Kopernikus-Oberschule Steglitz - Nouveaux Fous Berlinois — Tour 2014

Tipps & Hinweise fur ein Reise-Fahrrad zur Tour 2014

Wir bieten hier einige Informationen aus unseren Erfahrungen der letzten Jahre zum Thema
~Welches ist das richtige Fahrrad fur die Tour?“. Diese Informationen sind Angebote und
Hinweise, mehr nicht. Grundsatzlich gilt jedoch: Ein Reiserad muss zum zugehdrigen Fahrer
oder Fahrerin ,passen®. Wenn ein Fahrrad fur einen Radler ,zu klein“ oder ,zu grof3* ist und
nicht auf die individuellen Masse seines Besitzers eingestellt ist oder werden kann, dann wird
das Radfahren keinen Spal® machen und die Tour zur Qual werden. Fur unsere Tour
empfiehlt sich ein Fahrrad vom Typ , Trekking®, oft auch ,Reiserad” genannt. Ein Typ
,Mountain-Bike“ oder ,City-Rad" ist weniger geeignet.

Wenn ein (Trekking-) Fahrrad gekauft oder geliehen werden muss, sollte man folgende
Punkte beachten (einiges weiter nach zu lesen unter:
http://www.fahrrad.de/rahmenberechnung.html):

1. Die richtige Schrittlange (Schritthohe) ermitteln

Sie bendtigen einen Zollstock und eine Wasserwaage. Haben Sie keine Wasserwaage,
konnen Sie auch problemlos ein Buch verwenden.

Ziehen Sie |hre Schuhe und Hose aus (je nachdem, wie ihre Hose geschnitten ist, beeinflusst
sie das Messergebnis). Falls Sie eine Wasserwaage besitzen, ziehen Sie diese moglichst
waagerecht zwischen den Beinen nach oben (s. Zeichnung rechts). Mit einem Buch
funktioniert es genauso, allerdings sollten Sie sich an eine Tur oder Wand stellen, damit sich
die Oberkante lhres 'Messinstrumentes' parallel zum Boden befindet.

Messen Sie nun mit dem Zollstock vom Boden bis zur Oberkante der Wasserwaage bzw. des
Buches. Der Wert, den Sie nun ermittelt haben, ist Ihre sog. Schrittlange (Schritthdhe).

2. Die Rahmenhohe ermitteln

Fir die richtige Rahmenhohe beim Trekkingrad wird die individuelle Schritthohe mit dem
Faktor 0,66 multipliziert. Daraus ergibt sich die theoretische Rahmenhdhe in cm. Wird die
individuelle Schritth6he mit dem Faktor 0,259 multipliziert, erhalt man seine Rahmenhdhe in
Zoll. Ein Zoll entspricht 2,54 cm.

Bitte beachten: Bitte KEINE gefederten Sattelstiitze verwenden — kosten nur unnétig Kraft!

;olrg];el?de Tit)g!le kann fur Die Rahmenhdhe als Kbrpergrofe Rahmenhshe in cm
nhaltspunkt dienen:
Liegt der theoretische Wert zwischen zwei GroRen, 155 - 185 am 47-50on
gilt folgende Faustregel: 165 - 170 cm 50 - 52 em
e bei sportliche.r Fahrweige eher den kleinen 170 -175 cm 52 .55 om
Rahmen ( bei uns weniger!) 175180 om 56 56 o
* bei tourenorientierter Fahrweise eher den
gréReren Rahmen (eher bei uns!) 180 - 185 cm 58 -61em
185 - 190 cm 61-63 cm
Jetzt kennen Sie ihre Rahr_nenhohe. Dlese wird 190.- 195 em 63 - 66 em
gemessen von Tretlagermittelpunkt bis Oberkante
Sattelrohr — also ohne Sattelstange! 195 - 200 cm B6-Tem

3. Rahmen aus Stahl oder Aluminium? Geschmacksache. Stahl ist letztlich leichter und
handhabbarer, weil man im Falle einer Reparatur leichter einen Handwerker findet, der Stahl
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bearbeiten kann als Aluminium.

4. Kettenschaltung: KEINE 3-Gang-Nabenschaltung! Auch weniger eine 7-Gang-
Nabenschaltung, da diese keine fiir unsere Zwecke brauchbaren Ubersetzungsverhaltnisse
bietet. Gewunscht ist mindestens eine 8- oder 9-(evt. auch 10-)Gang Kettenschaltung mit 3
Kettenblattern vorne. Nur zwei Kettenblatter vorne reichen nicht aus. Wir fahren auch tber
Berge! Ausnahmen bilden Roloff-Schaltungen — aber bei uns fahren sicher keine HighTech-
Freaks mit.

5. Sattel: Heisses Thema (im wahrsten Sinne des Wortes) — bitte keine reinen Plastiksattel.
Wichtig: Achten Sie beim Sattel auf horizontale Verstellbarkeit. Wenn Sie etwas fur die
Gesundheit und das Wohlbefinden wahrend der Tour tun wollen, passen Sie den Sattel dem
Gesal des Fahrers an. Jedes Gesal} hat einen anderen Sitzknochenabstand — es gibt Sattel,
die dies bertcksichtigen. Kosten zwischen 80 und 100€. Zur Einstellung des Sattels schauen
Sie sich dieses Video an: https://www.youtube.com/watch?v=GLd0xyB46WQ

6. Lenkergriffe: Da wir taglich auch mehrere Stunden fahren, sind Lenkergriffe mit
Handballenauflagen wichtig. Stichwort Ergon oder Ergo-Tech oder ahnliche. Achten Sie
darauf, dass diese Griffe (mit einer Schraube) fixiert werden kénnen, damit die
Handballenauflage nicht wahrend der Fahrt verrutscht. Sie muss stets waagerecht stehen.
Hintergrund: Durch (meist zu starkes) Abstlitzen des Gewichtes Uber die Arme auf den
Lenker werden bei glatten, runden Griffen die Nerven in der Hand sehr stark belastet und
kénnen abgeklemmt werden. Das ist schmerzhaft und die Heilung kann bis zu einem Jahr
dauern, selbst erlebt!

7. Vorderradfederung: Ja oder nein? Leider werden viele Rader mit Federung angeboten,
weil es hipp ist. Uberfliissig. Wenn es geht ohne Federung. Eine gute Federung durch ,dicke*
Reifen (z.B. Schwalbe ,Big Appple“ mit 50 mm Breite) ist sinnvoller, vor allem leichter und
spricht viel schneller an als eine (Gas-/Hydraulik-)Federgabel.

8. Gepacktrager: Muss sein, moglichst stabil, bitte kein Billigmodell. Wenn wir 10-12 Tage
unterwegs sind, alle unsere Sachen auf dem Rad mitfihren, dazu noch die taglichen
,Futterrationen®, dann wird der Gepacktrager arg strapaziert. Schén, wenn am Rahmen extra
Gewindeschrauben dafur vorgesehen sind.

9. Bremsen: Sind in der Regel schon ok — missen jedoch meist justiert und ggf.
nachgezogen werden. Gut sind Schreibenbremsen — jedoch auch anfalliger.

10. Fahrrad individuell einstellen: wird in einer extra Info-Schrift naher beschrieben und
ausfuhrlich demnachst erlautert.

Das ist erst ein mal das Wichtigste!

Komponenten wie Lichtanlage und Klingel sollten funktionieren, werden aber auf der Fahrt
weniger beansprucht.

Weitere Informationen zur Fahrradtour wie Helm, Sonnenbrille, Pack- und
Lenkertaschen, Spanngurte, Trinkflaschen, Essgeschirr, Schlafsack,
Funktionskleidung (fiir Sonne, Wind und Regen), Radschuhe ja/nein, Hygiene,
Medikamente, Auslandskrankenversicherung mit Riickfiihrung werden folgen.
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