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Wir fordern Gesundheit.

-

d\/llt dem Fahrrad durch di&
. dunkle Jahreszeit

v

Fur viele Menschen ist das Fahrrad zum bevorzugten Fortbewegungsmittel geworden. Es ist nicht nur eine
umweltfreundliche und kostengtinstige Alternative zum Auto, sondern auch eine grof3artige Moglichkeit, sich

fit zu halten.

Allerdings bergen die Witterungsbedingungen in Herbst und Winter einige Besonderheiten, die es zu beachten
gilt. Deswegen sind nachfolgend die wichtigsten Tipps zusammengestellt, damit Sie jederzeit sicher an lhr Ziel

gelangen.

Fahrsicherheit

Fahrradfahrer sollten ganzjahrig auf die Verkehrssi-
cherheit achten. Unter widrigeren Witterungsbedin-
gungen ist dies umso wichtiger.
Prifen Sie vor jedem Fahrtantritt die Verkehrs-
tdchtigkeit des Rades! Ein gut gewartetes Fahrrad
erhoht die Sicherheit und Zuverlassigkeit.
Tragen Sie immer einen Helm! Er schiitzt den Kopf
im Falle eines Sturzes und kann schwere Verlet-
zungen am Kopf verhindern oder minimieren.
Beachten Sie die geltenden Verkehrsregeln.
Achten Sie besonders auf abbiegende Autos und
LKWs! Radfahrer konnen Ubersehen werden, v. a.,
wenn sie sich im toten Winkel befinden.
Stellen Sie Blickkontakt zu anderen Verkehrsteil-
nehmenden her, um Missverstandnisse zu ver-
meiden.
Verzichten Sie wahrend der Fahrt auf Ablenkun-
gen durch z. B. laute Musik tber Kopfhorer oder
Nutzung des Handys!
Nutzen Sie, wenn maoglich, die Fahrradwege bzw.
Fahrradspuren. ABER: Ist ein Radweg nicht ge-
streut oder geraumt, entfallt auch bei benutzungs-
pflichtigen Radwegen die Benutzungspflicht. Wei-
chen Sie dann auf die geraumte Strale aus.

Vorsicht auf nassen Strallenbahngleisen! Vorder-
reifen konnen leicht in die Schienen rutschen. Mi-
nimieren Sie das Risiko, in dem Sie die Gleise im
90° Winkel Uberqueren.
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Wahrend es sich Uber eine frische Schneedecke eini-
germalen gut fahren lasst, konnen nasse Blatter oder
Frostboden das Rad ins Rutschen bringen. Passen

Sie daher lhre Fahrweise den Witterungsbedingungen

an: Reduzieren Sie |hr Fahrtempo und vergroRRern Sie

die Abstande zu anderen Verkehrsteilnehmenden.

+  Reduzieren Sie den Reifendruck fur eine groRere
Auflageflache. Beachten Sie hierbei die Angaben
zum minimalen Reifendruck auf der Seitenflanke
des Reifens. Diesen nicht unterschreiten!

Passen Sie ggf. die Hohe lhres Sattels an, um bes-

Fahrradausstattung

Aufgrund von Dunkelheit und Wettereinflissen sind

die Sichtverhaltnisse in Herbst und Winter oft schlecht.
Prifen Sie vor jeder Fahrt die Funktionalitat der
Fahrradbeleuchtung. Funktioniert die Beleuch-
tung nicht und finden Sie keine Ursache, lassen
Sie das Fahrrad stehen!

Anders als beim Auto sind Fahrrad-Winterreifen
keine Pflicht. Sie sind aber empfehlenswert fir
alle, die ganzjahrig mit dem Rad unterwegs sind.
Winterreifen flr Fahrrader gewahrleisten durch
eine spezielle Gummimischung und Lamellenpro-
file einen besseren Griff auf glattem Untergrund.
Reifen mit Stollenprofil sind auf unbefestigten Bo-
den und bei nassen Blattern hilfreich, bieten auf
glatten Fahrbahnen aber keinen Vorteil.
Spikereifen sind flr Fahrrader erlaubt und bieten
vor allem auf vereisten Flachen Sicherheit.

Fahrradpflege

Schnee, Eis und Streusalz kdnnen dem Fahrrad im

Winter zusetzen.
Prifen Sie vor jedem Fahrtantritt die Bremse. Ste-
hen Fahrrader drauen, kann Feuchtigkeit gefrie-
ren und die Bremse blockieren. Auch die Brems-
klotze konnen durch Schneematsch an den Felgen
schneller verschleiien. Kontrollieren Sie daher
regelmallig, ob die Bremsklotze noch dick genug
sind. Scheibenbremsen halten zwar deutlich lan-
ger, sollten aber ebenfalls kontrolliert werden.
Fahrradketten konnen durch Streusalz Rost anset-

ser mit den FulRen auf den Boden zu kommen.
Dies ist jedoch nur eine Option fur kurze Strecken.
Fahren Sie vorausschauend und bremsen Sie friih
und malvoll. In Kurven sollte man bei glattem Un-
tergrund weder treten noch bremsen. Auf Glatteis
moglichst gar nicht lenken, sondern das Fahrrad
ausrollen lassen.

Nutzen Sie bevorzugt die Hinterradbremse. Ein
blockierendes Hinterrad ist besser zu beherr-
schen. Blockiert das Vorderrad, kommt es oft zum
Sturz.

Fahren Sie auch tagsUber mit eingeschaltetem
Licht!

Prufen Sie die Reflektoren und reinigen Sie diese
bei Verschmutzung.

Nutzen Sie bevorzugt LED-Frontlicht und Rick-
scheinwerfer mit Standlicht.

zen. Nach der Fahrt sollte Feuchtigkeit daher ab-
gewischt werden. Olen Sie die Kette regelmaRig!
Reinigen Sie das Fahrrad von Schneematsch und
Feuchtigkeit, um das Rosten von freien Metallfla-
chen zu vermeiden.
Olen Sie im Winter regelmaRig bewegliche Teile
wie z. B. die Gelenke des Schaltwerks.
Sollten Sie ein Elektrofahrrad mit Akku nutzen,
bewahren Sie den Akku im Warmen auf, um dem
kaltebedingten Kapazitatsverlust vorzubeugen.
Helfen kann hier ein Neoprenuberzug.
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Kleidung

Im Winter sollte Kleidung nicht nur warmhalten, son-
dern auch gut sichtbar sein.

Handschuhe sind bei kalten Temperaturen ein
Muss, denn mit steifen Fingern lassen sich Brem-

Tragen Sie gemall dem ,Zwiebelprinzip” mehrere
dunne Kleidungsschichten, wobei die aullerste
Schicht winddicht sein sollte, oder greifen Sie di-
rekt auf Outdoor- und Funktionskleidung zurtck.
Denken Sie an Regenbekleidung. Uberschuhe ver-
hindern ein Auskuhlen der FuRe bei Regen oder
Schnee.

Wechselkleidung lasst sich einfach in wasserdich-
ten Packtaschen transportieren.

Schlauchticher halten den Hals warm und scht-
zen uUber die Nase gezogen vor kaltem Fahrtwind.

sen und Schaltung schlecht bedienen. Faustlinge
sind allerdings nicht zu empfehlen, da sie bei der
Bedienung der Hebel hinderlich sind.

Tragen Sie gut sichtbare (helle) Kleidung.

Nutzen Sie Hilfsmittel, um Ihre Sichtbarkeit zu er-
hohen. Empfehlenswert sind z. B. Reflexbander
fur die Hosenbeine oder die Arme. Wer weite Stre-
cken zurticklegt, sollte groRflachig reflektierende
Elemente wie Warnwesten oder Korpergurte an-
wenden. Hilfreich sind auch Fahrradhelme mit in-
tegriertem Racklicht.

Beachten Sie immer Ihr individuelles Belastungsniveau!
Fahrradfahren bedeutet korperliche Aktivitat. Entkraftung
kann zu Unkonzentriertheit fihren und dadurch das Unfall-
risiko erhdhen.

Bedenken Sie auch, dass kalte Luft zu einer Verengung
der Bronchien fuhrt, was vor allem bei Vorerkrankungen
der Atemwege zu Atemnot flhren kann. Ein Schlauchtuch
(s. 0.) hilft, die eingeatmete Luft anzufeuchten und zu er-
warmen. Auch eine warme Tasse Tee vor Fahrtantritt kann
dies unterstltzen.
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Ziehen Sie auch alternative Verkehrsmittel in Erwagung!
Trotz aller Vorkehrungen kann es bei Schnee und Glatteis sinnvoll sein, das Fahrrad stehen zu lassen und auf
alternative Verkehrsmittel auszuweichen.

Sollte es auf dem Weg zur Arbeitsstéatte oder von dort zurick zu .
einem Unfall kommen sind folgende Informationen zu beachten: @, @ TU-!nfornjatlon
He e 1. Hilfe | First Aid |
Wir wiinschen lhnen allzeit gute und sichere Fahrt! ,:“f} :..:- Unfallanzeige |
@ e Accident report
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