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So macht Velofahren sogar bei
Kalte, Nasse und Wind Spass

Wer ein paar Grundregeln
beherzigt und in hochwertige
Radbekleidung investiert, kann
seine Radsaison bis in den

Winter hinein verlangern.

Von Florian Storch

«Viel zu kalt heute, «Die Bise weht...» oder
«Sieht nach Schneeregen ausy - die Liste von
moglichen Begriindungen dafiir, nicht aufs
Rad zu steigen, ist lang. Zugegeben: Sich
trotz Minusgraden und starkem Gegenwind
in den Sattel zu schwingen, verlangt nach
einer gesunden Portion Selbstiiberwindung.
Zu verfiihrerisch sind in der kalten, oft dunk-
len Jahreszeit Riickzugsorte wie das Sofa.
Und trotzdem: Griinde, sich auch im Herbst
und im Winter auf dem Velo zu bewegen,
gibt es genug. Die wohltuende frische Luft
und die erhebende Selbstbestitigung nach
der Ausfahrt sind nur zwei davon. Was bei
winterlichen Ausfahrten hilft:

Das Mehrlagenprinzip

Mit der altbewdhrten Zwiebelmethode hilt
man Kilte, Nisse und Wind dauerhaft vom
Korper fern. Die Idee: Mehrere, iibereinander
getragene Kleiderschichten aus Funktions-
stoffen halten bei heftigem Fahrtwind tro-
cken und warm. Dank Mehrlagenprinzip
schafft man selbst fiir widrigste Wetterver-
héltnisse sein eigenes, variables Mikroklima,
was insbesondere im wechselhaften Herbst
ein Vorteil ist. Das Zwiebelprinzip setzt sich
aus mindestens drei Lagen zusammen, die
unterschiedliche Funktionen {ibernehmen
und die Schwitzfeuchtigkeit vom Korper
wegtransportieren.

Schweiss in Kombination mit dem Fahrt-
wind in einer Abfahrt triitben den Fahrspass
entscheidend, und man riskiert eine Erkal-
tung. Die Lésung stellt eng anliegende Funk-
tionsunterwasche dar. Sie fithrt die Kérper-
feuchtigkeit von der ersten Bekleidungs-
schicht schnell an die zweite ab. Trikots
bilden die zweite, wiarmeisolierende Beklei-
dungsschicht, die den Korper dauerhaft
warmhalt. Je nach Temperatur kénnen meh-
rere Kleidungsstiicke iibereinander getragen
werden; besonders warme Trikots sind mit
Fleece oder Merinowolle ausgeschlagen (Bei-
spiel: Vaude Matera Wool Trikot).

Die dritte Lage bildet eine dampfdurch-
lassige, aber wasserdichte Radjacke - sie
dient der Warmeisolation und fungiert als
Schutzschicht. Als besonders warmend und
zugleich vor leichtem Regen und Schneefall
schiitzend haben sich Softshell-Jacken
bewdihrt (Beispiel: Vaude Larrau). Thre hohe
Atmungsaktivitit schiitzt bei intensiver
Belastung vor Uberhitzung; Feuchtigkeit
gelangt einfacher als bei einer Regenjacke
nach aussen. Bei Starkregen kommen Soft-
shells allerdings an ihre Grenze. Hier lohnt
sich die Kombination mit einer einfacheren,
wasserabweisenden Hardshell-Regen-/
‘Windjacke oder einer hochwertigen, festeren
und wasserdichten Hardshell-Jacke. Anbie-

Sicherheit auf
dunklenund
rutschigen
Strassen

Selbst Schneefall muss kein
Grund sein, das Rad im Keller
zulassen.
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ter 7Mesh setzt hier beispielsweise das sehr
robuste Gore-Tex Pro Laminat ein, das sonst
vor allem im Bergsport Anwendung findet
(Modell: Revelation Jacket). Alle Radfahrer-
typen profitieren bei Dauerregen von einer
gut geschnittenen Kapuze, die sich bequem
unter dem Helm tragen lédsst.

Die Extremititen schiitzen

Das Mehrlagenprinzip hat sich auch fiir das
Beinkleid bewihrt. Bei gemassigten Tempe-
raturen empfiehlt sich eine gut wirmende
3%-Radhose, kombiniert mit Beinlingen.
Insbesondere Mountainbiker profitieren von
der Beweglichkeit und Luftigkeit einer
kurzen, weitgehend wasserdichten Hose
(Beispiel: 7 Mesh Revo Short). Zeigt sich die
Sonne im Tourenverlauf, konnen die Bein-
linge abgenommen und verstaut werden.
Bei klirrender Kilte ist eng anliegende, wir-
mende Kunstfaser- oder Merinowollunter-
wische, in Verbindung mit einer warme-
isolierenden, gefiitterten Softshell-Radhose
(Beispiel: Vaude Wintry Pants) oder einer eng
anliegenden, langen Radhose sinnvoll.

Um gegen garstige Winterkalte gewappnet
zu sein, brauchen Radfahrer wirmendes

Material fiir Kopf, Hand und Fuss. Mit Fleece
ausgekleidete, angenehm diinne Radmiitzen
passen leicht unter den Helm. Mit ldngerer
Hinterkopfpartie schiitzen sie zuverldssig
vor starkem Wind und Auskiihlung (Beispiel:
Scott AS Beanie). Ein Muss speziell im
Winter, weil die meisten Radhelme aufgrund
der Liiftungséffnungen nicht wirklich warm
sind. Knochelhohe, gefiitterte Radschuhe
mit wasserdichter Membran (z. B. von Gore-
Tex) sind ein echter Komfortgewinn. Kombi-
niert mit einem Uberschuh aus wasserdich-
tem Laminat oder Neopren a la Scott AS20
Shoecover bleiben Spritz- und Regenwasser
ebenso aussen vor wie Dreck und Schlamm.
Radiiberschuhe lohnen sich somit fiir Stras-
senfahrer, Mountainbiker und Ganzjahres-
pendler gleichermassen.

Durch Fahrtwind gefiihllose Hiande ver-
leiden den Fahrspass und reduzieren die
Sicherheit. Abhilfe fiir den sportlichen Ein-
satz schaffen besonders bewegliche, mit
wasserdichter Membran ausgestattete Fiinf-
Finger-Winterhandschuhe. Warme Drei-
Finger-Modelle bieten ein separates Fach fiir
Daumen- und Zeigefinger und eignen sich
fiir den Cityeinsatz.

‘CHRISTOPH BAYER

Sehen und gesehen werden

Pedale mit Grip

Schmieren und schiitzen

Essentiell fiir sicheres Radfahren an den von
Dammerung und Dunkelheit gepragten Win-
tertagen: eine funktionierende Beleuchtung.
Viele Urban- und Trekkingrader verfiigen
bereits ab Werk {iber eine leistungsfahige
Dynamo-Beleuchtung. Fiir Mountainbikes
und Rennrader empfehlen sich kompakte,
zugleich leistungsfihige LED-Front- und
Riicklichter mit Schnellbefestigungssyste-
men. Fiir abendliche Touren mit Mountain-
bike oder Rennrad braucht es eine besonders
helle, weit strahlende Lampe mit einer Licht-
leistung von mindestens 1500 Lumen.

Verschneite Strassen und Wege sowie Nasse
erfordern besonders traktionsstarke Reifen
mit Allwetterprofil und weicherer Gummi-
mischung. Pendler, die ganzjihrig per Fahr-
rad den Weg zur Arbeit bestreiten, fahren bei
rutschiger Schneedecke oder gar vereister
Fahrbahn nur auf Spike-Reifen sicher. Diese
gibt es als Trekking-/Reiserad-Modelle, fiir
optimalen Kurvenhalt im Gelidnde zudem als
stark profilierte Mountainbikeversion. Wer
rechtzeitig fiir jedes Wetter geriistet sein
will, geht auf Nummer sicher und kauft seine
Spike-Reifen friithzeitig!

Streusalz und Schneematsch strapazieren
insbesondere Kette und Antrieb. Wer regel-
missig im Geldnde unterwegs ist, kimpft
infolge von Dreck und Schlamm mit héhe-
rer Reibung im Antrieb. Dagegen hilft die
regelmaissige Ketten-/Antriebsreinigung
und -pflege mit Kettendl oder -spray.

So wird die Kette versiegelt, Reibung und
Verschleiss bleiben moglichst gering. Zum
Schutz von Oberflachen wie Rahmen und
Gabel dient die Behandlung mit einem ver-
siegelnden Pflegemittel, nachdem das Rad
griindlich gewaschen wurde. Florian Storch
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Wieso man
nach dem
Wieso
fragen soll

enschen haben

das Bediirfnis,

Phanomene

wie Erfolg oder

Misserfolg zu

erkldren und
auf bestimmte Bedingungen
zuriickzufiihren. Angenommen,
Sie haben sich ein realistisches
Ziel gesetzt, beispielsweise Ihren
Tennispartner im Training in
drei Sdtzen zu schlagen, und
haben dieses erreicht. Wie erkla-
ren Sie sich den Erfolg?

Sich dazu Gedanken zu
machen, lohnt sich, denn je nach
Bewertung beeinflussen Sie
nicht nur Thre Motivation fiir
kiinftige Ziele, sondern auch
Thren Selbstwert. Es gibt unter-
schiedliche Arten der Ursachen-
zuschreibung, auch Attributions-
stil genannt. Suche ich Erklarun-
gen bei mir selber oder in der
Situation? Sind meine Einschat-
zungen immer gleich oder variie-
ren sie je nach Zeit und Ort?
Daraus ergeben sich vier mog-
liche Kombinationen von
Ursachenzuschreibung: internal
oder external, gekoppelt mit
stabil oder variabel.

Selbstwertdienlich ist es,
wenn Sie den Erfolg Threm
Konnen (internal-stabil)
zuschreiben konnten; oder inter-
nal-variabel, weil Sie zuletzt gut
trainiert haben. Keinen Gefallen
machen Sie sich, wenn Sie
Erfolge immer auf externale
Griinde zuriickfiihren, wie dem
Zufall oder der Einfachheit der
Aufgabe. Misserfolge hingegen
sollten nicht ausschliesslich mit
der eigenen Unfdhigkeit (inter-
nal-stabil) erklart werden, damit
wiirden Sie Ihrem Ego unnétig
schaden. Es diirfen durchaus
mal externale Faktoren wie
schwierige Wetterverhaltnisse
oder der starke Gegner heran-
gezogen werden.

Es gibt verschiedene Moglich-
keiten, sich die Dinge zurecht-
zulegen. Pessimisten sollten
versuchen, Erfolge mal den eige-
nen Fahigkeiten zuzuschreiben.
Das diirfte auch die Motivation
fiir kiinftiges Training steigern.
Optimisten laufen Gefahr, sich
nicht mehr weiterzuentwickeln,
wenn sie Misserfolge stets exter-
nalen Faktoren zuschreiben.
Oder sie kénnen {iberheblich
und unkonzentriert werden,
wenn sie Erfolg immer auf ihr
Konnen zuriickfiihren.

Esist also zu empfehlen,
immer mal wieder die person-
lichen Griinde fiir Erfolge und
Misserfolge genauer zu analysie-
ren. Dadurch lassen sich die
Motivation und der Selbstwert
beeinflussen und oft wichtige
Punkte ableiten, die bei einem
ndchsten Mal verbessert werden
konnen. Die Verbesserung muss
sich nicht zwingend in der Leis-
tung zeigen, sie kann auch ein-
fach zu positiverem Erleben und
Empfinden fiihren.

R Feld ist selbstd
dige Sportpsychologin und bietet
Coachings und Referate fiir
Sportler und Personen aus der
Privatwirtschaft an.




