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Freude und SpaB statt Arger und Frust

Wir alle wissen: Der Spalfaktor beim E-Biken ist groff, wéhrend sich die sportliche

strengung bei moderaten Touren in Grenzen hélt. Doch wer glaubt, dass man sich auf

ke-Touren nicht iiberanstrengen kann, der irrt. Thomas Widerin, Autor, Notfallsanitater
und Flugretter, liefert einige Tipps zum entspannten E-Biken.
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urze Ausflige, Fahreen im be-
bawten Gebiet oder der Familientrip 2um Ba-
desee sind aufgrund der Motorunterstiitzung
auch fir untrainierte Radfahrer kein Problem.
Anders sicht o5 aus, wenn man sich an steilen
Passagen oder sehr langen Touren versucht,
Fannen oder Wetterumschwinge dazukommen.
Biker im fongeschrivenen Aler odor jeme, die
eratmals seit viclen Jahren wieder aul zwei Ri-
der steigen, sollien daher ein paar Regeln be-
acheen.

STARKUNG DES
HERZ-KREISLAUF-5YSTEMS ODER
UBERLASTUNG?

Mittlepweile gibt o5 zahlreiche Studien, die
belegen: E-Biken cignet sich hervormmagend, um
etwas Gures fir das Hers-Ereislaufsystem zu
wwn. Dabed gilt zu beachien, dass die Belassung
cine bestimmite Grenze nicht berschreives. Trit
man dber cincn Wngeren Zeiraum viel zu hant
aader zu schnell, muss dabed auch das Hirz =Voll-
gass geben, um den Kirper ausreichend mic Blut
und Sauerstoff zu versorgen. So kann es oz
Akku-Unterstiizung 2ur Uberdasiung des Kreis-
laufsystems kommen,

Goernde beim E-Bike gibe e ¢ine einfache,
aber sinavolle Maglichkeit, ciner solchen Uber.
belastung vorzubeugen; durch die richtige Wahil
des Akku-Modus, Passend eingestellt, kann der
Biker nech gendgend selbst mittreten und die
Gefahr der E.:fl‘a-('l'."l:l'luﬂrl;ngull.,t; wird 1'4,=rp'i|11:{'r1,
Hierbei gilt die Faustregel: Solange man wih-
rend des Radfahrens noch problemlos reden
kann, ohne zu hecheln oder mit dem Gesprich
abruserren, s die I'.‘l}l:ﬂlung nicht 2u hoch,

»EIN ZU NIEDRIG EINGESTELLTER SATTEL FUHRT
ZU KNIESCHMERZEN, DA HIER DIE BELASTUNG
ZU WENIG AUF DAS GESAMTE BEIN AUFGETEILT
WIRD. JE TIEFER DER SATTEL, DESTO STARKER
WIRD DAS KNIE BELASTET.«

EINE FALSCHE SATTELHOHE FUHRT
RASCH ZU UBERLASTUNGEN

VWer regelmiBig aul dem E-Bike unrerwezs
ist und lingere Strecken bewiluge, benduigt ein
optimal auf seincn Korper abgestimmies Rad.
Unabhingig von der passenden Rahmengrdie,
sollte vor allem dic Sanclhohe passend cinge-
stelle sein,

Ein zu niedrig eingesteliter Satvel fdhmt 2u
Enieschmerzen, da hier die Belastung 2u wenig
auf das gesamee Bein aufgeweilt wird, Je tefer
der Sattel, desto stirker wird das Enic belas-
te1. Die Schmerzen kommen meist schleichend,
werden dann aber rasch suirker und sehr unan.
genehm. Fihn man hingegen mit einem viel zu
hoch eingestellten Samel kommit o5 z2ur Uber-
lastung der Achillessehnen, Tipp fir dic fch-
ge Samelhohe: Aufrecht auf das Rad $itzen, das
Pedal in die tiefste Position bringen und den
Ful mit dem hinteren Teil des Fullballens auf
das Pedal stellen. Anschlic@end die Samelhdhe
so ginstellen, dass das Bein fast durchgestrecks
ist (aber niche villig).

¢ Achten Sie vor
Beginn der Tour
auf die passenden
Einstellungen

an Ihrem E-Bike,
dann ersparen
Sie sich ldstige
Beschwerden. ??
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ER | Uberanstrengung vermeiden

»ZU BEGINN DER TOUR, WENN MAN NOCH NICHT MUDE IST UND
IN DEN FLACHEN PASSAGEN, IST VOLLE ELEKTRO-POWER NICHT
SINNVOLL. MAN SOLLTE SICH MOGLICHST VIEL AKKU-KAPAZITAT
FUR DEN ZWEITEN TEIL DER STRECKE AUFHEBEN.«
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SCHWACHSTELLE HANDGELENK
UND GESASS

Egal ob man mit éinem =normalens Fahread
seine Runden dechy, oder min dem E-Bike = 2w
Praobleme tauchen auf lngeren Touren imomaer
wicder auf; Irgendwann beginnen die Hand-
gelenke und dic GesiBknochen zu schmerzen.
Durch das Festhaleen an der Lenkersiange, vor
allem aber auferund daverhafier Erschibttenun-
gen, werden die Handgelenke durchgehend be-
laster. Mit der Zeit hommit ¢85 2w cindm unin-

genchmen Zichen, Dem lasst sich durch cinige
u.'q_'nign:_ aber sinnvalle Mafaahmen 'L'Ll:bt‘ll.,ﬂhtn!
Handricken, Handgelenk und Unterarm sollten
in efmer Linie verlaufen. Bin kleiner, aber sehrefs
fektiver Tipp sind gute Fahmradhandschuhe. Sie
sorgen nicht nur fur einen Schutz der Hande,
sondern auch fir cine effektive Dimphung.

Wer kennt es niche: Der Po beginnt 2w
schmerzen und ein tauhes Gefihl breiter sich
aus. Dic optimale Lisung ist natarlich ein per-
fekr eingestellver Satel. Wer dicse Mg lichRen

Yilamind 1edg Fu fwti e mdken

nicht hat, kann aber trotadem einiges e cin
besseres Sitzfecling tun. Schon das Tragen ¢iner
Radhose mit Geleinsaz sorgt fiar einen 1.;_:_".'.':ip_.c'|1
Komiort. Wechseln Sie beim Radeln avch immer
wieder einmal rwischen Sizen und S1ehen und
verandern Sie die Sizposition ab und an um ¢i-
nige fentimeter nach vorne und hinten.

WEMM KINDER MICHT MEHR
BIKEN MOGEN

Viehe Erwachsene wollen thee Schwiiche nicht
srigen. Da tritt man schon cinmal weiter, auch
wenn Korper und Geist protestieren, Anders it
dies b Kindem, Unsere Bleinen aeigen o5, wenn
sie nicht mehr mdgen. Dann sollven Sie auf kei-
nen Fall den |.||!u.‘r|."il'|i:.:|."|'| Motivator 5.|:||{"[{"|'|. s
funktioniert vielleicht fir die kurze Reststrecke

nach Hauwse, Ein dberlastetes Kind fir langese
Zeit weiter zu drangen st gefihrlich, Je kleiner
die Kinder sind, desto rascher werden sie un-
aufmerksam und so etwas kann in einem Unfall
enden. Beugen Sie einer Uberanstrengung und
dem Frust vor und legen Sie geniigend Pausen
cin. Und noch ein Tipp: Wenn Kinder erstmalig
auf cinem E-Bike siteen, neigen sie zum Uborned.
Beg, Achton Sie daraul, dask thre Kind micht vor-
awsstirmt wnd Sie 5 vorerst gue im Blick haben.

Sportliebhaber?

Intensiver Sport kann
zu oxidativem Stress flihren.

EIM PAAR GRUMDLEGEMDE TIPPS

Auch ein E-Biker Rann dberhitzen. Sonnen
schutz an heiBen Sommertagen ist ebenso wich-
tig, wic das Trinken. Achien Sic auBerdem auf
:.:l:‘“l'lllg{'nd .-'l.l-.ku-[-:n]:u"l..l:l‘..'ll. rAT] H{-E-,mn der Tour,
wienn man nech nicht midde it und vor allem
in den flachen Passagen, ist volle Elekono-Power
micht sinnvoell, Daler zallie man wch :|nr_|5;ii:h_k|_
viel Akku-Kapazitdt for den zweiten Teil der
Swrecke aufheben, Jeder, der einmal mit cinem
E-Bike ohne Motorleistung nach Hause treten
miusste, weild, wic anstrengend das sein kanm,

Wenn ¢ besonders steil bergaul gehe, darf
man auch cinmal absteigen und schieben. Das
spart nicht nur Akku, sondern beugr auch ande.

re Uberlastungen vor So werden Handgelenke,
Schultern und Riicken auf cine andene Art belas-
11 als wahrend des schweren Tretens.

MNur well _jl_un.:nd [af 1t .‘l.ll'll!l:]:ulll{':'_:.lul::u:.ung
radelt, heilit das nicht, dass er keine Pause ma-
chen sollie. Der berihmte =Einkehrschymings
gehort zum langeren E-Bike Ausflug einfach
dazu. Yergnigen und Spal stehe beim E-Biken
im Verdergrund. Fahren Sie aber ein wenig ver-
:tl:lr'li'l'ig, damit Sie sich oot Akke-Hilfe nicht
uberanstrengen, sondemn lhr Ziel mit einem La-
cheln im Gesicht erreichen.

TIPP
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