und Lenker, so gilt fiir alle dasselbe: Zeit und
Frust spart, wer sein Zweirad regelméssig in
den Service bringt. Das ist oft ginstiger, als
teure Schdden zu riskieren.

tungsfihigkeit. Vor allem auflangeren
Touren ohne Verpflegungsmoglichkeiten
genug Ess- und Trinkbares einpacken, um
einen Hungerast und die Dehydrierung zu
vermeiden.

Ausriistung

Fiir sportliches Fahren sind nicht nur Helm,
Brille und Handschuhe Teil der Grundaus-
riistung. Je langer die Tour, desto wichtiger
sind funktionale Kleider. Bei unsicherer Wet-
terlage, langen Abfahrten und in den Bergen
gehort mindestens ein zusétzliches Oberteil
dazu, das vor Wind und Wetter schiitzt. Hier
lohnt sich die Investition in spezifische
Velokleider ebenso wie der Kauf einer gut
sitzenden Hose mit Sitzpolstern.

Schutz und Sicherheit

Unentbehrlich sind ein aufgeladenes Handy,
ein Ausweis und eine 20-Franken-Note.
Letztere zum Werkzeug stecken, dann hat
man sie im Notfall immer bei sich. Im
Sommer eine gut schiitzende und schwitz-
resi Sonnencréme auftragen. (S. E.)

Sportberatung
Romana
Feldmann

Vorteile
dank der
richtigen
Taktik

achdem man sich

diesen Friihling

vorwiegend indi-

viduell fit gehal-

ten hat, ist es nun

Zeit, sich mit wei-
teren Facetten des Sports ausein-
anderzusetzen, etwa mit der
Taktik und der Strategie.

Die Strategie meint einen
Handlungsplan fiir eine Saison
oder {iber eine Wettkampfserie
hinweg. Sie hat das Ziel, die
Erfolgswahrscheinlichkeit zu
maximieren. Je nach Vorausset-
zungen eines Teams oder je nach
Eigenschaften der Wettkdmpfe
braucht es eine andere Strategie:
Ein unerfahrenes Curlingteam
etwa wird versuchen, zu Beginn
viel Risiko einzugehen und zu
punkten und nicht bei den erfah-
rungstrichtigen letzten Steinen.

Die Taktik ist das entspre-
chende Verhalten im Spiel oder
wahrend des Wettkampfs, mit
dem Ziel, die Strategie best-
moglich umzusetzen. Bei der
Teamtaktik geht es darum, das
Spielsystem zu verfolgen und die
einzelnen Positionen auf die
Aktionen des Gegners abzustim-
men. Die Individualtaktik orien-
tiert sich am direkten Gegner:
Welche Fihigkeiten kénnen aus-
gespielt, welche Schwichen des
Gegners ausgeniitzt werden? Als
ballstarke Fussballerin den
Gegner mit dem Dribbling tdu-
schen, im Tennis auf die schwi-
chere Riickhand des Gegners
spielen oder als technisch ver-
sierter Biker in der Abfahrt eine
Liicke aufreissen.

Dafiir braucht es in erster
Linie gute Kenntnisse iiber die
Sportart. Je mehr Erfahrungen
und Trainings Sportler machen,
umso breiter wird das taktische
Repertoire und umso effizienter
konnen Chancen ausgenutzt
werden. Wer sich taktisch intelli-
gent verhdlt, macht stindig
Situationsanalysen: die pas-
sende Position ermitteln, Ver-
schiebungen voraussehen, phy-
sische oder zeitliche Abstande
vergrossern. Das gleichzeitige
Verarbeiten verschiedener Infor-
mationen braucht viel Kopf-
arbeit, was ebenfalls trainiert
werden kann. Tipps fiir Strategie
und Taktik:

1. Analysieren Sie Ihre Stdrken
und Schwichen. Welche Strate-
gie passt dazu? Diskutieren Sie
dartiber auch als Teamsportler
mit den Trainern und dem Team.

2. Uben Sie taktische Abldufe
bewusst im Training. Fordern Sie
sich und Ihre Trainingspartner
heraus.

3. Versuchen Sie beim Sport
verschiedene Dinge gleichzeitig
zu tun: singen, mit einem Ball
jonglieren, auf 20 zdhlen, auch
bei Ballkontakt die Mitspieler im
Auge behalten.

4. Visualisieren Sie taktische
Aktionen in entspanntem
Zustand.

Romana Feldmann ist
selbstdndige Sportpsychologin
und bietet Coachings und Referate
fiir Sportler und Personen aus der
Privatwirtschaft an.



