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Alles
Gravel?

Die Erkenntnis ist nicht neu: Gra-
velbikes haben dem Fahrradmarkt
einen ordentlichen Schub verpasst.
Ob als schicke Alltags- und Pendler-
rdder, als Partner fiir kleine und gro-
e Abenteuer oder als Rennréder fiir
alles - Schotter-Renner sind schwer
beliebt. Auch unter ROADBIKE-Le-
serinnen und -Lesern: 50 Prozent ga-
ben bei unserer letzten Befragung an,

ein Gravelbike zu besitzen, weitere
25 Prozent denken iiber dessen An-

Tom Schlegl, Moritz Pfeiffer, Felix Krakow, Benjamin Zéller

schaffung nach. So iiberrascht es kaum, dass im Jahr 2024 mehr Gravelbikes als Rennradder in Deutschland

verkauft wurden. Klar, dass auch wir diese Radkategorie nicht aus den Augen verlieren, zumal viele Renn-

rad-Neueinsteiger den Weg iiber das etwas zugédnglichere Gravelbike gew&hlt haben. Ob als Einstiegsdro-

ge in die Welt des sportlichen Radfahrens, ob als Erst- oder Zweitrad. Gravelbikes sind {iberall. Auch in die-

ser Ausgabe: in den Neuheiten, im grofSen Vergleich ab S. 32 oder als Einzeltest auf S. 66. Wie seht ihr das?

Gut so? Oder interessiert euch das Thema weniger? Lasst es uns wissen, damit wir ROADBIKE kiinftig noch

besser auf eure Wiinsche abstimmen kénnen. Schreibt uns eure Meinung an: leserservice@roadbike.de

Hinter den Kulissen: zur aktuellen Ausgabe

Ganz nah dran

Bei Profiradrennen kommt man
nah heran an die Stars — keine
Eintrittsgelder, wenig Barrieren,
selten Berlihrungséangste. Beim
Frauenprofirennen in Stuttgart
schaute sich Redakteur Moritz
Pfeiffer die Rennmaschinen ge-
nauer an (siehe Seite 12), Sohn
Mattis bestaunte Kasia Niewiado-
ma, Liane Lippert und Co.

ROADB ' KE aufs Tablet oder Smartphone: Die

Einzelausgabe gibt’s fiir 5,99 €, das Jahresabo (zehn Ausgaben) fiir

49,99 £. Print-Abonnenten bekommen eine Ausgabe schon fiir 1,19€,
im zusatzlichen digitalen Abo kosten zehn Ausgaben nur 11,90 €. Eine
Leseprobe im Abo-Shop gibt’s gratis. PP» www.roadbike.de/digital

Besucht uns
auch online auf
und

folgt uns unter:

Ganz schon platt

Tubeless und TPU waren gestern!
Die Zukunft in Sachen Reifenfiil-
lung gehért nachwachsenden
Rohstoffen. Das haben wir jiingst
auf einer Gravelbike-Runde bei
Girona erlebt. Als die Dichtmilch
nicht dichtete und der Notfall-
schlauch nicht rettete, brachte
eine satte Portion Moos die Car-
bon-Felge heile nach Hause.

bike-x.de/rb-
podcast

@roadbike.
magazin

) @RoadBIKE.
magazin

Jeden Monat ein Heft frei Haus
und tolle Pramien absahnen!

@roadbike-
faszination
rennrad

ROADBIKE

(2]



ROADBIKE

IS

Fiir alles zu haben:
erschwingliche’'Gravelbikes mit
Alu-Rahmen — zuverlassige Be-

gleiter im Alltag, auf Reiser und- =~

bei schnellen Schottertouren.
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Bjérn Hanssler (2), Agron Begqiri (1), RyanJLane / Getty Images (1), Gore (1)
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Trotz verschdirfter SicherheitsmafSnah-
men in Madrid geriet die Schlussetappe
der Vuelta a Espania 2025 zu einer
sportlichen Farce. Bei der Einfahrt auf
die Schlussrunde in Spaniens Haupt-
stadt musste das Rennen wie auf den
Etappen 11 und 16 einmal mehr auf-
grund von propaldstinensischen Pro-
testen abgebrochen werden (siehe auch
Kommentar auf S. 16). Selbst die obliga-
torische Siegerehrung im Anschluss
musste entfallen. Und so improvisierten
die Teams auf einem Hotelparkplatz

in Madrid kurzerhand ihre eigene
Podiumszeremonie: Auf Kiihlboxen mit
der Aufschrift 1, 2, 3“ und vor einer
offiziellen Sponsorenwand wurden der
Gesamtsieger Jonas Vingegaard (Mitte),
der zweitplatzierte Jodo Almeida und
der Dritte Tom Pidcock wie auch die
Sieger der Wertungstrikots gebiihrend
gefeiert.

(O] Cycling Creative Agency:
Antonio Baixauli

Madrid, Spanien
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»Okay, das Montagefett fiir Linksge-
winde - das muss doch hier irgendwo
sein...“ Ob sich die Mechaniker von UAE
Team Emirates-XRG einen klassischen
Werkstatt-Lehrlingsscherz mit Tadej Po-
gacar erlaubt haben? Zumindest wirkt
der Slowene hier etwas ratlos in Vor-
bereitung auf seine Trainingsausfahrt
im kanadischen Québec. Auch sportlich
lief es fiir den Superstar bei den beiden
kanadischen Eintagesrennen in Québec
und Montréal eher durchwachsen. Zu-
néchst verpuffte seine Attacke im Finale
von Québec, der Slowene kam nur auf
Rang 29. Zwei Tage spditer iiberliefs der
27-Jihrige seinem Edelhelfer Brandon
McNulty den Sieg. Falls es tatscichlich
die Nachwirkungen eines schlechten
Scherzes waren: Macht nix, Tadej -
Jjeder Schrauber hat mal klein angefan-
gen. Tipps zum Umgang mit Werkzeug
& Co. findest du bei uns ab Seite 88 ...

3 Getty Images: Szymon Gruchalski
Québec, Kanada
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Erstmalig fand 2025 eine Strafsen-
WM in Afrika statt. Angesichts der
Menschenmassen, der Begeisterung,
der frohlichen Atmosphdire stellt sich
die Frage: Warum erst so spcit? Solche
Events aufSerhalb der europdiischen
Bubble sind wichtig, wenn der Rad-
sport noch internationaler, vielféltiger,
erfolgreicher werden will. Denn aktuell,
das muss man konstatieren, dominiert
nach wie vor der Geburtskontinent des
Radsports: 31 von 39 vergebenen WM-
Medaillen gingen an Sportlerinnen und
Sportler aus Europa. Eine Ausnahme
war die Kanadierin Magdeleine Vallie-
res, die sensationell das Frauenrennen
gewann und dabei Stars wie Vollering,
Niewiadoma, Reusser, Ferrand-Prévot
und Co. keine Chance liefS. Auf dem
Podium schaute sich die 24-Jéhrige ihre
Goldmedaille erst mal ganz genau an,
um das Erreichte zu realisieren.

9 Kigali, Ruanda
(O] Getty Images: David Ramos,
Dario Belingheri
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Liv Enviliv
Giant-Tochter Liv ist nach wie vor
die einzige Radmarke ausschlieR-
lich fur Frauen. Und natirlich
sponsert die ein Frauen-Profiteam:
Liv Alula Jayco. Die Schwedin Ca-
roline Andersson sprintete in Stutt-
gart auf dem Aero-Renner Enviliv auf
Platz neun. Ab 2999 Euro gibt’s die
Maschine auch fiir Fahrerinnen ohne
Profivertrag zu kaufen.

Welches Material fahren die Frauen?
Wir haben uns beim Women’s Cycling
Grand Prix in Stuttgart umgesehen.

Sram Kettenblatt

Ex-Weltmeisterin Elisa Balsa-

mo (Team Lidl-Trek) setzt auf

eine Kettenblattabstufung von

52/39, am Ersatzrad von Kasia Nie-

wiadoma (Canyon-Sram-Zondacrypto) er-

spahten wir ,,nur“ 50/37. Zulassig ist bald womdglich keins
von beidem mehr — wenn die UCI Ernst macht und die maxi-
male Entfaltung auf 10,46 Meter festlegt (siehe Seite 14).
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Titan Racing Valerian

Das britische Team DAS-Hutchinson
setzt auf Rader der bei uns kaum be-
kannten stidafrikanischen Marke Titan
Racing. Attraktiv: der Preis. Das Vale-
rian Carbon kostet umgerechnet unter
2000 Euro. Klassiker: Teamfahrerin
Ruby Oakes notierte sich neuralgische
Punkte des Rennens auf dem Vorbau.

Wahoo Speedplay Aero

Einen beidseitigen Einstieg bietet bei Rennradpedalen
nur die 2019 von Wahoo aufgekaufte Marke Speed-
play. Eigentlich. Denn beim Team EF Education-Oatly
verzichtet frau auf diese Mdglichkeit und nutzt lieber
die Aero-Ausfiihrung. Die kommt mit einer Verklei-
dung im Golfball-Look, die nahtlos mit den Pedalplat-
ten abschliet und so wertvolle Sekunden sparen soll.
Nachahmer kénnen die Pedale fiir 280 Euro erwerben.

FSA K-Force Team

Das Team Lotto Ladies startet
mit Radern von Orbea — Mo-
dell Orca Aero, erhiltlich ab
3999 Euro. Der Shimano Dura-
Ace Di2-Antrieb wird modifi-
ziert mit einer FSA K-Force-
Team-Kurbel mit Power2Max-
Leistungsmesser (1449 Euro).

Canyon Aeroad CFR

Die Tour de France-Dritte Kasia Niewiadoma fahrt ein
Canyon Aeroad in RahmengréRe XS — erhéltlich ab
4499 Euro. Die MyCanyon-Sonderlackierung gibt’s
erst ab der teuren CFR-Version. Die Zipp 353
NSW-Laufrader kommen mit neuem AXS-Luft-
drucksensor und Schwalbe Clik-Valve-Ventilen.

30 mm Tubeless

Moritz Pfeiffer (11), Team Liv: Alula Jayco

Die Zeiten von schmalen, aufgeklebten
Schlauchreifen sind auch im Profiradsport
vorbei. Tubeless-Pneus in 30 Millimeter
Breite sind derzeit der Standard. Das Team
Liv Alula Jayco setzt auf die neuen Cadex
Aero-Pneus mit Baumwollkarkasse (99,90
Euro/Stiick), LidI-Trek rollt auf Pirellis P Zero
Race RS TLR (91,90 Euro/Stiick).

Getty Images / Luc Claessen;,
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Entfaltung

SRAM GEHT JURISTISCH GEGEN UCI VOR.

Die von der UCI in den Raum gestellten Regeldanderungen
stoBen in der Radindustrie auf wenig Gegenliebe. Nachdem
zunéchst Swiss Side in einem offenen Brief gegen die Begrenzung
der Laufradfelgenhohe auf 65 Millimeter protestiert hat, wehrt sich
Sram nun juristisch gegen die geplante Begrenzung der Entfaltung auf
10,46 Meter im schwersten Gang. Shimanos 54 x11-Ubersetzung wire
demzufolge zulassig, Srams 52x10, aber auch 50 x10 waren zu groR.
Sram sieht sich benachteiligt — schon vor der ersten Testphase der Uber-
setzungsbeschrénkung bei der Tour of Guangxi sei ein erheblicher
Imageschaden entstanden, so die US-Amerikaner. Ein konstruktiver
Dialog mit der UCI sei nicht méglich gewesen (was auch Swiss Side
bemaingelte), deshalb bliebe laut Sram nur der Rechtsweg: Ein An-

trag auf einstweilige Verfiigung soll die Testphase verhindern,
zudem reichte die US-Marke eine Beschwerde bei der belgi-
schen Wettbewerbsbehorde BCA ein und schrieb ebenfalls
einen offenen Brief. Bei Redaktionsschluss gab es noch
keine Entscheidung — bei der ebenfalls kritisier-
ten Regulierung der Lenkerbreiten ru-

derte die UCI zwischenzeitlich
aber zuriick.

1 Riesig: Egal ob Zwift, MyWhoosh
oder Rouvy - es geht doch nichts iiber
einen 120-Zoll-Ultra-HD-Fernseher.

2. Underground:
Fliesenboden, was sonst?
Mit integriertem Abfluss
inkl. Rohrleitung zur
grofSen Blut-, Schweifs-
und Trdnenzisterne.

3. Beat: Fiir die Motiva-
tions-Mucke braucht es raum-

hohe Super-Bass-Boxen. Nebeneffekt:
itbertont nerviges Kindergeschrei.

4. Fliissignahrung: Rolientrai-
ning erfordert stéindige Fliissigkeitszu-
fuhr - kein Problem dank der gekiihl-
ten Iso-Zapfanlage mit angeschlosse-

o nem 50-Liter-Fésschen.

5. Stiirmisch: is Fahrtwind-
_@ Ersatz empfehlen wir den Zwei-Meter-
Standventilator Modell ,,Orkan 3001,

6. Zugriff: aufjeden Fall in Reich-
weite zu platzieren: ein Handtuchspen-
der. Gleich daneben dffnet sich ein
Schacht direkt in die Waschkiiche.

. .. 7. Podlest: Falls du wider Erwarten
N E U ES D ES | G N FU R Q UALD I C H doch mal ein Zwift-Rennen gewinnst,
solltest du natiirlich ein Siegerpodest
griffbereit haben. Und kalten Sekt.

8. Alles Gute kommt von oben:
Mit der Sprinkleranlage , Monsun
4000“ simulierst du auch die hdrtesten
Wetterbedingungen.

9. Knete: Ein Massageautomat
walkt die ermatteten Muskeln ordent-
lich durch, das Laktat muss ja schliefs-
lich irgendwie wieder raus.

10. Regeneration: Nach der

Rolle ist vor der Rolle - und dank der
Eistonne bist du schnell wieder start-
klar fiir die nédchsten Intervalle.

Sram, Qualdich (2), Getty Images / Mirjana Ristic, Christian Brunker mit Unterstiitzung von ChatGPT
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1. Universelles Schmier- und Pflegemittel auch fiir unterwegs:

Bike LM 40 Multifunktionsspray.

2. Glanzendes Wellnessprogramm: mit LIQUI MOLYs Bike Cleaner ein Kinderspiel.
3. Ein echter Spezialist gegen Reibung und VerschleiB: Bike Keramik-Kettenspray.

~ ANZEIGE

Optimal gepflegt iiber
den Asphalt gleiten:

mit den speziellen BIKE-
Produkten von LIQUI MOLY.

HATTE HATTE FAHRRADKETTE’
LIQUI MOLY WEISS RAD!

SpaR macht eine Rennradausfahrt nur, wenn man sich zu 100 Prozent aufs Material
verlassen kann und die Technik jederzeit funktioniert, wie sie soll. LIQUI MOLY zeigt,
wie sich das durch regelmaRige Pflege und Schmierung sicherstellen lasst.

StraBenschmutz, Schlammspritzer, Staub und
Blatter lassen sich schnell und einfach mit
dem Bike Cleaner entfernen. Das Fahrrad ein-
fach einspriihen und nach kurzer Einwirkzeit
griindlich mit Wasser abspiilen, fertig. Danach
mit einem sauberen Tuch gut abtrocknen und
Scheibenbremsen und Fahrradkette noch ein
paar Spriiher Bike Bremsen- und Ketten-
reiniger gonnen, um 6lige und fettige Ver-
schmutzungen zu entfernen.

Wenn das Fahrrad sauber und trocken ist,
kann der Rahmen mit dem Bike Detailer ver-
wohnt werden. Er entfernt etwaigen Rest-
schmutz sowie Wasserflecken und verleiht
dem Rad einen schénen Glanz. Zusétzlich ver-
siegelt er den Lack iber mehrere Wochen, re-
duziert die Neuanhaftung von Schmutz und
bietet ausgezeichneten Wasserabperleffekt
sowie Schutz vor Umwelteinflissen. Um leich-
te Kratzer im Lack auszugleichen, empfiehlt
sich das Bike Glanzspriihwachs.

Zu guter Letzt muss die entfettete Fahrrad-
kette geschmiert werden, damit sie optimal
lduft und vor VerschleiB und Rost geschiitzt
ist. Welches Mittel sich hier am besten eignet,
hangt vom Einsatzzweck und den personli-
chen Préferenzen ab: Das Bike Kettendl Wet
Lube eignet sich besonders fiir feuchtes,
schmutziges Terrain, das Bike Kettendl Dry
Lube fiir trockene, staubige Bedingungen.
Das Bike Kettenspray hat sich als univer-
selle Langzeitschmierung fir alle Witterungs-
verhaltnisse bewahrt. Ein Spezialist ist das
Bike Keramik-Kettenspray, das aufgrund sei-
ner keramischen Hochleistungsadditive Rei-
bung und VerschleiB an Kette und Kassette
besonders gut verhindert. Auch andere be-
wegliche Teile miissen immer wieder ge-
schmiert werden. Als universelles Schmier-
und Pflegemittel sorgt hier das Bike LM 40
Multifunktionsspray dafir, dass alles opti-
mal gepflegt ist und quietschfrei funktioniert.

Und geht dem Fahrrad trotz optimaler Pflege
unterwegs mal die Luft aus, hat LIQUI MOLY
auch hier den passenden Problemléser parat:
Das Bike Tyre Fix ist die praktische Ersthilfe,
um platte Reifen ohne Ausbau abdichten zu
kénnen und sicher nach Hause zu kommen.

Mit dieser speziell entwickelten, hoch-
wertigen BIKE-Linie beweist der schwéhische
Hersteller von Motordlen, Additiven, Service-
und Pflegeprodukten eindrucksvoll, dass er
auch Zweirad aus dem Effeff beherrscht. Lust,
ebenfalls bestens gepflegt in die Pedale zu
treten? Die LIQUI MOLY-Fahrradprodukte er-
halten Sie online und nahezu flachendeckend
im gut sortierten Zweiradfachhandel.

LIQUI
Mehr Inf t
liguimoly.com [ (OJN §
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TEXT | MORITZ PFEIFFER

Eigentlich haben wir in der Redaktion ei-
nen Konsens: keine politischen Themen
im Heft. Wir sind kein Nachrichtenmaga-
zin, sondern behandeln ein spitzes Thema
fiir eine spitze Zielgruppe. Und die sucht
bei uns womoglich gerade Ablenkung von
den grofien Fragen der Weltpolitik. Aus-
nahmen bilden Themen rund um Mobi-
litdt, Verkehrsinfrastruktur, Lieferketten
und Preisentwicklung, iiber die wir immer
wieder berichten.

Wie aber damit umgehen, wenn das Po-
litische mit Macht in den Radsport drangt
und nach einer Positionierung verlangt? Es
ist nicht grundsétzlich neu, dass die Biih-
ne des Radsports fiir die Verbreitung poli-
tischer Botschaften ausgenutzt wird. Gera-
de bei der Tour de France wurde schon
héufig medienwirksam demonstriert. Die
Pro-Paldstina-Proteste bei der Spanien-
Rundfahrt 2025 erreichten jedoch eine
neue Dimension. Entziindet hatten sie sich
an der Présenz des Teams Israel-Premier-
Tech, das stellvertretend fiir die israelische
Kriegsfithrung in Gaza kritisiert wurde.

Ob es sinnvoll ist, ein international be-
setztes Radsportteam wegen seines Na-
mens und seiner Herkunft pauschal zur
Zielscheibe zu machen, sei dahingestellt.
Die Erscheinungsformen des Protests
schossen aber zweifellos {iber das Ziel hi-
naus: Drei Wochen lang steigerten sich die

Proteste, beeinflussten massiv das sportli-
che Geschehen und gefdhrdeten vor allem
die Sicherheit der Fahrer, der Fans und des
gesamten Vuelta-Trosses. Trauriger Tief-
punkt: Die Schlussetappe wurde nach Stra-
flenschlachten zwischen Polizisten und
Demonstranten abgebrochen, die finale
Siegerehrung gleich ganz abgesagt.
Zuriick bleiben Fragen: Ist es angemes-
sen, Menschen an der Ausiibung ihres Be-
rufs zu hindern? Rechtfertigt ein Zweck -
egal wie nobel er sein mag - alle Mittel?

Israelkritik oder
Antisemitis-
mus? Bei der
Spanien-Rund-
fahrt waren die
Uberginge
flieRend.

Nutzen die Proteste dem jeweiligen Anlie-
gen? Miisste der Protest, der einen Geno-
zid in Gaza anprangert, nicht ebenso deut-
lich vernehmbar den Genozid verurteilen,
den Hamas und Co. an Jiidinnen und Ju-
den veriiben wollen, was sie immer wieder
versuchen - nicht zuletzt beim Terroran-
griff der Hamas vom 7. Oktober 2023, dem
Ausloser des aktuellen Gaza-Krieges?

Bleibt die Frage, wie wir bei ROADBIKE
mit Politik im Radsport umgehen? Auch
auf die Gefahr hin, als naiv zu gelten: Wir
wiirden uns gerne auf unsere Kernthemen
- rund um den Radsport - beschranken.

StraRen-
schlacht: Fir
Vuelta-Sieger
Jonas Vinge-
gaard gab es
keine Sieger-
ehrung.

Getty Images: Dario Belingheri (2), Thomas Coex, Oscar del Pozo;
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Variable Laufradtasche Aus eins mach zwei: In Koopera-
tion mit Polartec prasentiert Fulcrum eine neue, wasserdichte
Laufradtasche, die sich mit wenigen Handgriffen zum Duffle
Bag umfunktionieren lasst. Schickes Gravelbike Piinktlich
zum Start des Festivals stellte die spanische Marke BH Bikes das
neue GravelX Alu vor. Wir konnten das Gravelbike bereits tes-
ten: bike-x.de/bh-gravelx Farbenfrohe Radhemden Die
Marke Pamera zeigte auf dem Festival bunte, in Barcelona ge-
nahte Radsporthemden. Die legeren Shirts aus Funktionsstoff
mit Knopfleiste und Rickentaschen gibt’s im Webshop fiir

84 Euro. pameraclothingshop.com

EUROPE

Neuheiten, Promis und jede Menge Action: Wir
haben das Radsport-Festival in Girona besucht.

Grof3es Stelldichein in Europas Radsport-Hauptstadt: Bereits zum 8. Mal
fand im September das Sea Otter Europe Festival statt. Mit mehr als 70000
Besucher:innen stellte das stetig wachsende Event dabei einen neuen Re-
kord auf. Interessant: Von Canyon und Cube
tiber Focus und Supernova bis Vaude waren '
auch viele deutsche Marken in Spanien dabei. '
Besondere Highlights waren die vielen Rides
und Rennen im Rahmenprogramm. Und na-
tiirlich das ganz besondere Flair Gironas. TREFFEN DER STARS

Unter die zahllosen Gaste des
Fahrradfestivals mischten sich
auch so manche Promis und Profis
aus der Welt des Radsports. Etwa
der vom Motorradrennfahrer zum
Radprofi umgeschulte Aleix Espar-
garé vom Team Lidl-Trek oder Ex-
Rennradprofi Romain Bardet, der
im UCI-Gravel-Rennen den 5.
Platz belegte. Auch der spanische
Volksheld und fiinffache Tour-Sie-
ger Miguel Indurain war vor Ort.

»EINE SPANNENDE SHOW
MIT VIELEN MARKEN UND
PRALLEM PROGRAMM. DIE
REISE LOHNT SICH, VOR
ALLEM IN KOMBINATION
MIT EINER RADSPORT-
WOCHE IN GIRONA .~

Felix Krakow, Redakteur

CCX[?/'I_E\]G VON FRAU EN FU R FRAU EN Apropos Spanien: Dort steigt im Frithjahr auch wie-

der das beliebte MyCyclingCamp Women only. Vom 25. April bis 2. Mai 2026 flitzen die Teilnehme-
Toneeah rinnen auf ihren Rennradern Uber die traumhaften KistenstraRen

Andalusiens. Schnell sein lohnt sich: Wer bis Ende Oktober bucht, Wo? Novo Sancti Petri, Andalusien
kann sich den Super-Early-Bird-Rabatt sichern. Anmeldung: mycyclingcamp.com

ROADBIKE
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Sea Otter Europe (5), Felix Krakow, Fulcrum
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Jetzt online bestellen:

www.bike-x.de/gravelbike-bestellen




Was du schon immer wissen wolltest, dich aber nie getraut hast zu fragen.

,Welches Junkfood schadet
mir am wenigsten?“

Vermutlich haben wir alle schon mal so argumentiert: Ich bin viel Rennrad
gefahren, also darf ich mich auch mit Pizza, Burger, Pommes, Déner und Co.
belohnen. Erndhrungswissenschaftlerin Julia Zichner sagt dazu: ,Grundsétz-
lich sollte die Kalorienaufnahme quantitativund qualitativzu dem passen,
was der Korper geleistet hat: Zwei Stunden lockeres GA1-Training rechtferti-
gen nicht per se ein XXL-Fastfood-Menii. Ich empfehle, in lingeren Zeitréu-
men zu denken und ein Bewusstsein fiir die eigene Erndhrung im Kontext des
Trainings zu entwickeln. Sprich: Was habe ich im Verlauf einer Woche trai-
niert, was habe ich gegessen, wann fahre ich das nidchste Mal? In gréfSerem
Kontext gedacht, spricht nichts gegen gelegentliches Junkfood - auch fiir den
Kopf!“ Ein pauschales Junkfood-Ranking gibt es nicht, so Zichner: ,Man kann
nicht sagen, Burger istimmer schlechter als Doner oder andersherum. Es
kommt immer auf die Zutaten und die Zubereitung an -

eine frisch zubereitete Pizza ist etwas anderes als ein Tief-

kiihlprodukt mit Analogkdse. Wichtig: Man regeneriert bes-

ser, wenn schnell nach dem Sport Néhrstoffe zugefiihrt wer-

den. Fettiges Essen bleibt jedoch lange im Magen und fun-
giert folglich wie eine Bremse. Steht am Folgetag die
nichste Einheit an, Fettreiches also besser vermei-

den! Tipp: Hithnchenfleisch ist an sich fiir Sportler

INTRO NN

ErnGhrungswissen-
schaftlerin Julia

zu empfehlen (wenn man Fleisch isst) - der Hithn- Zichner féhrt selbst

chen-/Gefliigel-Spief3, etwa fiir den Déner, ist je- Rennrad. Sie arbeitet

TIPP 1: JUNKFOOD doch sehr fetthaltig, weil das Fleisch bei der Zube- am Olympiastiitzpunkt
AUFPEPPEN . . . I Sachsen und als selbst-
reitung sonst austrocknen wiirde. Hier also lieber sténdige Beraterin.

Klar génnt man sich zum Kalbs- oder vegetarischen Doner greifen. www.fooducation.de

mal eine kleine kulina-
rische Siinde. Dann
aber nicht noch Eis
und Zupfkuchen oben-
drauf, sondern lieber
Obst, Gemiise oder
Salat.

TIPP 3: DEM KORPERGEFUHL VERTRAVEN

Der Korper entwickelt intuitiv Appetit auf die

Dinge, die er am starksten verbraucht hat. Die
wenigsten haben nach einer langen Rennradtour
HeiBhunger auf fetttriefende Pommes....

Dich treibt ein anderes Thema um? Schreib uns unter: leserservice@roadbike.de, dein Name wird natiirlich nicht veréffentlicht ...

4 X
BALD SCHON IST
Mehr Gravel 4 WETHNACHTEN
Unser Schwestermagazin GRAVEL-
BIKE erscheint ab 2026 4-mal pro
Jahr! Die Verdoppelung der Fre-

quenz tragt dem anhaltenden Gra-
vel-Boom Rechnung — und ver-

Und unser Weihnachtsgewinn-
spiel steht vor der Tir. Mitma-
chen lohnt sich, wie immer gibt
es wertvolle Preise zu gewinnen.
Ab 1. Dezember ist es so weit:
www.bike-x.de/
weihnachts
gewinnspiel

sorgt Schotterfans mit noch mehr
Reportagen, Szeneberichten,
Tests und Technik. Auch im Abo.
Die aktuelle Ausgabe gibt’s unter
www.bike-x.de/gravelbike-shop

Getty Images: Perfectfood, malerapaso; POC, Cindy Tamme
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12,20 EURO ZAHLEN* Sonderheft 01/24
»TEST-SPECIAL«
EXtra Kioskpreis 7,90 €
ABOPRAMIE ZUR WAHL Ohperezins

Ideal

GROSSERE PRAMIEN-
AUSWAHL ONLINE

ROADBIKE E-PAPER UPGRADE
Jetzt zum Heftabo die E-Paper-Ausgabe schon
fur nur 1,19 € (inkl. MwSt.) verglinstigt mitbestellen.
Mehr Infos unter www.roadbike.de/digital

e 0,
BesteII Nr. RB1PRM 23 Aué abe ROADBIKE
flir.zzt. nur 12,20 €* inkkL Versand gof. zzgl. des
jeweiligen Zuzahlungsbetra_ges fiir'das Extra.

* Angebot der Abonnenten Service Center GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offenburg in gemeinsamer

-~ Verantwortlichkeit mit Motor Presse Stuttgart GmbH & Co. KG und Motor Presse Hamburg GmbH & Co. KG
Verlagsgesellschaft *Alle Preise in Euro inkl. ges. MwSt. und Versand. Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung kdnnen Sie unter
shop.motorpresse.de/agbabrufen. Dort finden Sie auch die fiir den Vertrag geltenden Allgemeinen Geschaftsbedingungen. Datenschutzinfo: Kontaktzum
Datenschutzbeauftragten: Abonnenten Service Center GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel. 0781-6396102. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum Vertrags—
schluss erforderlich. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f)
DSGVO) solange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 | f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung.
Sollten wir lhre Daten in einen Staat auRerhalb der Europaischen Union Ubermitteln, stellen wir sicher, dass lhre Daten gemaR Art. 44ff. DSGVO geschiitzt sind. Sie haben Rechte auf Auskunft;
Berichtigung, Léschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Datentibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehérde: Details unter:
shop.motorpresse.de/datenschutz| Bei groRer Nachfrage kann es zu Lieferverzégerungen kommen. Dieses Angebot giltnur in Deutschland (Auslandskonditionen auf Anfrage) und solange derVYorrat reicht.
Motor Presse Stuttgart GmbH & Co KG; Leuschnerstr 1,70174 Stuttgart, Handelsregister: Stuttgart HRA 9302
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Liebe Leserinnen und Leser, das hier ist eure Seite!
Schickt uns eure Geschichten, eure Fotos, eure Geheimtipps
rund ums Rennrad — alles, was auch die ROADBIKE-Community

interessieren kdnnte. Wir sind gespannt auf euer Feedback!

Zusendungen bitte an info@roadbike.de
Betreff: Community
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Tobias GeiRler (5)

Mitgefahren: Race

Across Germany _

1100 Kilometer, 7500 H6henmeter — das Race Across
Germany bezeichnet sich als der ,ldngste Radmarathon
durch Deutschland”. ROADBIKE-Leser Tobias Geilller
war im Juli 2025 dabei — und strampelte solo und unsup-
ported von Flensburg nach Garmisch-Partenkirchen.

lensburger Hafen, ein Julimorgen. Die
FTemperaturen sind angenehm, die

Stimmung ruhig, fast ehrfiirchtig. In
meinem Kopf drehen sich die Gedanken im
Kreis: Sind meine 7000 Trainingskilometer
genug? Ist meine Ausriistung vollstdndig? Bin
ich wirklich bereit fiir 1100 Kilometer quer
durch Deutschland - ohne Unterstiitzung?
Punkt 7:30 Uhr schicken mich die Organisa-
toren unter dem Applaus einiger Schaulusti-
ger auf die Reise. Das Abenteuer Race Across
Germany beginnt! Mein Ziel: Ankommen in-
nerhalb des Zeitlimits von 60 Stunden.

Die Strecke ist von Anfang an hiigelig,
fiihrt meist {iber ruhige Nebenstrafien. Ich
finde schnell meinen Rhythmus, lasse den
Blick iiber die Felder im hohen Norden
schweifen. Es 1duft gut, der Wind schiebt von
hinten, sodass ich mit durchschnittlich 35
km/h Richtung Siiden fahre. Nach 249 Kilo-
metern erreiche ich die erste Timestation in
Lauenburg an der Elbe.

Weiter geht’s durch die Liineburger Hei-
de. Die Landschaft ist abwechslungsreich, die
StrafSen sind ruhig. Ein traumhafter Sonnen-
untergang schickt mich in die erste Nacht.
Gegen 1:30 Uhr komme ich nach weiteren
220 Kilometern an der zweiten Station in Bil-
derlahe an. Dort haben Anwohner eine klei-
ne Verpflegungsstation eingerichtet. Es wird
gelacht, geplaudert, ich fiille meine Flaschen
- was fiir ein wunderbarer, heutzutage leider
viel zu seltener Moment.

Jetzt wird es ernst: Die Strecke von Bilder-
lahe nach Berka an der Werra ist der mit Ab-
stand anspruchsvollste Abschnitt. 146 Kilo-
meter, 20 Anstiege, insgesamt 1900 Hohen-
meter. Es ist Nacht. Ich habe seit {iber 24
Stunden nicht geschlafen, sitze seit {iber 400
Kilometern im Rennradsattel. In den schnel-

len Abfahrten ist bei Nieselregen hochste
Konzentration gefragt. Nur nicht stiirzen!

Riegel und Gels kann ich nicht mehr se-
hen - ich verpflege mich an Tankstellen und
Béckereien. Weiter entlang der Werra, hinein
in die Ausldufer der Rhén, iiber Fladungen
bis nach Kitzingen. Dort befindet sich die
vierte Timestation - nach weiteren 167 Kilo-
metern. Ich bin miide, leer. In einer Bushal-
testelle génne ich mir nach 782 Kilometern
am Stiick den ersten Powernap: 20 Minuten
Schlaf. Sie wirken Wunder, weswegen ich in
der Folge bei Bedarf weitere kurze Schlafpau-
sen einlege - insgesamt werden es vier.

Der nédchste Abschnitt zur fiinften Time-
station in Mauren ist hart: 142 Kilometer, drii-
ckende Hitze, Gegenwind. Die Sonne brennt,
die Beine werden immer schwerer, lingeres
Sitzen auf dem Rad ist kaum noch auszuhal-
ten. Ich fahre viel im Wiegetritt, jeder Kilome-
ter verlangt Willenskraft. Es ist wichtig, sich
die lange Distanz in ,kleinere“ Etappen auf-
zuteilen. Auch die vielen Nachrichten, die ich
bei den Pausen lese und hore, motivieren
mich - vielen Dank, vor allem an meine El-
tern, meine Partnerin mit Alfred, meine
Freunde sowie die Zweirad Bottner Radgrup-
pe! Nach Mauren folgen 100 Kilometer zur
Station in Moorenweis - leichter wird es
nicht, die Miidigkeit ist staindiger Begleiter.

Dann sind es ,,nur” noch 91 Kilometer bis
zum Ziel in Garmisch-Partenkirchen. Ich ha-
be Schmerzen in den Beinen, in Schultern,
im Riicken - nichts tut nicht weh. Und doch:
Ich will nicht aufgeben. Ich kann nicht mehr
viel, aber ich kann noch weiterfahren! Kurz
vor dem Ziel geht es noch einmal knapp 10
Kilometer iiber einen geschotterten Radweg.

m Instagram:
=} tobi_the_cyclist

Alter:

Name:
Wohnort:
Beruf:
Réader:

Ich habe Angst, mir jetzt noch einen Platten
zu holen, den ich vor lauter Miidigkeit nicht
mehr flicken kann. Aber alles geht gut...

Nach 58 Stunden und 37 Minuten inklusi-
ve der vier Schlafpausen a 20 Minuten errei-
che ich das Ziel. Ich bin vollig erschopft, aber
zugleich iiberwiltigt vor Freude und Stolz.

Im Ziel wartet bereits meine Partnerin mit
Kind auf mich - sie in die Arme zu schliefden,
ist ein unvergesslicher Moment, den ich mir
unterwegs immer wieder vorgestellt habe
und der all die Strapazen fast vergessen ldsst.
Ich nehme die Finisher-Medaille und das be-
gehrte Race Across Germany-Trikot aus den
Hénden des Orga-Teams entgegen. Génse-
haut. Erleichterung. Dankbarkeit.

Das Fazit ist positiv: Die Organisation war
hervorragend, die vorgegebene Strecke wun-
derschon, das Wetter meist sehr gut. Es blei-
ben unvergessliche Eindriicke: die immer
wieder wechselnde Landschaft, die kurzen
Gesprédche mit anderen Teilnehmern beim
Uberholen oder Uberholtwerden, die Stille
auf den leeren, einsamen Landstrafien in der
Nacht, in denen man mit seinen Gedanken
und dem leisen Surren des Rennrads allein
war. Die Zwei-Liter-Trinkblase und manch
anderen Ballast hétte ich nicht mitschleppen
miissen, ein Lenkerauflieger fiir die Arme wé-
re dagegen sinnvoll gewesen. Das habe ich
gelernt fiir meine nichste Teilnahme. Denn
ich will wieder dabei sein. Entweder erneut
auf der langen Nord-Siid-Variante - oder aber
der Vollstidndigkeit halber auf der West-Ost-
Strecke von Aachen nach Gorlitz. Bis 2026!

Termin 2026: 3.-5. Juli www.raceacrossgermany.de
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' Neuheiten

Heller und klarer:

= Sprichwortliches
Highlight der

neuen Edges: Das
2,7-Zoll groRRe
LCD-Display.

Wetter in Echtzeit:
Die neuen Gerate
erlauben, Infos zu Wind
oder Regen direkt auf
dem Gerat zu haben.

ROADBIKE meint:

Funktional lassen sie keine Wiin-

L sche offen, die Akku-Laufzeit
a r m I n der Edges kénnte besser sein.
Innovation: Y

Edge 550 und Edge 850 Funktionen: 23 23 3 323

Lange erwarteter Nachschub fiir Garmins GPS-Line-up: Nach dem 2024 vorgestellten Topmodell Edge
1050 hat Garmin nun die deutlich kompakteren Versionen Edge 850 (549,99 Euro) und Edge 550 (449,99 Euro)
prasentiert. Das Konzept bleibt identisch: Beide Gerate bieten nahezu den gleichen Funktionsumfang in einem
kleineren Gehause (Edge 550 und Edge 850 sind gleich groR) und zu einem giinstigeren Preis. Die wesentliche
Neuerung: Sowohl Edge 550 als auch 850 kommen mit dem neuen, 2,7 Zoll groRen LCD-Display, das deutlich
heller und klarer ist als bei den Vorgangermodellen. Wie der Edge 1050 bietet der Edge 850 ein Touchdisplay
sowie Sprachausgabe und integrierte Klingel, der Edge 550 muss ohne diese Features auskommen.

Auch softwareseitig hat Garmin nachgelegt: So lassen sich nun (bei gekoppeltem Smartphone) Wetterinfos
in Echtzeit anzeigen, also beispielsweise die Windrichtung und -stérke oder ein Regenradar. Ebenfalls neu sind
die ,intelligenten“ Erndhrungsalarme, die laut Garmin den jeweiligen aktuellen Fitnessstand, die Anforderun-
gen der Strecke sowie die Temperatur und Luftfeuchtigkeit mit einbeziehen. AuBerdem zeichnen die neuen
Edge-Computer nun bei gekoppelten elektronischen Schaltgruppen die jeweiligen Gangkombinationen auf,
sodass sich im Anschluss analysieren lasst, welche Gange wie haufig genutzt wurden. Ebenfalls verbessert
sind die Garmin-Fitnessplane: Hat man ein Event samt Strecke in seinem Garmin-Connect-Kalender hinter-

ROADBIKE

Garmin (5), Assos (3)



Neue Powermeter:

legt, soll der Garmin Coach darauf zugeschnitte-
ne Trainingspléne liefern. Weiteres praktisches
Feature: Mit dem Edge 850 lasst sich per Gar-
minPay der Tankstellen-Einkauf bezahlen.

Auf den ersten ROADBIKE-Testfahrten mit den
Edge 850 iliberzeugte das helle und klare Display
durch seine sehr gute Ablesbarkeit, auRerdem re-
agiert es dank des schnelleren Prozessors viel di-
rekter. Ein nicht zu leugnender Nachteil des Dis-
plays ist allerdings dessen héherer Energiebedarf.
So gibt Garmin die Akku-Laufzeit von 550 und
850 mit rund 12 Stunden bei intensiver Nutzung
an, also mit gekoppeltem Smartphone und weite-
ren Sensoren sowie aktiver Navigation. Fir den
alltaglichen Bedarf sicherlich ausreichend, fiir
langere Events wie einen Radmarathon aber eher
knapp bemessen. Immerhin lasst sich tGber eine
konfigurierbare Stromspar-Funktion etwas an Ak-
ku-Kapazitat herausholen. Dann soll der Lithium-
lonen-Akku bis zu 36 Stunden durchhalten.

Assos
FW25-Kollektion

Die Schweizer Bekleidungsmarke Assos will mit neuen
Layern fiir jede Jahreszeit die passende Lésung bieten.
Die neuen GT Spring Fall Bib Tights C2 (210 Euro) sollen mit
Waérme und Sitzkomfort punkten und bestehen zu 50 Pro-
zent aus recycelten Fasern. Das Mille Spring Fall Jersey C2
(180 Euro ) ist in drei Farben erhiltlich und verspricht trotz
bester Atmungsaktivitat mollig warm zu halten. In Kombina-
tion mit einer Weste oder Jacke auch bei sehr tiefen Tempe-
raturen. Die GT Wind Vest C2 (115 Euro) soll sich winzig klein
zusammenpacken lassen, verschwindet dann in jeder Trikot-
tasche und verspricht im Einsatz dennoch soliden Schutz
gegen Windbéen oder bei kalten Abfahrten. Assos bietet
zudem weitere Accessoires fiir den Herbst und Winter an:
Socken und Handschu-

he gehoéren ebenfalls

zur FW25-Kollektion.
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Zeitlos elegant

Die Reifenfreiheit
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Specialized Acthos 2

Gerade mal 5,9 Kilogramm soll die zweite Generation des Speciali-
zed Aethos in Top-Ausstattung wiegen. Wie das Ur-Aethos verspricht
es, zeitlose Eleganz und Leichtbau zu vereinen und dariiber hinaus mit
einigen technischen Upgrades aufzuwarten. So wandern die bis dato
aulBenliegenden Bremsleitungen ins Rahmeninnere, die Reifenfreiheit
wachst auf 35 Millimeter und das Schaltwerk dockt an einem UDH-
kompatiblen Hinterbau an. Die Geometrie wurde behutsam angepasst:
Entsprach die bis dato dem Wettkampfrenner Tarmac SL8, positioniert
sich das Aethos nun als sportlicher Endurance-Renner — das Steuerrohr
wurde etwas langer, das Oberrohr kiirzer, die Sitzposition folglich et-
was entspannter. Im Vergleich zum reinen Endurance-Modell Roubaix
sind aber Gabelnachlauf, Kettenstreben und Radstand kirzer — das
Handling des Aethos diirfte also weiterhin dezidiert sportlich ausfallen.
Zwei Varianten des Rahmens werden verfiligbar sein: Die Topversion
S-Works kommt mit Fact 12r Carbon-Fasern und wiegt laut Specialized
zarte 595 Gramm, bei der ,normalen” Variante aus Fact 10r Carbon soll
der Rahmen 705 Gramm wiegen. Ebenfalls neu, allerdings den vier teu-
reren Ausstattungsvarianten des Aethos vorbehalten, sind das Alpinist
Cockpit Il — eine neue, nur 270 Gramm leichte Lenker-Vorbau-Einheit —
und die Roval Alpinist CLX lll-Laufrader, die dank Carbon-Speichen nur
1131 Gramm wiegen sollen. Die S-Works-Versionen gibt’s wahlweise
mit Shimano Dura-Ace Di2 oder
Sram Red AXS fiir 13499 Euro. Los
geht’s mit klassischem Lenker und
einfacheren Laufradern ab 6299
Euro. Das Rahmen-Set kostet 5499
Euro (S-Works) bzw. 3799 Euro. RRIRIR|

Specialized (3), Huawei (3), Rotor (2)



H Uawel watch GT 6 Pro

Mit der Watch GT 6 Pro prasentiert Huawei eine robuste
Smartwatch, die speziell fiir Radfahrerinnen und Radfah-

rer entwickelt wurde. Sie soll durch prazises Dual-Band-

GPS, innovative Trainingsfunktionen und eine beeindruckende
Akkulaufzeit von bis zu 21 Tagen iberzeugen. Mdéglich macht
das ein neu entwickelter High-Silicon-Stacked-Akku, der die
Energiedichte um 37 % steigern und 65 % mehr Kapazitat gegen-
Uber der Vorgangergeneration bieten soll. Das Geh&use besteht aus
Titan, das Display aus kratzfestem Saphirglas. Die GT 6 Pro misst
die Herzfrequenz per TruSense-Sensor und analysiert Trainings-
belastung, VO2max und Erholung in Echtzeit. Ein virtueller Power-
meter berechnet zudem Wattwerte — laut Hersteller basierend auf
Echtzeitdaten wie Geschwindigkeit, Steigung, Fahrer- und Radge-
wicht sowie des per Sensor ermittelten Windwiderstands. Auf
dieser Datenbasis erstellt die GT 6 Pro zudem individuelle Trai-
ningspléane, die sich automatisch anpassen. Dies soll laut Huawei
auch helfen, Uberbelastungen zu vermeiden und die Trainingsin-
tensitat optimal zu steuern. Dariiber hinaus bietet die Uhr Navigationsfunktio-
nen mit integrierten Offlinekarten und Abbiegehinweisen. Die Huawei Watch
GT 6 Pro gibt es mit verschiedenen Armbandoptionen (Fluorelastomer, Nylon
oder Titan) zu Preisen zwischen 249 und 379 Euro.

Rotor uno Electronic

Die spanische Marke Rotor unternimmt einen neuen Versuch, den Markt an Schalt- und
Bremskomponenten aufzumischen. Bislang firmierte unter dem Namen Uno eine Gruppe mit
hydraulischen Komponenten, nun setzen die Spanier auf kabellose Elektronik. Einen Umwerfer
gibt es nicht, die Rotor Uno ist — nomen est omen — eine reine 1-by-Gruppe, wahlweise als
Ausfuhrung fiirs Mountain- oder Gravelbike. Interessant ist, dass das Schaltwerk mit 10 bis 13
Ritzeln gefahren werden kann — die genaue Konfiguration legt man in der Begleit-App fest.
Das Gravel-Schaltwerk ist fiir maximal 46 Zahne am gr6Rten Ritzel ausgelegt, die Einfach-Kur-
bel gibt’s optional auch mit Leistungsmesser. Die Carbon-Schalthebel kommen fiir besseren
Grip silikonbeschichtet. Das hydraulische Bremssystem mit Keramik-Kolben soll besonders
hitzeresistent sein und erstklassige Bremspower liefern. Als Upgrade-Kit mit Griffen, Schalt-
werk und Bremsen kostet die Rotor Uno 806 Euro, als Komplettgruppe 2141 Euro.

RIRIRIR|
RIRIRIRIR
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t a n nt Standert bringt eine iiberarbeitete Version seiner Kreissége auf

1 A den Markt. Neben dem Performance-orientierten Schwestermo-
Kre I Ssag e dell Kreissage RS setzt die Kreissage mehr auf Fahrspal statt auf
| Wettkampf. SchlieRlich sei ,der wahre MaRstab des Erfolgs das La-
cheln wahrend der Fahrt“. Optisch bleibt die Kreisséage ihrer tradi- [
tionellen Linie treu, technisch setzt sie hingegen auf aktuelle Standards: mit vollstandig integrierter Kabelfiih- |
rung, Carbon-Cockpit und -Sattelstiitze (27,2 mm), einem T47-Tretlagergehiuse mit innen liegenden Lagern, ti- I
tanbeschichtetem Steuersatzlager, UDH-Ausfallende und bis zu 35 mm Reifenfreiheit. Der Rahmen besteht aus
- — _Wt nur wegen Gewicht, Steifigkeit und Korrosionsbestandigkeit, sondern auch wegen seiner Re-
cyclingfahigkeit. Selbst nach mehreren Lebenszyklen bleibe das Material vollwertig nutzbar, was die Kreissage
zu einem nahezu zirkularen Produkt machen soll. Bei der Ausstattung setzen
die Berliner auf hochwertige Komponenten namhafter Partner: Sram, Shimano,
DT Swiss, Fizik und Pirelli sind an Bord. Die neue Kreissége ist ausschlieRlich als
Komplettaufbau erhaltlich und kommt in drei Farbvarianten und aktuell zwei
Ausstattungspaketen: mit elektronischer Sram Force AXS
fur 4749 Euro oder Shimanos 105 Di2 fur 3549 Euro. RIRIRIR|
RIRIRIR]
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Vielseitig
Die neue Kreissage
bietet Raum fur bis
zu 35 Millimeter
I breite StraBen- und
Allroad-Reifen.

Recycelbar
Rohre aus Alumi-
nium sollen in
Sachen Nachhal-
tigkeit punkten.

CASTELLI Perfetto RoS 3 mit AirCore

Abperleffekt
Dank 5000-mm-

i, Wasserséule
schitzt die RoS 3
zumindest vor

leichtem Regen.

ROADBIKE

N
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Standert (4), Castelli (2), Zwift (2), Lazer (2), Argon 18 (3)

ZWIFT Click-Controller Als praktische Bedieneinheit am
Lenker bietet Zwift die zweite Generation des Zwift Click an. Die Con-
troller lassen sich mit Gummib&ndern tGberall am Lenker befestigen und
erlauben neben virtuellem Schalten auch die Bedienung der Zwift-App,
ohne dafiir zum Laptop oder Tablet greifen zu missen. Als Bundle inkl.
Zwift Cog erhéltlich fur 49,99 Euro.

LAZER Velovox Lazer bringt mit Velovox ein Kommunikations- und Audiosys-
tem auf den Markt, das speziell fiir Radfahrerinnen und -fahrer entwickelt wurde. Es
ermoglicht freihdndige Gruppenkommunikation mit bis zu 30 Personen, die so auf
StraRRen, Schotter und Trails in Verbindung bleiben kénnen. Das Open-Ear-Format
von Velovox ermdglicht die Wahrnehmung von Umgebungsgerduschen. Das System
ist wasserfest nach IP54, wiegt pro Seite 19 Gramm und kostet 159,95 Euro.

Argon 18

NItI‘Ogen PrO Preis: ab 10995 Euro verfiigbar ab: November 25

Aerodynamisches Rahmendesign, moderne Geometrie, flexible Passform und
Weltklasse-Komponenten: All das soll das neue Nitrogen Pro von Argon 18 verbin-
den. Ins Auge springen vor allem der neue Rahmen mit flachigem Steuerrohr, das
aerodynamische Cockpit sowie die tief angesetzten, eckigen Sitzstreben und die inte-
grierten Flaschenhalter. Alles dient dem Ziel, das neue Bike zum schnellsten StraRen-
renner zu machen. AuBerdem sei der neue Laufradsatz ,,Atten x Scope Artech 6.A+“
gemeinsam mit Scope entwickelt worden. Er ist fiir 30 mm Reifenbreite optimiert und
soll den Luftstrom zwischen Gabel und Laufrad signifikant verbessern. Das neue Nitro-
gen Pro soll ab November im Handel stehen — zu recht stolzen Preisen: Mit Ultegra Di2
kostet es 10995 Euro, mit Sram Red AXS sind es 13995 Euro.

Die Flaschenhalter sind
an den Rahmen ange-
passt, die neue Laufrader
sollen den Luftwider-
stand an der Gabel

Alles auf aero:

minimieren.

ROADBIKE meint:

Bis ins Detail aero-optimiert:
Das Nitrogen Pro zeigt spannen-
de Details, hat aber seinen Preis.

Innovation: R
Preis-Leistung: G123
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BH Bikes si:

Preis: ab 2499 Euro verfiigbar ab: sofort

T

bieten Rahmen und Gabel gefertigte Compact-Stay-

— fur aktuelles Endurance-

Hinterbau sorgt fiir hohe
Bike fast zu wenig. it.

Reaktionsfreudig

Komfort, Integration und Geschwindigkeit verspricht
die baskische Marke BH fiir ihr neues Endurance-Renn-
rad SL1. Die Geometrie des Carbon-Renners soll laut Her-
steller eine bequeme Sitzposition mit der Agilitat der
Wettkampfrader von BH verbinden, die Toray T400-Car-
bonfasern sollen eine perfekte Balance zwischen Leichtig-
keit, Steifigkeit und Haltbarkeit erméglichen. Auch die
Aerodynamik soll optimiert worden sein, unter anderem
durch eine Integration der Bremsleitungen — und je nach
Modell der Schaltziige. Auch die Sattelstiitzenklem-
mung ist integriert, ebenso die Schnellspanner der
12-mm-Steckachse. Mit UDH-Ausfallende zeigt
sich der Rahmen technisch auf Hohe der Zeit, die s
Vollcarbon-Endurance-Gabel soll sowohl Aero- -
dynamik wie auch Vibrationsdampfung verbes-
sern. Drei Ausstattungsvarianten mit Shimano
105 mechanisch, 105 Di2 und Ultegra Di2 bieten
die Basken an -
jeweils in drei et
Farben. Das Top- '
modell wird 3999 ; .
Euro kosten. i S N

ALE CYCLING R-EV1 Warm Race 2.0

BH Bikes (3), Alé, Scope (3), Factor (3)



Ein Gewichtslimit

Scope R-Serie

Bei Scope Cycling markiert die Race-Series
die gehobene Mittelklasse — nun haben die
Niederlander diese komplett liberarbeitet. R-
Laufrader gibt es in drei Ausfiihrungen: fiir Road
(Maulweite 23 mm), Allroad (25 mm) und Gravel
(28 mm, hookless). Die Felgen {ibernehmen die aero-
dynamisch vorteilhaften Profile der teuren Artech-Lauf-
réader von Scope, verzichten aber auf das ,Schuppen“-Mus-
ter. Alle Ausfiihrungen sind in 45 Millimetern Felgenhéhe erhaltlich, Road
und Allroad zudem in 65 Millimetern. Trotz der gewachsenen Felgendi-
mensionen sind alle Laufréder leichter geworden: Das R4 wiegt 1349
Gramm, das R4.G[ravel] 1439 Gramm und selbst das massive
Ré6.A[llroad] nur 1579 Gramm. Fiir das geringe Gewicht zeichnen
auch Sapim CX-Ray-Speichen verantwortlich. Die neuen Naben
der R-Serie orientieren sich ebenfalls an den Artech-Modellen,
sind aber nicht 3D-gedruckt, sondern bestehen aus CNC-gefer-

tigtem Aluminium. Gegen Aufpreis gibt’s die auch mit Keramikla- RIRIRIR |
gern, dann kosten alle Ausfiihrungen 2198 Euro. RIRIRIR|
Y

&
" T Das Fach im Unterrohr

Factor Aluto
Preis: ab 4699 Euro verfiigbar ab: sofort

Das neue Gravelbike von Factor will als Wettkampf-

renner punkten — mit einer Geometrie, die dank kurzen

Kettenstreben, steilem Lenkwinkel und kurzem Radstand

eine sportliche Sitzposition und agiles Handling verspricht.

Das Rahmen-Set bietet vollintegrierte Bremsleitungen, aerody-

namisch optimierte Rohrformen, ein Fach im Unterrohr, UDH-Kompatibilitat und

groRzugige Reifenfreiheit. Montiert werden kénnen 1- und 2-fach-Antriebe.
Anschraubpunkte fir zusatzliche Flaschenhalter-und.leichtes Gepack sollen das

Aluto auch zu Renndistanzen um die 300 Kilometer befdhigen. Sechs GréRen, zwei

Farben und drei Ausfiihrungen sind erhaltlich —die teureren Ausstattungen mit

Srams Red AXS und Force AXS kommen jeweils mit Powermeter.
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IM TEST: ALU-GRAVELBIKES UM 2000 EURO(*

GENOSS

Partner gesucht? Fiir Abenteuer 'Libe?_

Stock und Stein - vielseitig, zuverldssig,
unkaprizios? Dann sind Gravelbikes mit.
Alu-Rahmen die perfekte Walhi. Wir haben Aot
sechs aktuelle Modelle vergllchen —-‘-**

-
-
s o
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TEXT | CHRISTIAN BRUNKER, FELIX KRAKOW
FOTOS | BJORN HANSSLER, JOSHUA FELTEN

ust auf Ausfliige abseits befestigter StrafSen?
Noch Platz im Radkeller und ein bisschen frei-
es Budget fiir 2025? Oder einfach Interesse,
das sportliche Radfahren iiberhaupt einmal
auszuprobieren - ganz ohne Stress im StrafSenverkehr
und mit fast grenzenloser Freiheit bei der Routen-
wahl? Aber auch fiir alle, die ein vergleichsweise giins-
tiges, vielseitiges und dennoch sportliches Rad fiir den
Weg zur Arbeit suchen, kann ein Gravelbike aus Alu
eine schliissige, wenn nicht sogar DIE Losung sein.
Denn genau dafiir sind solche Bikes gemacht, sie kom-
men mit robustem Rahmen und sehr solider Ausstat-
tung zum attraktiven Preis von rund 2000 Euro. Kos-
ten-Fahrspaf3-Koeffizient: nahezu unschlagbar.

Fiir das giinstigste Bike in diesem Vergleich, das
neue Nuroad SLX von Cube ruft der Hersteller sehr fai-
re 1700 Euro auf. Und selbst das Hook AL von Bombt-
rack als teuerstes Modell im Vergleich liegt nur knapp
iiber der magischen 2000-Euro-Marke.

Wichtigste Erkenntnis: Nahezu alle Gravelbikes im
Test erweisen sich als gut durchdachte Allrounder, die
so ziemlich alles mitmachen. Dank vieler Montage-
punkte fiir Taschen und Gepéck sind sie sogar bereit
fiir grofe und kleine Bikepacking-Abenteuer. Auch
Schutzbleche lassen sich problemlos anbringen.
Gleichzeitig machen sie aber auch auf der schnellen
Feierabendrunde durch Wald und Flur so richtig Spafi.
Fehlkauf? Ausgeschlossen! R]
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Bombtrack Hook AL

Fast schon als Klassiker unter den Gravelbikes kénnte man das
Bombtrack Hook bezeichnen. Ganz frisch haben die Kdlner jetzt
eine neue Alu-Version des beliebten Modells vorgestellt. Auf den
ersten Blick geféllt der hochwertig verarbeitete Rahmen mit schon

verschliffenen Schweifindhten und schimmerndem Metallic-Lack.

Typisch fiir Bombtrack ist die funktionale, aber auch etwas unter-
durchschnittliche Ausstattung. Im konkreten Fall gibt’s fiir 2200
Euro den Alu-Rahmen mit ebenfalls auf Aluminium basierenden
Laufrddern der Schwestermarke Seido und der mechanischen
2x10-fach-Schaltung Microshift Sword. Die wechselt zwar recht
knackig die Génge, ist aber vergleichsweise schwer. Vor allem aber
ist sie nur im Zusammenspiel mit mechanischen Scheibenbrem-
sen zu verwenden. Die Bremsleistung geht zwar in Ordnung, kann
mit hydraulischen Systemen aber nicht mithalten. Auch beim Ge-
wicht findet sich das Hook AL eher auf der schweren Seite.

Auf ganzer Linie {iberzeugen kann das Alu-Gravelbike indes
mit seinem Fahrverhalten. Trotz seines Gewichts gibt sich das Rad

nie behibig. Viel mehr fahrt es sich, auch typisch Bombtrack, sehr
angenehm und geschmeidig. Dank sicherem Handling und ausge-
wogener Geometrie kommt es mit allen géingigen Gravel-Bedin-
gungen problemlos klar. Speziell auf Asphalt und schénen Schot-
terwegen macht es dabei gerne auch mal ordentlich Tempo. Selbst
steile Anstiege stellen es dank satter Untersetzung nicht vor Pro-
bleme. Vor allem aber gibt sich das Hook AL sehr komfortabel -
und das obwohl serienmaf3ig nur 40 Millimeter breite Reifen mon-
tiert sind. Platz wire laut Hersteller auch fiir 45er-Pneus.

o Das gefillt m Das weniger

Der sch6n gemachte Die fiir den Preis zwar
und lackierte Rahmen funktionale, aber eher
und das sehr angeneh- unterdurchschnittliche
me, geschmeidige Fahr- Ausstattung, kombiniert
erlebnis auf dem Rad. mit dem hohen Gewicht.




Canyon Grizl AL7

Das Grizl stellt in Canyons Gravelbike-Line-up das Modell fiir gut fiir ein klares Plus an Fahrkomfort. Und sie verzeihen auch mal
Abenteurer und Bikepacker - neben dem Race-orientierten Grail. eine etwas hértere Gangart iiber Wurzeln oder groberes Ger6ll.
Dabei gibt sich das Grizl erfreulich vielseitig, sodass man auch auf ~ Gleichzeitig sorgen sie mit ihrem griffigen Profil fiir gute Traktion
kiirzeren, schnelleren Runden durchaus seinen Spaf$ haben kann. und Grip in schnellen Kurven. Maximal erlaubt das Grizl die Mon-
Insbesondere Einsteiger diirften sich problemlos auf dem Grizl zu-  tage von 50-mm-Reifen, an der Gabel sind bis 54 mm drin.
rechtfinden. Das fangt mit der spiirbar entspannteren, aufrechte- Dank zahlreicher Aufnahmen an Gabelscheiden, Ober- und
ren Sitzposition an, die perfekt fiir lange Tage im Sattel ist und we- Unterrohr eignet sich das Grizl fiir ausgiebige Bikepacking-Touren,
niger Haltekraft in der Riickenmuskulatur erfordert. Hinzu kommt  zusétzlich sind Montagepunkte fiir Schutzbleche vorhanden - als
die Ausstattung mit einem Shimano GRX-600-/800-Mix, dieinder ~ praktisches Upgrade fiir den Alltagseinsatz.

Variante mit 46/30er Kettenbldttern und 11-36er-Kassette sowohl

eine grofRe Ubersetzungsbandbreite als auch eine feine Abstufung

zwischen den Géngen bietet. So lédsst sich das Grizl mit einem c m

zweiten Satz Laufrdder samt schmaleren Rennradreifen durchaus

. Das Grizl AL erweist AuBen gefiihrte Ziige —
als entspannter Endurance-Renner fiir die StrafSe nutzen. sich als sehr gut abge- nicht mehr ganz Stand
Die auf dem Grizl ab Werk aufgezogenen 45er Schwalbe G-One stimmter, vielseitiger der Technik, zumindest

Bite erweisen sich bei unseren Testfahrten als gute Allrounder mit Allrounder fiir nahezu eine Fiihrung unterm
Klaren Stirken auf unbefestigten Strafien. Dort ddmpfen sie sehr Jjeden Einsatzzweck. Vorbau widre schén.
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Cube Nuroad SLX

Mindestens zwei Merkmale des neuen Alu-Gravelbikes von Cube
sind kaum zu fassen. Erstens ist es optisch erst beim genaueren
Hinsehen von seinem ,,grofien Bruder“ aus Carbon zu unterschei-
den. Etwa dank der verschliffenen Schweifinéhte an Steuerrohr
und Sitzrohr oder der unter dem Vorbau im Rahmen verschwin-
denden Ziige und Bremsleitungen. Und zweitens bietet es eine fiir
den Kampfpreis von 1699 Euro wirklich sehr starke Ausstattung. So
ist etwa Shimanos GRX-Schaltgruppe in der 1x 12-Version mit dem
hochwertigsten mechanischen Schaltwerk der Serie an Bord.

Aber was wirklich zdhlt, ist natiirlich nicht die Optik, sondern
die Performance auf dem Schotter. Gute Nachricht: Auch da kann
das Nuroad SLX iiberzeugen. Dank einer ausgewogenen Geome-
trie sitzt der Fahrer oder die Fahrerin angenehm im Sattel. Auch
im Lenkverhalten gibt sich Cubes Alu-Graveller ausgeglichen mit
auch dank der langen Kettenstreben hoher Spurtreue.

So préasentiert sich das Alu-Nuroad als klassisches Allround-
Gravelbike fiir alle Fille. Egal ob flotter Einsatz am Wochenende,

entspannte Feierabendrunde oder Bikepacking-Abenteuer: Dieses
Rad macht alles mit. Auch dank der zahlreichen Montagepunkte
an Rahmen und Gabel. Hier lassen sich zum Upgrade auf ein
Commuter-Gravelbike bei Bedarf auch Schutzbleche anbringen.
Allerdings bietet Cube unter dem Namenszusatz FE (Fully Equip-
ped) auch ab Werk bereits voll ausgestattete Modelle an.

Perfekt fiir Gravelbike-Abenteuer ist auch die satte Reifenfrei-
heit von 50 Millimetern, standardmafig rollt das Nuroad SLX auf
den flotten Schwalbe G-One R in 45 Millimeter Breite.

O Q

Das fiir Cube fast schon Das Nuroad SLX fahrt
typische, starke Ge- sich zwar insgesamt
samtpaket zum beinahe angenehm, ist trotz 45
schon unverschamt mm breiter Reifen aber
glinstigen Preis. kein Komfortwunder.




GiantRevolt 0

Noch bevor es auf die Strafie geht, hat Giants Revolt 0 bereits einen
Bestwert in diesem Vergleich sicher: Das Alu-Gravelbike bleibt als
einziges Bike unter der 10-Kilogramm-Marke, wenn auch nur um
wenige Gramm. Angesichts der schlanken, eleganten Rohrformen
verwundert das nicht weiter. Doch auch im Einsatz erweist sich
das Revolt als erfreulich leichtfiif$ig und fahrt sich spiirbar agiler
und wendiger als die meisten Konkurrenten. So ist es eine helle
Freude, das Revolt iiber verschlungene Waldpfade zu jagen. Es
dréangt sich der Gedanke auf, dass sich das Revolt - entsprechend
bereift - auch auf manchem Cyclocross-Parcours beweisen kénn-
te. Denn die Giant S-X2-Laufrdder beschleunigen beherzt und
bringen das Revolt problemlos auf Tempo, insbesondere auf fei-
nem Schotter oder Asphalt. Auf nassem oder gar matschigem Un-
tergrund fehlt es an Profil, um die Power zu 100 Prozent abzulie-
fern. Vor einem Cross-Einsatz miisste man hier nachriisten.

Noch ein Wort zum Charakter: Giant stattet das Revolt 0 mit
einem , Flip-Chip“ am hinteren Ausfallende aus. Dieser Einsatz

kann gedreht werden und dndert so den Radstand um 10 Millime-
ter - mit entsprechenden Auswirkungen auf das Handling: Mit
langerem Radstand wird das Revolt erwartungsgemafs etwas lauf-
ruhiger, verkiirzt man ihn, wird es spiirbar agiler. Gut zu wissen: In
der langeren Position passen hinten bis zu 53 mm breite Reifen in
den Rahmen. Die Sitzposition auf dem Revolt fillt recht kurz und
entspannt aus und eignet sich damit gut fiir lange Tage im Sattel,
der recht diinne Lenker diirfte aber etwas volumindser sein, um
mehr Griftkomfort zu bieten.

O e

Das leichte Giant Revolt Fiir den Einsatz abseits

kombiniert eine ent- befestigter StralBen wd-
spannte, komfortable ren Reifen mit stdarkerer
Sitzposition mit recht Profilierung ein sinnvol-
wendigem Charakter. les Upgrade.
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Megameo Jakar 20

Als ,ein Rad der unbegrenzten Moglichkeiten“ beschreiben die
Spanier von Megamo ihr neues Jakar. Egal ob Bikepacking oder
schnelle Feierabendrunde - das robuste Jakar sei fiir alles geriistet.
Reichlich Montagepunkte an Rahmen und Gabel bieten Raum fiir
Taschen, Gepéck und Schutzbleche.

Auf den ersten Metern im Sattel fallt schnell die recht ent-
spannte Sitzposition auf, die insbesondere Einsteigern entgegen-
kommen diirfte. Allerdings waren an unserem Testrad auch vier
Zentimeter Spacer unterm Vorbau angebracht - Potenzial fiir eine
sportlichere Haltung auf dem Jakar ist also vorhanden. Mit knapp
iiber elf Kilogramm zihlt das Jakar nicht unbedingt zu den Leicht-
gewichten, es weif$ das im Einsatz auf Schotter aber sehr gut zu
iiberspielen. Dabei zeichnet sich das Jakar durch seine ausgeprag-
te Laufruhe aus - so schnell wirft dieses Bike nichts aus der Spur.

Dank der {ippigen 45er-WTB Riddler muss sich der Fahrer auch
keine allzu grofie Gedanken um seine Fahrlinie machen, die Rei-
fen schlucken auch so manche grébere Passage oder verwurzelte

Bereiche ohne zu murren. Dennoch rollen die Reifen auf allen Un-
tergriinden schnell, sorgen fiir gute Kontrolle und ausreichend
Grip in den Kurven. Allerdings zeigen sich auf unseren Testrunden
auch leichte Schwéchen: der Alu-Lenker ist recht diinn geraten,
bietet wenig Komfort. Ein dickerer Biigel wiirde den Griff am Len-
ker verbessern, auch etwas dickeres Lenkerband wire sinnvoll.
Zweiter Kritikpunkt: die Double Tap-Schaltlogik an Srams mecha-
nischer Apex mit nur einem Hebel. Auf ruppigem Untergrund pas-
siert es schnell, dass man sich beim Gangwechsel verschaltet.

o Das gefillt m Das weniger

Vielseitige Ausrichtung, Die mechanische Apex
entspannte Sitzposition mit ihrer Double Tap-
und viel Laufruhe — das Schaltlogik birgt im Ge-
Jakar gibt sich einstei- lande die Gefahr, sich
gerfreundlich. zu verschalten.




RoOSe Backroad AL GRX400

Eben erst vorgestellt - jetzt schon bei uns im Test: Piinktlich zum
Start in die Herbstsaison hat Rose die neue Generation seines
Backroads prisentiert, sowohl in der Carbon- wie auch Alu-Ver-
sion. Das Backroad AL GRX400 bildet dabei fiir 2000 Euro das Ein-
stiegsmodell ins Gravel-Line-up aus Bocholt. Zu den wesentlichen
Updates gehoren das Staufach inklusive Tasche im Unterrohr so-
wie der neue USB-C-Port unterm Vorbau. So ldsst sich eine Power-
bank ins Unterrohr packen und an die vorverlegten Kabel an-
schliefSen, um beispielsweise Leuchten, Smartphone oder Rad-
computer mit zusdtzlicher Akku-Power fiir epische Touren zu ver-
sorgen. Auch ein Dynamo ldsst sich nachriisten.

Allerdings ist der sehr schon verarbeitete Alu-Rahmen ohne
sichtbare SchweifSndhte vor allem im Unterrohr deutlich wuchti-
ger geworden, und auch auf der Waage machen sich die zusétzli-
chen Features bemerkbar: Das Backroad AL wiegt knapp 11 Kilo.

Dass das neue Bike auch fiir grofie Abenteuer zu haben ist, zei-
gen die zahlreichen Anschraubpunkte am Rahmen sowie die

Moglichkeit, Schutzbleche und einen Gepacktrager zu montieren.
Auffdllig: Rose spendiert dem Backroad vorn eine grofie 180er-
Bremsscheibe fiir mehr Standfestigkeit und Power bei hohem Ge-
samtgewicht / mit viel Zuladung. Dank Shimanos GRX400 mit
10-fach-Kassette (Abstufung: 10-34) und 46/30er-2-fach-Kurbel
kombiniert das Backroad AL eine grofie Ubersetzungsbandbreite
mit enger Gangabstufung. Die Terra Adventure Trail-Pneus von
Continental bieten mit ausgepragtem Profil viel Traktion auf
Schotter und guten Grip, rollen aber auch auf Asphalt ordentlich.

D Das gefillt

Roses Backroad gefdllt
mit innovativen Details
wie dem neuen Stau-
fach samt USB-Port fiir
lange Touren.

m Das weniger

Der etwas wuchtigere
Rahmen sowie die zu-
sdtzlichen Features trei-
ben das Gewicht des
Backroad nach oben.
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Bombtrack
Hook AL Sword
BASICS

Preis/Vertrieb 2100 Euro/Fachhandel 1899 Euro/ Direktvertrieb 1699 Euro/ Fachhandel
Gewicht* 10,8 kg 10,6 kg 10,3 kg
Rahmenmaterial Aluminium Aluminium Aluminium
GréRen XS/S/M/L/XL 3XS/2XS/XS/S/M/L/XL/2XL XS/S/M/L/XL/XXL
Reifenfreiheit max. 45 mm max. 50 mm max. 50 mm
Systemgewicht max. 130 kg max. 120 kg max. 130 kg
AUSSTATTUNG
Schaltgruppe Microshift Sword G7000, 11-38 Shimano GRX 820, 11-36 Shimano GRX 822, 10-51
Kurbelsatz Microshift Sword, 48/31 Shimano GRX 610, 40/36 Shimano GRX 610, 40
Bremse TRP Spyre C, 160/160 Shimano GRX 410, 160/160 Shimano GRX 820, 160/160
Laufrader Seido Sinus DT Swiss Gravel LN Newmen Performance X.R.25
Reifen WTB Venture, 40 mm Schwalbe G-One Bite, 45 mm Schwalbe G-One R, 45 mm

Vorbau/-lange

Seido Scatter/90 mm

Canyon ST0035, 80 mm

Cube CIS Stem/90 mm

Lenker

Bombtrack CX-10

Canyon HB0064 Ergo

Newmen Advanced Gravel Bar 318

Sattel Seido Comp Selle Italia Model X Acid Nuance Lite
Stiitze Bombtrack Beech Canyon SP0057 VCLS Newmen Advanced Carbon
CHARAKTER
Sitzposition \ 4 | \ . M \ M |
komfortabel sportlich komfortabel sportlich komfortabel sportlich
Handling [ y_ . | [ v \ \ v , |
laufruhig wendig laufruhig wendig laufruhig wendig
o Das perfekte 0 Das perfekte o Das perfekte
Rad fiir .. Rad fiir ... Rad fiir ...

.. Menschen mit mdlwduellem
Anspruch. In puncto Fahrverhal-
ten ein sehr angenehmes Gravel-
bike, bei der Ausstattung gilt es,
Abstriche in Kauf zu nehmen.

.. alle, die ein schén verarbeite-
tes, rund abgestimmtes Gravel-
bike fiirs Bikepacking oder auch
schnelle Touren durch den Wald
suchen.

... preisbewusste Gravelbiker:in-
nen, denen die Performance und
das Ausstattungsniveau ihres All-
round-Bikes (noch) wichtiger sind
als dessen Sex-Appeal.

*Gesamtgewicht ohne Pedale



Mr. Pinko

yvernunftentscheidung: Fiir rund 2000 Euro gibt es Gravelbikes mit
optisch ansprechenden Alu-Rahmen, technisch auf der Hohe der
Zeit, dazu eine funktionale Ausstattung.’ Felix Krakow, Redakteur

Rose
Backroad AL GRX400
BASICS
Preis/Vertrieb 1999 Euro/Fachhandel 1899 Euro/ Direktvertrieb 2000 Euro/Fachhandel
Gewicht* 9,9 kg 1,1kg 10,9 kg
Rahmenmaterial Aluminium Aluminium Aluminium
GréRen S/M/ML/L/XL XS/S/M/L/XL XXS/XS/S/M/ML/L/XL/XXL
Reifenfreiheit max. 53 mm max. 50 mm max. 50 mm
Systemgewicht max. 150 kg max. 120 kg max. 120 kg
AUSSTATTUNG
Schaltgruppe Shimano GRX 820, 11-34 Sram Apex Eagle, 11-50 Shimano GRX 400, 11-34
Kurbelsatz Shimano GRX 610, 46/30 Sram Apex, 40T Shimano GRX 600, 46/30
Bremse Shimano GRX 410, 160/160 Sram Apex, 160/160 Shimano GRX 400, 180/160
Laufrader Giant S-X2 Disc Megamo Gravel GR700 TLR Rose G25
Reifen Giant Crosscut Grip 1, 40 mm WTB Riddler, 45 mm Conti Terra Adventure Trail, 45 mm
Vorbau/-lange Giant Contact, 80 mm Megamo FOV, 90 mm Rose ALR 2.0, 80 mm
Lenker Giant Contact XR D-Fuse Megamo Specific Gravel HB Rose Gravel
Sattel Giant Approach Selle Italia Model X Selle Italia X Evo Superflow
Stiitze Giant D-Fuse Megamo 27,2 Rose Seatpost AL
CHARAKTER
Sitzposition \ vV | \ vV, | \ Y |
komfortabel sportlich komfortabel sportlich komfortabel sportlich
Handling \ v, | \ v, | \ Y " |
laufruhig wendig laufruhig wendig laufruhig wendig
o Das perfekte 0 Das perfekte O Das perfekte
Rad fiir .. Rad fiir ... Rad fiir ...

... alle, die einen agllen, leichtfii-
Rigen Gravel-Begleiter suchen,
der viel FahrspaR bietet. Dank
kompakter, aufrechterer Sitzpo-
sition sehr entspannt zu fahren.

... alle, die ein schén verarbeite-
tes Gravelbike mit entspannter
Sitzgeometrie suchen. Perfekt
geeignet auch fiir Gravel-Ein-
steiger:innen.

.. alle, die einen erfreulich laufru-
higen Begleiter mit innovativen
Details fiir epische Touren liber
Stock und Stein suchen — egal ob
mit viel Gepdck oder ohne.

*Gesamtgewicht ohne Pedale
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indoor fahren?
Wir’ doch schade
% ymgel?en Tipps
zur richtigen
BekI‘_ei.dung und
haben Baselayer
und Socken fur e
dieﬁte Jahres- X 7 SR
zeit getestet. F sl




Gore, Cube, GripGrap, Sandra Giacopelli, Getty Images / Rhode Van Elsen

TEXT | CHRISTIAN BRUNKER

er im Herbst und Winter nur noch
auf der Rolle fahrt, verpasst defi-
nitiv etwas. Klar: Drinnen ist das

Training effizienter und bequemer, aber das
Gefiihl, sich die kalte Winterluft um den Kopf
wehen zu lassen und die Batterien mit einer
entspannten Runde durch die Natur aufzula-
den, ist ein nicht zu unterschitzender Aus-
gleich. Ganz entscheidend jedoch ist die Aus-
wahl der passenden Bekleidung, die sich - zu-
gegeben - etwas aufwendiger gestaltet als fiir
die Rolle. Vor allem gilt es, Kopf, Hinde und
Fiifle vor Kilte und Fahrtwind zu schiitzen.
Mindestens genauso wichtig ist jedoch ein
gutes Unterhemd, neudeutsch Baselayer, das
den Oberkorper einerseits warmt, anderer-
seits entstehende Feuchtigkeit aufnimmt und
von der Haut wegtransportiert (siehe unser
Test ab Seite 55). Im Idealfall arbeiten die ver-
schiedenen Lagen fiir ein angenehmes Kor-
perklima zusammen, indem Feuchtigkeit
nach auflen abgegeben wird, Fahrtwind und
Kilte aber nicht nach innen durchdringen.
Ob es als duflerste Schicht wirklich eine teu-
re Winterjacke sein muss, dariiber ldsst sich
streiten. Wer nicht zu oft und bei eisigen Tem-
peraturen draufSen fahren mochte, kann sich
mit einem etwas wiarmeren Langarm- oder
Gabba-Trikot sowie Armlingen und einer
Windweste/-jacke behelfen.

Aber fangen wir oben an. Fiir Kopf und
Hals sind zwei Dinge unverzichtbar: eine Un-
terziehmiitze unterm Helm sowie ein
Schlauchtuch (auch: Buff) fiir den Hals. Bei-
des sind keine teuren Anschaffungen, vor al-
lem Schlauchtiicher finden sich mit Werbe-
aufdruck in so manchem Starterbeutel.

»,Bei kalten Temperaturen
habe ich kleine Taschen-
heizkissen aus dem
Drogeriemarkt fiir die Hand-

oder Uberschuhe dabei. Durch
Knicken werden sie warm, manche
sind sogar mehrfach verwendbar.“

Franziska Koch,

Profi-Fahrerin im Team Picnic PostNL

Deutlich kniffliger gestaltet sich die Aufgabe,
die Hinde bei eisigem Fahrtwind auf Dauer
warm und voll beweglich zu halten. Dabei gilt
es, den schwierigen Spagat zwischen Isolati-
on einerseits und Griffgefiihl andererseits zu
meistern. Wer viel draufien fihrt, sollte sich
den Luxus von zwei Paar Winterhandschuhen
gonnen: ein diinneres Paar fiir die Uber-
gangszeit um 10° C sowie ein dickes fiir Tem-
peraturen um den Gefrierpunkt. Einen Test
entsprechender Produkte findet ihr in
ROADBIKE 01-02/2024 oder unter:
bike-x.de »

Ganz entscheidend fiir das
Wohlfiihlklima im Winter: Ein
gutes Baselayer (ab Seite 55)
sowie warme, gut
sitzende Wintersocken
(siehe Seite 57).
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Die FiifSe sind zwar nicht ganz so empfindlich
und gefordert wie die Héande, aber auch dort
greift die Kilte gnadenlos an. Uberschuhe
verheifsen flexible und kostengiinstige Isola-
tion, vor allem fiir oft luftige Rennradschuhe.
Vielfahrer und Pendler profitieren hingegen
von ausgewiesenen Winterschuhen. Die hal-
ten zum einen deutlich warmer, zum ande-
ren sind sie einfacher anzuziehen. Bis enge
Uberschuhe endlich iiber die Radschuhe ge-
zogen sind und ordentlich sitzen, dauert es
meist etwas. Einen Test von Winter-Uber-
schuhen findet ihr in ROADBIKE 01-02/2025.
Testsieger war der MTB Heater von Scott, den
Preis-Leistungs-Tipp holte sich der ebenfalls
noch erhiltliche Pavei Mid Winter STX von
Vaude ab. Weitere Infos unter: bike-x.de

Was ist Windchill?

Nicht zu unterschitzen fiir warme Fiifle: die
richtigen Socken. Sie miissen gut isolieren,
aber auch Feuchtigkeit aufnehmen. Gleich-
zeitig sollten sie nicht zu dick ausfallen, da-
mit sie gut in die Schuhe passen und keine
Falten werfen, was zu schmerzhaften Druck-
stellen fithren kann. Ab Seite 57 haben wir
acht Paar aktueller Wintersocken getestet.
Bleiben die Beine. Wer die Investition in
wirmende Winter-Bibtights scheut: Die Vari-
anten ohne Polster (sie werden iiber der kur-
zen Bib getragen) sind deutlich giinstiger zu
haben und kénnen mehrmals getragen wer-
den, bevor sie in die Wasche miissen. R]

Bei Temperaturen unter 10 Grad Celsius tritt der sogenannte Windchill-Effekt bereits
ab Fahrgeschwindigkeiten von etwa 10 km/h auf. Er bezeichnet den Unterschied zwi-
schen der gemessenen und der gefiihlten Temperatur in Relation zur gefahrenen Ge-
schwindigkeit. Denn der Fahrtwind fiihrt dazu, dass sich die Umgebungstemperatur auf
der Haut kalter anfiihlt, als sie tatsachlich ist. Fahrst du mit 10 km/h bei 5° C, betragt
die gefiihlte Temperatur etwa 2° C. Ist man zuigiger unterwegs, fallt die gefiihlte Tem-

peratur etwa bei 40 km/h be-
reits auf frostige —8° C Celsius!
Weitere Beispiele findest du in

der Tabelle rechts. 10 km/h

Je schneller, desto kilter:
Schon eine gemaRigte Renn-
radgeschwindigkeit von

20 km/h lasst die gefiihlte
Temperatur um satte 7° C
nach unten purzeln.

30 km/h

50 km/h

20 km/h

40 km/h

10°C‘ 5°C ‘ 0°C ‘—5°C ‘—10°C

°C 2°C -3°C | -9°C |-14°C
C -3°C |-10°C |[-16°C |-22°C
C -6°C | -13°C |-20°C |-27°C
C | -8C |-16°C |-23°C |-31°C
C |-10°C |-18°C |-25°C |-33°C

Komme ich
auch im
Zwiebel-Look
durch den
Winter?

Softshell-Materialien pa-
cken drei Lagen zusam-
men — wie beim Zwiebel-
Look. Anstelle von zwei
Isolationsschichten aus
Unterhemd und Micro-
fleece, die nach auRRen
durch eine Regen-

jacke gegen Fahrtwind
und Regen geschiitzt wer-
den, erflllt ein dreilagiges
Laminat all diese Aufga-
ben. Wer oft sportlich-
schweiRtreibend unter-
wegs ist, sollte sich die
bessere Klimaregulierung
von Softshell-Materialien
gonnen. Biker:innen, die es
etwas ruhiger angehen
lassen und weniger
schwitzen, kdnnen giins-
tiger selbst kombinieren.

»,Bei Regenfahrten ziehe ich eine
kurze, wasserdichte Baggy driiber.
Die schiitzt Hintern und Oberschenkel
vor Spritzwasser, passt zusammengerollt in
die Trikottasche und ist in wenigen Sekunden
an- oder wieder ausgezogen.*

Seb Breuer, Gravel-Profi



Seb Breuer, GripGrab, Q36.5, Agron Begiri (3)

GRIPGRAB Expert Seamless Thermal LS Base Layer

Preis: 70 Euro
GroRen: XS—-XXL
Made in: China

Kalteschutz: * * * *

© kérpernaher Schnitt
© wenige Ndhte
© giinstiger Preis

Die rautenférmige
Struktur bei Grip-
Grab isoliert, an
der Schulter ist ein
elastischerer Ein-
satz.

CUBE
Baselayer Race Be Warm

Mit seiner leicht strukturierten
Oberflache und dem kérperna-
hen Schnitt halt das Expert Se-
amless von GripGrab sehr ange-
nehm warm. Auch dank weniger
Nahte punktet es mit hohem
Tragekomfort. Zudem preislich
recht attraktiv.

Preis: 59,95 Euro
GroRen: XS—XXL
Made in: Italien

Kalteschutz: * * * *

© kérpernaher Schnitt
© wenig Néihte
© giinstiger Preis

Ein gutes Winterun-
terhemd muss nicht
teuer sein: Cubes
Baselayer Race Be
Warm punktet mit
seinem angenehmen
Kragen, auch die
elastischen Einsatze
an den Ellenbogen
tragen zum hohen
Tragekomfort bei.
Die lang geschnitte-
nen Armel fielen
positiv auf.

SPECIALIZED Seamless Roll Neck LS Baselayer

Preis: 75 Euro
GroRen: S-XL
Made in: Italien

Kalteschutz: * ¢I¢ * * *

© sehr warm
© sehr hoher Kragen
@ nur als Herrenmodell

Das dickere Material von Spe-
cializeds Baselayer isoliert her-
vorragend und punktet, da et-
was fester, mit leichter Kom-
pression. Der lang geschnitte-
ne Kragen schiitzt den Hals
sehr gut. Leider nicht 1:1 als
Damenmodell erhéltlich.

Q36.5
Baselayer 4 Plus LS

Preis: 120 Euro
GroRen: XXS—-XL
Made in: Italien

Kalteschutz: * * * * *

© sehr guter Kélteschutz
© wenig Ndhte
@ recht hoher Preis

Das Baselayer 4 Plus von Q36.5 féllt eher
klein aus, passt sich aber dank 16 % Elas-
than-Anteil gut an die jeweilige Kérperform
an. Dabei halt es sehr gut warm, der hohe
Kragen liegt eng an und schiitzt gut. Preis-
lich liegt es im oberen Bereich.
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Preis: 84,95 Euro Keine Chance dem Wind: Gore-
GroRen: S-XXL Qd wear integriert eine Windstop-

Made in: Tiirkei per-Membran ins Baselayer. Das
Kilteschutz: halt sehr warm, geht aber zulas-

ten des Tragekomforts: Das
Baselayer ist nicht sehr elastisch
und passt sich weniger gut an
e Kérperformen an.

Preis: 120 Euro
GroRen: O-II Qd‘
Made in: k. A.

Kalteschutz:

Anziehen und wohlfiihlen: Assos’
Skin Layer P1schmiegt sich an wie
eine zweite Haut und halt Gberdies
auch an kalten Tagen angenehm
warm. Die Armel fallen wie Preis: 99,99 Euro

Wie Gore integriert auch Loffler

CLEPEREEIED S Ml GréRen: 44-56 eine winddichte Lage in sein
lang aus. Mit 120 Euro leider Made in: Europe Baselayer. Das halt angenehm
kein Schnéappchen.

Kilteschutz: warm, der hohe Kragen schiitzt
ebenfalls gut, macht aber einen
ReiBverschluss notwendig, weil
das Material wenig elastisch ist.
e Wichtig: fallt eher groB aus.

Preis: 80 Euro
GroRen: XS—-XXL
Made in: ltalien

Kalteschutz: .
Preis: 79,95 Euro

GroRen: S-6XL
Made in: k. A. dl

Kalteschutz:

Santinis Next 2 Skin ist
vergleichsweise diinn,
isoliert aber dank 67 %
Wollanteil dennoch
sehr gut — auch an kal-
ten Tagen. Der Kragen
dirfte aber etwas ho-
her sein. AuBerdem ist
das Material minimal
kratzig. Und: leider kei-
ne Damenversion.

Mit seinem spurbar diinneren
Material bietet das Base Shirt
von Gonso hohen Tragekom-
fort, eignet sich aber eher fur
die Ubergangszeit als fiir
wirklich eisige Tage. Klares
Plus hingegen sind die vielen
GroéRen. Leider gibt es keine
baugleiche Damenversion.

ROADBIKE

IN
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Agron Begiri (10), Santini, Q36.5, Gore, Specialized

Preis: 24,99 Euro
GroRen: 35-46

Kalteschutz:

Dank des dickeren Materials
halten die Transtex angenehm
warm. Sie diirften aber etwas
hoéher geschnitten sein.

Preis: 20 Euro
GroRen: 36-46

Kilteschutz:

Dank 35% Merinowolle sehr
warm, gut auch der verstérkte
Zehenbereich und der hohe
Schaft.

Preis: 19 Euro
GroRen: 36-47

Kalteschutz:

Der 30 % Wollanteil sorgt da-
fur, dass die Wool Socks trotz
eher diinnem Material recht
gut isolieren.

Preis: 20 Euro
GroRen: 38-47

Kilteschutz:

Etwas dickere Socke mit

hohem Tragekomfort. Gute
Lange, warmt Uberdies an-
genehm.

Preis: 25 Euro
GroRen: 36-47

Kélteschutz:

Ein Seidenanteil von 10% und
der etwas langere Schaft
zeichnen die warmen Super
Termico von Q36.5 aus.

Preis: 39,95 Euro
GroRen: 37-48

Kilteschutz:

Dank Windstopper schiitzen
die Shield perfekt vor Wind

und halten warm, das Materia
ist allerdings kaum elastisch.

Preis: 14,95 Euro
GroRen: 36-47

Preis: 35 Euro
GroRen: 35-46

Kalteschutz:

Die Ultraz Fugu Socks hal-
ten sehr warm, Ge-
schmackssache ist der be-
sonders lange Schnitt fast
bis zum Knie.

Kalteschutz:

Giinstigste Socke im Ver-
gleich. Mit guter Isolation, top
ist der verstarkte Fersen- und
Zehenbereich.
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4000 Kilometer, 8 Lander, 15
Tage: Das NorthCape4000 ist
eine Reise ans Ende Eurépas.
Ein Radabenteuer voller Harte,
Schonheit und stiller Wunder.




TEXT | FRANCESCO NGUYEN
FOTOS | MATTEO DUNCHI

Prolog

Wihrend ich die Radbox schliefie und meine
Packliste ein letztes Mal priife, kehrt bei mir
die Erinnerung zuriick: Nordkap 2023, das war
ein verriickter Sommer. Ich bin allein durch
Norwegen gefahren, nachdem ich die Anmel-
dung zur NorthCape4000 verpasst hatte, da
ich trotzdem unbedingt diese Strecke fahren
wollte. Regen, Sturmtief Hans, ein gebroche-
nes Schaltwerk, feuchtes Schlafzeug - solch
krasse Erlebnisse und die Einsambkeit blieben
mir damals als einzige Begleiter. Es zihlte fiir
mich jedoch nur das Ziel: den Rand Europas
zu erreichen. Nun ist alles anders: nicht Ein-
samkeit, sondern die Vorfreude auf ein ge-
meinsames Abenteuer, das ich mit vielen wei-
teren Teilnehmern erleben werde. Ich bin Teil
des diesjdhrigen NorthCape4000.

NorthCape4000: der
Wahnsinn in Zahlen

Das NorthCape4000 ist offiziell kein Rennen,
auch wenn die nackten Zahlen anderes ver-
muten lassen: 4000 Kilometer durch acht Lan-
der bis zum nordlichsten Punkt des Konti-
nents. Ein ,Kein Rennen“-Event, das Wettbe-
werb in Miteinander verwandelt. Die Langdis-
tanz startet in Norditalien, dieses Mal in

Francesco Nguyen
Projektmanager &
Gravelbike-Enthusiast

Der 35-jahrige Francesco
lebt in Udine, im Nordosten
Italiens, umgeben von Ber-

gen und in der Nzhe von Os-
terreich und Slowenien. Be-
ruflich arbeitet er als Pro-
jektmanager in einem Out-
door-Unternehmen, seine
Leidenschaft gilt jedoch dem
Gravelbike und dem Bikepa-
cking. Seit 2017 unternimmt
er regelmaRig Reisen auf
zwei Rédern quer durch Ita-
lien und Nordeuropa — nicht
aus sportlichem Ehrgeiz,
sondern aus Neugier und

Freude am Entdecken. Fiir

ihn bedeutet Bikepacking

Freiheit, Selbststandigkeit
und die Méglichkeit, Land-
schaften und Menschen im
eigenen Tempo zu erleben.

Aus der wuseligen GroRstadt in die nahezu unbe-
rihrte Natur Skandinaviens: Die Kurzversion des
NorthCape4000 fihrt Gber 3000 km von Berlin
ans Nordkap. Die unendliche Weite Skandinaviens
beruhigt — und lasst viel Zeit zum Nachdenken.

Rovereto. Erstmals gibt es bei dieser Austra-
gung aber auch eine , Kurzstrecke*, die in Ber-
lin startet: ,nur” 3000 Kilometer lang - perfekt
fiir mein Urlaubszeitfenster.

Die Rechnung bleibt dennoch einschiich-
ternd: 200 Kilometer am Tag, 15-mal hinterei-
nander. Zerlegt man es, wird es fassbarer -
acht Stunden mit 25 km/h oder einfach ein
Pedaltritt nach dem anderen, bis man am En-
de Europas steht und sich fragt, wie man so
viel Gliick haben konnte.

Elektrisierender Aufbruch

Am Brandenburger Tor versammeln sich 150
Fahrer. Keine Hektik, nur elektrisierte Vorfreu-
de. Die ersten 240 Kilometer bis zur Féhre an
der polnischen Ostseekiiste fordern Disziplin
- verpassen will ich sie nicht. Mit nur wenigen
Minuten Vorsprung den Hafen zu erreichen,
fiihlt sich fiir mich an wie die erste bestande-
ne Priifung. Ich sehe, wie Dutzende Réder in
den Schiffsbauch geladen werden, und be-
greife das wahre Ausmaf3 dieser Reise. So vie-
le unterschiedliche Rader und Set-ups, alle
mit einem Ziel. Auf der Nachtfahrt lerne ich
Maria kennen, eine spanische Architektin bei
ihrem dritten Versuch bei diesem Event. Und
Thomas, einen deutschen Ingenieur, der »
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Das Nordkap mit seinem
beriihmten Globus ist der
nordlichste auf dem Land-
weg erreichbare Punkt

sein Gravelbike speziell fiir diese Heraus-

ROADBIKE

0
o

forderung umgebaut hat. Unterschiedliche
Menschen, gemeinsam auf dem Weg zum
Nordkap.

Disziplin in Schweden
Schweden lehrt mich, Distanz neu zu denken.
200 Kilometer sind plétzlich keine Zahl mehr,
sondern zehn Stunden Bewegung. Die Erndh-
rung wird dabei zum System: Niisse, Riegel,
Elektrolyte. Morgens Kohlenhydrate, abends
Eiweif3, stetige Fliissigkeitszufuhr. Alles in ei-
nem Dialog zwischen Ehrgeiz und Vernunft.

Schweden belohnt mich reichlich fiir alle
Strapazen: Wilder weichen Seen, die Mitter-
nachtssonne verwandelt Nédchte in endlose
goldene Stunden. Rehe am StrafSenrand, neu-
gierige Radfahrer, deren Augen grofs werden,
wenn sie ,Nordkap” héren. Und immer wie-
der Fahrer, die kommen und gehen. Keine
Konkurrenz, sondern Gleichgesinnte mit
demselben absurden Vorhaben.

Grinsend im Regen

Vor dem norwegischen Magergya-Tunnel,
sechs Kilometer lang und unter dem Meer, be-
merke ich mein fehlendes Riicklicht. Panik
bricht bei mir aus - bis Jan, ein Niederldnder,
mir wortlos sein Ersatzlicht reicht. Freundlich-
keit wie diese begegnen mir immer wieder:
improvisierte Versorgungsstationen, Apfelkis-
ten am Wegesrand, Fremde, die uns anfeuern.
Auf dem Rad, verletzlich und langsam, sieht
man die Welt, wie sie wirklich ist: hilfsbereit.
Hinter Rovaniemi in Finnland wandelt sich
die Landschaft. Straflen dehnen sich endlos.
Geradeaus fiihren sie durch Landschaften ei-
ner anderen Welt. Die Walder verschwinden,

Europas.

Mein Rad
fiir das Abenteuer

ist ein Bombtrack Tempest:
10,2 Kilo, Stahlrahmen, Shi-
mano 105, keine Leichtbau-
orgie, sondern ein verlassli-
cher Begleiter. Panaracer
GravelKing Semi-Slicks fur
den rauen skandinavischen
Asphalt, Rahmentaschen
von Miss Grape mit dem No-
tigsten — Kleidung, Werk-
zeug, Biwy. Die Gewichts-
verteilung folgt den Grund-
prinzipien — schwere Dinge
zentral, alles andere so aus-
balanciert, dass die Fahrei-
genschaften erhalten blei-
ben. Nach wenigen Tagen
verschwinden technische
Daten ohnehin, dann zahlt
nur, ob das Rad ein Teil von
dir wird.

die Tundra iibernimmt. Rentiere kreuzen ge-
lassen die Strafle, Fjorde brechen in bizarrer
Schonheit hervor. Den Arktischen Ozean kann
ichriechen, noch lange bevor er sichtbar wird.
Fahrradreisen ist Staunen in optimaler Ge-
schwindigkeit. Schnell genug, um Kontinente
zu durchqueren, langsam genug, um alles in
sich aufzusaugen.

Am Ziel der Traume

Am Nordkap-Globus zu stehen, nach 15 Tagen
und 3000 Kilometern, ist mehr als eine physi-
sche Befriedigung. Es ist die Erkenntnis: Ge-
wohnliche Menschen erreichen Aufierge-
wohnliches, wenn sie einfach nicht aufhéren
zu pedalieren.

Zwischen Dutzenden Mitfahrerinnen und
-fahrern stehend, alle gleichermafien er-
schopft und euphorisch unter dem berithm-
ten Globus, begreife ich: Dieses temporére
Kollektiv wird mir ewig im Gedé&chtnis blei-
ben. Wir haben Geschichten, Wetter und Stra-
pazen miteinander geteilt.

Mein Rad lief problemlos, doch wichtiger
ist das, was bei mir hingen bleibt: Die Welt
hilt so viel Schonheit bereit - und leere Stra-
3en, die nur darauf warten, entdeckt zu wer-
den. Alles, was es dazu braucht, ist der eigene
Entschluss, es anzugehen.

Fazit

Fahrradabenteuer nehmen dir die Illusion,
dass das Aufiergewdhnliche nur anderen ge-
hort. Jeder Pedaltritt enthélt die Moglichkeit
einer groferen Reise. Die Formel ist einfach:
Bescheidenes Tempo, multipliziert mit Zeit,
ergibt jedes Ziel. Die Entscheidung liegt bei je-
dem selbst: Komfort gegen Staunen, Routine
gegen Abenteuer. Der Moment, in dem Mog-
lichkeit zur Realitdt wird, ist genau dann -
wenn der erste Tritt ins Pedal erfolgt. R



Kaum Zeichen von Zivilisation vor imposanter
Kulisse: nordlich des Polarkreises ganz normal.

e |

Mit dem Rad zum Nord-
kap: Es ist jedem méglich,
AuRergewdohnliches zu
leisten. Die groRte Hirde
liegt im eigenen Kopf.

Das Event

Das NorthCape4000 ist ein
seit 2017 ausgetragenes
Ultra-Cycling-Rennen von
Italien bis zum Nordkap. Die
Kurzstrecke tiber 3000 Kilo-
meter startet in Berlin.
Teilnehmende sind auf sich
gestellt — ohne Begleitfahr-
zeuge oder externe Hilfe.
Das Event gilt als eine der
hartesten und bekanntesten
Long-Distance-Prifungen
Europas. Infos unter
northcape4000.com
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Robert Niedring

Michael Eckimaier
ist Sportwissen-
schaftler beim

INDOOR-TRAININGSTIPPS Radlabor in M-

chen. Er fahrt selbst
Lizenzrennen.

Formaufbau fiir die neue Rennradsaison — viele
Sportler machen das zu Hause auf der Rolle. Sport-
wissenschaftler Michael Ecklmaier vom Radlabor in
Miinchen erklart, worauf es dabei ankommt.

TEXT | ERIC GUTGLUCK
FOTOS | GETTY IMAGES: RYAN J. LANE

Ist Rollentraining im
Winter ein Muss?

Die Zeiten haben sich gedndert: Frither war Rolle fahren
langweilig, man starrte die Wand an und kdmpfte nach 30
Minuten mit der Motivation. Heute ist das vollig anders.
Dank Plattformen wie Zwift, Rouvy oder MyWhoosh haben
wir ganz neue Trainingswelten, die Gamification, Commu-
nity und Wettkampf-Feeling vereinen. Das macht Indoor-
Training kurzweiliger - und dazu sehr effizient. Statt zwei-
einhalb Stunden draufien kann man auf der Rolle in 60 bis 90
Minuten einen vergleichbaren Trainingsreiz setzen. Den-
noch sollte das Wintertraining idealerweise aus einem ge-
sunden Mix aus Indoor-, Outdoor-, aber auch Alternativtrai-
ning wie Laufen, Krafttraining oder Skilanglauf bestehen.
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Wie steige ich nach
einer Saisonpause ins
Rollentraining ein?

Viele leistungsorientierte Sportler legen im Oktober
eine Saisonpause von zwei bis vier Wochen ein. Zum
Wiedereinstieg geht’s dann auch aufgrund der Zeit-
umstellung oft direkt auf die Rolle. Fiir die ersten
zwei bis drei Wochen des Wiedereinstiegs empfehle
ich zunéchst einige lockere Einheiten, bei denen
man sich eher am Puls und Kérpergefiihl, weniger
an den Wattwerten orientiert. Fiihlt sich das Radfah-
ren wieder ,normal“ an, kann man vorsichtig erste
Intensitédten einstreuen - mit einer HIT-Einheit pro
Woche und noch reduziertem Umfang. Wichtig:
Nicht von null auf hundert starten, also beispielswei-
se statt fiinf Intervallen nur drei absolvieren.

~Hobbysportler dirfen
auch im Winter schon ein-
bis zweimal pro Woche intensiv

trainieren — die ersten Einheiten

sollten aber weniger Intervalle Muss ich drinnen
umfassen als im Sommer.” andere Trainings-

Michael Ecklmaier, Radlabor Miinchen bereiChe festlegen?

Das istin den meisten Féllen sinnvoll, da vie-
le Sportler indoor weniger leistungsfahig sind
als draufien. Je nach Leistungsvermégen
kann die FTP bzw. Schwelle schon mal 20-30
Watt niedriger liegen. Hinzu kommt noch der

Kallll iCh lﬁngel‘e Formverlust durch die Saisonpause. Genauso

gibt es aber auch Sportler, die keinen Unter-

Gl‘ undlagEHEinheiten schied zwischen drinnen und draufien fest-
oo stellen. Mein Tipp: Den Leistungstest zur Be-
auf der ROlle abl(ul'zen? stimmung der Trainingsbereiche dort fahren,

wo auch in den ndchsten Wochen hauptséch-

Grundsétzlich konnen niedrigintensive Einheiten indoor et- lich trainiert wird. Im November/Dezember
was kiirzer gehalten werden als draufien, da die Rollphasen also auf der Rolle, im Médrz kann es dann
wegfallen. Statt drei Stunden drauflen sind drinnen zwei sinnvoll sein, die Tests fiir den anstehenden
Stunden ausreichend. Wer langer indoor fahren will, aber Friihling drauflen zu fahren.

> dafiir keine Zeit findet, der kann Einheiten auch aufteilen -

E z.B. morgens 60 Minuten fahren, abends noch mal 60-90.

g Das ist auch ein guter Tipp fiir l&ingere Einheiten am Wo-

x chenende, falls das Wetter kein Outdoor-Training erlaubt.
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~Egal ob FTP-Test oder Leis-
tungsdiagnostik — ein solcher
Test ist erst nach zwei bis drei HIT-

Workouts sinnvoll. Ein erneuter Leis-

Wann sollte tungstest sollte friihestens acht Wo-

ml} cmen chen spéter erfolgen.”
LelsmngStESt Michael Ecklmaier, Radlabor Miinchen

machen?

Ich rate meinen Sportlern, zu-
néchst zwei bis drei intensivere
Einheiten absolviert zu haben, ehe
sie beispielsweise einen FTP- oder

Rampentest bzw. eine Leistungs- Wie Oft SOIIte iCh im Winter

diagnostik machen. Denn die letz-

ten intensiven Einheiten liegen wo- auf die ROlle Steigen?

moglich zwei Monate oder ldnger

zurtick. Erst nach einigen intensi- Das hidngtvon den Zielen ab. Fiir die meisten Freizeitsportler sind 3-5 Rad-
ven Intervalleinheiten liefert ein Einheiten pro Woche realistisch und ein gutes Maf3, da vor allem die Regel-
Test aussagekréftige Ergebnisse mifigkeit des Trainings Fortschritte verspricht. Wie viele dieser Workouts
iiber das tatsdchliche Leistungsver- auf der Rolle stattfinden sollten, kann man pauschal nicht sagen. Ich wiir-
mogen. So hat man verléssliche de es von den konkreten Inhalten und den Wetterbedingungen abhingig
Werte, an denen man sich die machen. Intensive Workouts sind drinnen leichter umzusetzen und man
néchsten Wochen orientieren und kiihltin den Intervallpausen nicht aus. Auch die frithe Dunkelheit nach
seine Trainingsbereiche ableiten Feierabend ist ein gutes Argument, eine Einheit auf der Rolle zu absolvie-
kann. Nach dem ersten Test zu Be- ren. Am Wochenende und bei gutem Wetter wiirde ich langere Ausfahrten
ginn des Winters empfehle ich, alle bevorzugt auf der StrafSe oder auf dem Gravelbike fahren.

8-12 Wochen erneut zu testen. Am
besten mit demselben Set-up, um
vergleichbare Werte zu erhalten.

VORTEILE
& NACHTEILE
BEIM
INDOOR-
TRAINING

Struktur: keine Roll- oder
Ampelphasen, die drauken
das Training unterbrechen.

Fahrtechvik: Auf der Rolle schult
maw kein Karvewfalrew, Gleichge-

Sicherheit: Glatte Straken oder wicht oder Radveherrschung.

Dunkelheit bergen Unfall- und ‘

Sturzrisiko. Thermoregulation: Olhne guten

Veutilator iberhitzt man
schnell, die Belastung steigt,
die Leistung fallt ab.

Sauberkeit: kein standiges Radputeen, auch
wewv der Schweil reaelmalio abgewaschen
werden sollte.

Zeiteffizienz: kein langes Umziehen vor Twtevsitat: Viele falren indoor zu intensiv —
wnd nach der Einheit. wid vervachlassigew die Grundlagenansdaver.
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Was hilft gegen
Langeweile
bei Ausdauer-
einheiten?

Vor allem bei ldngeren, niedrig-
intensiven Belastungen fehlt ei-
nigen Sportlern die Motivation.
Hier kann es sinnvoll sein, die
Einheit aufzuteilen (siehe S. 54).
Oder man fihrt ein paar , Inter-
valle” im FatMax-Bereich, bei
etwa 70% der FTP. Das ist zwar
immer noch niedrigintensiv,
dennoch wird mehr Sauerstoff
umgesetzt - ideal fiir alle mit ge-

ringem Zeitbudget. Hier konnte
man beispielsweise 3x20 Minu-
ten in dieser Trainingszone fah-
ren, die oft auch als ,,Zone 2“ be-
zeichnet wird.

Indoor-Workouts
vom Sportwissen-

schaftler FTP steigern:
4-5 x 8-12 Min. 90%
(jeweils 3-5 Min. Pause)

»Im Winter gilt es in erster Li-
nie, jene individuellen Schwa-
chen zu trainieren, die eine op-
timale Performance bei den
Saisonzielen verhindern®, rat
Sportwissenschaftler Michael
Ecklmaier — und stellt hier drei

Viele Sportler erhalten nach einem FTP-Test (Functional Threshold Power) zwar ei-
nen theoretischen 60-Minuten-Leistungswert, kénnen diesen aber in der Realitat
nur fiir rund 40 Minuten treten. Dieses Workout schult die Fahigkeit, Ianger an der
FTP fahren zu kénnen. Die erste Einheit sollte aus 4x8 Minuten bei 90 % der FTP be-
stehen, ehe zundchst die Ldnge der Intervalle auf 4x10 und 4 x12 Minuten steigt.
seiner Lieblings-Workouts fir Klappt das problemlos, diirfen es auch fiinf Intervalle sein.

die verschiedenen Trainings-

ziele vor.
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~Auch wenn das Rad
indoor nicht schmutzig

wird, sollte es regelmaRig ge- SO KONNTE DETNE

TRAININGSWOCHE T
WINTER AUSSEHEN

putzt werden: Schweil3 greift
das Material an.* * Wontag Riine

Michael Ecklmaier, Radlabor Miinchen

® Dienstag, HIT-Tntervalle
&.B.3xp Min. 2p/3,
aesamtdayer: @0 Min.,)

I * Mittwooh: Grundl,

enaunsd
a0 iy J aver,

Wie sollte ich intensives
HIT- und lockeres * Domnerstag: HITTuterule

&.B. 3x1p Min, Sweetspot-

LIT-Training verteilen? Tutervalle, 75 wiy, )

Etwa 80-90% der Trainingszeit sollten bei niedriger Intensitit (Low Intensity = Fm-m@.‘ 'le/lﬁ'a@
Training) stattfinden. Bei fiinf Ausdauereinheiten pro Woche kénnen also * Samstan:
zwei davon intensiver sein, die restlichen dienen der Grundlagenausdauer. .6' Glmv'dlagcl"ﬂﬂsdamcr

Sie ist und bleibt die Basis der Ausdauer. Friiher fuhr man im Winter stun- (40 Win, Rolle oder 2.5 Std. draur en)
denlang nur locker, Intervalle standen erst im Februar, Marz oder April auf ® Sonnta 3: Gromdl
dem Trainingsplan. Das gilt bedingt auch noch bei den Profis, die aber im A20 mi agenavsdaner
Winter hohe Umfénge von iiber 30 Wochenstunden irgendwo im warmen . Rolle oder 3 Std. dra uRen)
Siiden fahren kénnen. Heute weif man: Wer nur 5-10 Stunden pro Woche
trainieren kann, muss auch im Winter intensivere Reize setzen.

VO_max verbessern: Sportler mit guter Ausdauerleistung, aber Schwierigkeiten bei harten
3-5 x 6-10 x 30/15-Intervalle F(:jnf—Mliﬁuten—Be/'astu?gen ;-Jr'ofitie'ren von die‘ser Einheit besonders. Es
gilt zundchst, drei Serien mit jeweils sechs Wiederholungen aus 30 Se-
(30 Sek. 130%, 15 Sek. 55 %) kunden bei 130 % und 15 Sekunden bei 55 % der FTP zu fahren. Gelingt
das problemlos, kann jede Serie auf
acht oder zehn Wiederholungen ausge-
baut bzw. eine vierte oder fiinfte Serie

absolviert werden. Dazwischen jeweils
- n IR RSN - oo vinsten fooker ermolen.

qutqtbildung senken: Ahnlich zu den FTP-Intervallen wird diese Einheit bei rund 90 % der
3-4 x 6-10 Min. 90% FTP absolviert — mit dem Unterschied, dass eine niedrige Trittfrequenz
N N von 50—60 Umdrehungen pro Minute anliegt. Beginne am besten mit
(m't 50-60 U/M'n‘) 3x6 Min. und steigere im Laufe der Wochen die Intervalllinge auf
zehn Minuten sowie die Wiederho-
lungszahl auf vier. Vor allem sprintstar-
ke Fahrer, die einen Radmarathon in

...I. . . . den Bergen fahren wollen, profitieren
- - besonders von diesem Workout.
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Hitzetipps

So trotzt du dem Leistungs-
abfall durch die ansteigende
Kérpertemperatur.

3 Bekleidung: \Veniger
¥ st mehr — in der Regel
reichen fiirs Indoor-Training
Radschuhe, Bibshorts und
Radsocken (fiir Frauen zu-
sdtzlich ein Sport-BH). Wer
trotzdem ein Trikot tragen
méchte, sollte ein méglichst
diinnes Sommermodell wdh-
len. Manche Hersteller bie-
ten besonders atmungsakti-
ve Bekleidungs-Sets speziell
fiirs Rollentraining an.

4 Getrdnke: \Ver nach
__ W Feierabend auf die
Rolle geht, kann die Bidons
schon morgens vorbereiten
(wer im Homeoffice arbeitet,
in der Mittagspause) und fiir
einige Stunden im Kiihl-
schrank aufbewahren. In ei-
ner isolierten Flasche bleiben
die Getrdnke sogar noch lén-
ger kiihl — die braucht aber
auch ldnger, um lberhaupt
erst kalt zu werden.

5 Eisweste: Bei den Profis gehért die Eisweste auf der
¥ Rolle vor einem Zeitfahren mittlerweile zum gewohn-
ten Bild. Glinstige Modelle inkl. Kiihlakkus gibt es bereits
ab etwa 80 Euro (z. B. von Velotoze). Tipp: Die Weste
schon einige Minuten vor Beginn des Workouts anziehen,

1 Heizung: Viele

_B Sportler bauen ihr
Set-up im kiihlen Keller
oder in der Garage auf.
Wer hingegen im Haus

2 Frischluft: Offene
Tiiren und Fenster

sorgen fiir angenehmen
Zug und frischen Sauer-
stoff. Zudem sollte min-

ROADBIKE
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destens ein Ventilator be-
nutzt werden, idealer-
weise auf den Kopf ge-
richtet. Ein zweiter
Ventilator Richtung Kor-
per kann bei hochinten-
siven Workouts zusatzli-
che Kiihlung schaffen.

oder in der Wohnung
trainiert, sollte die Hei-
zung im betroffenen
Raum bereits einige
Stunden zuvor runterdre-
hen oder sogar komplett
ausschalten. Wichtig:
hinterher gut liiften!

Sollte ich Intervalle im
ERG-Modus fahren?

Moderne Smarttrainer kénnen die im Workout ange-
peilte Leistung aufs Watt genau an die Rolle senden
und diese regelt den Widerstand automatisch. So muss
man sich weniger stark konzentrieren und fahrt per-
manent die angestrebte Leistung. Aber: Nimmt die Er-
miidung zu, kann es umso schwerer werden, vor allem
wenn die Trittfrequenz abfillt und die Rolle den Wi-
derstand dann umso mehr erhdht. Letztlich hdngt es
von der Intervallform und der persénlichen Préferenz
ab. Bei kurzen Intervallen wie 30/15-Serien sind die
Reaktionszeiten mancher Rollentrainer oft hinderlich
- dann besser ohne den ERG-Modus fahren. Bei ldnge-
ren Sweetspot- oder Schwellenintervallen kann der
ERG-Modus wiederum helfen, gleichmafig zu treten.
Es gibt aber auch Sportler, die es genau andersherum
bevorzugen. Fiir den Trainingsreiz ist es zweitrangig,
ob mit oder ohne ERG-Modus gefahren wird.

um die Kérpertemperatur vorab leicht abzusenken.

Sind Zwift-Rennen ein
guter Intervallersatz?

Ich wiirde eher zu einem sauber strukturierten Intervall-
Workout raten. Werden diese Rennen aber dosiert einge-
setzt - etwa ein- bis zweimal im Monat -, kénnen sie ein
motivierender HIT-Ersatz sein. Jede Woche zwei harte
Rennen sind meiner Meinung nach zu viel, da man sich
dauerhaft iiberlastet. Wer solche Rennen féhrt, sollte
Events mit Strecken passend zum eigentlich geplanten
Workout wihlen. Beispiel: Ein 4x4-Minuten-Programm
kann man auch auf einem Rennkurs fahren, bei dem ein
etwa vier Minuten langer Berg viermal gefahren werden
muss. Diesen jeweils intensiv hinauffahren - und sich
danach im virtuellen Peloton verstecken und erholen.
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Ist Niichtern-
training sinnvoll?

Niichterntraining kann den Fettstoffwechsel an-
kurbeln, wenn man etwa morgens mit leeren
Glykogenspeichern ca. 60 bis max. 90 Minuten
sehr locker trainiert, ohne davor oder beim Trai-
ning Kohlenhydrate zuzufiihren. Intervalle sind
dann aber tabu! Solche Einheiten sollten jedoch
sehr sparsam eingestreut werden, nicht 6fter als
einmal pro Woche. Und gleich nach dem Trai-
ning sind Kohlenhydrate und Eiweifd wichtig,
um den Korper aus seinem katabolen, ,muskel-
fressenden” Zustand zu befreien. Mit Abnehmen
hat Niichterntraining allerdings nichts zu tun,
hierbei ist die gesamte Kalorienbilanz viel ent-
scheidender.

Das komplette Gesprach mit Michael Eckimaier
hoért ihr in unserer Podcastfolge 185:
roadbike.de/podcast

Wie sollte ich
mich verpflegen?

Bei harten Einheiten sind kohlenhydratrei-
che Getrianke oder Gels meist bekémmli-
cher als Riegel oder feste Nahrung, weil
man in den kurzen Pausen oft schlecht
kauen kann und die Verdauung unter Voll-
last nur eingeschrankt funktioniert. Bei lo-
ckeren Einheiten hingegen sollte man feste
Nahrung wie Riegel oder Bananen bevor-
zugen. Eine Kombination funktioniert oft
am besten: etwa ein fester Snack im Warm-
up und Fliissignahrung in den Intervallen.

,Je intensiver und

langer das Indoor-
Training, desto wichtiger
wird die Versorgung mit
Kohlenhydraten und mine-
ralhaltiger Flissigkeit.”

Michael Ecklmaier, Radlabor Miinchen

Wie wichtig ist Fliissig-
Kkeit auf der Rolle?

Viel trinken ist wichtig, weil die SchweifSrate drinnen hoéher ist.
Wer nach 90 Minuten vom Rad steigt und Salzrdnder am Trikot
hat, sollte auch Elektrolyte zufiihren. Am besten wiegt man
sich vor und nach der Einheit: Der Gewichts-

verlust plus die Trinkmenge ergeben den
Schweifverlust. Manche Sportler ver-
lieren je nach Intensitét bis zu 1,5 Li-

ter Schweifd pro Stunde. Ziel ist es,
diesen Verlust wihrend und nach

Erlauterun-
gen zu den
Trainingsbegriffen
T veriust wd ) gibt’s unter:
der Einheit moglichst auszuglei- bike-x.de/

chen. Tipp: Getrénke vorkiihlen lexikon-training
oder ggf. Flaschen einfrieren - so hat
man auch in der zweiten oder dritten
Stunde noch etwas Kaltes zu trinken
(siehe auch Tipps auf S. 58).



EINZELTEST NI

S ROADBIKE

IM TEST: CERVELO R5




Das neue HB18-Cockpit ist deutlich leichter geworden und liegt gut in der Hand.

Neuer Herausforderer um die Leichtgewichts-

krone: Kann Cervélos jiingst vorgestelltes R5

das Scott Addict RC vom Thron stof$en? Wir ha-
ben den kalifornischen Supersportler getestet.

TEXT | CHRISTIAN BRUNKER FOTOS | BJORN HANSSLER

echs Kilo: Das ist die fiir Rennradentwickler aktuell magische Marke. Mit
dem 2024 vorgestellten Addict RC Ultimate haben die Schweizer von Scott
als erster grofier Hersteller diese Schallmauer fiir moderne Scheiben-
brems-Renner durchbrochen - und eine neue Benchmark gesetzt: 5,9 Ki-
logramm zeigte die ROADBIKE-Waage im Test (vgl. RB 04/25) - eine deutliche An-
sage an die Konkurrenz. Und die Herausforderer lassen nicht lange auf sich warten.
Mit dem zur Tour de France vorgestellten R5 hat es sich Cervélo zur Aufgabe ge-
macht, das Addict RC zu stiirzen und sich selbst die Leichtgewichtskrone aufzuset-
zen. Laut Hersteller soll es als Komplettrad in Topausstattung in GrofSe 56 nur 5,97 Ki-
logramm auf die Waage bringen. Méglich mache dies ein nur 651 Gramm schwerer
Rahmen sowie die Gabel mit 298 Gramm. Insgesamt habe man dank einer intensi-
ven Analyse aller Bereiche im Vergleich zum Vorgénger 326 Gramm eingespart. »
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Modellvarianten

Cervélo bietet das neue R5 in insgesamt 5 Modellvarian-
ten an. Rahmen, Gabel und Laufrader sind jeweils iden-
tisch, nur die Schaltgruppe unterscheidet sich. Im Top-Spec
kommt es mit Sram Red AXS oder Shimano Dura-Ace Di2
samt Powermeter fiir 122999 Euro. Mit Shimano Ultegra Di2

oder Sram Force AXS werden 8999 Euro féllig. AuRerdem
bietet Cervélo einen Spec mit Srams 13-fach-Gruppe Red
XPLR im 1-by-Set-up ebenfalls fir 122999 Euro an. Das Rah-
men-Set fur den Eigenaufbau inkl. Sattelstiitze und HB18-
Cockpit ist fiir 5699 Euro zu haben.



Benjamin Zoller

AUS DEM TEST:

»Selten haben wir uns bei Test-
fahrten so sehr auf den nachsten
Anstieg gefreut wie mit Cervélos
neuem, superleichten R5.
Logisch, dass wir auf den Runden so
viele Hohenmeter wie moglich eingebaut
haben.“ Christian Brunker, Testredakteur

Umso grofier natiirlich die Spannung vor dem Gang zur Waage: Steht
eine Fiinf vor dem Komma? Leider nicht ganz: Wir haben unser Test-
rad mit 6,18 Kilogramm gewogen. Damit zihlt es natiirlich trotzdem
zu den Leichtgewichten, auch wenn es fiir den Platz ganz oben auf
dem Treppchen nicht ganz reicht - was sogar an Produktionsschwan-
kungen bei Anbauteilen wie Reifen oder Sattel liegen kann.

Auf der Strafie wird jedenfalls schnell klar, dass die paar Gramm
zu viel eher von buchhalterischem Interesse sind. Dank der leichten
Laufrdder und der schnellen, wenn auch nur 26 mm breiten Vittoria-
Reifen beschleunigt das R5 extrem agil, schon wenig Druck auf dem
Pedal reicht aus, um das R5 auf Tempo zu bringen. Bergauf erweist
sich der optisch vornehm zuriickhaltende Renner als beeindrucken-
der Kletterer, der jeden langen oder noch so steilen Anstieg mit
sprichwdortlicher Leichtigkeit erklimmt. Selten haben wir uns bei den
Testfahrten so sehr auf den néchsten Anstieg gefreut - und deshalb
so viele wie mdglich in die Testrunde eingebaut. Je ldnger und stei-
ler, desto besser! Bergab lieferte das R5 den Beweis, dass es trotz sei-
nes superleichten Rahmen-Gabel-Sets {iber ausreichende Steifig-
keitsreserven verfiigt. Es folgt Lenkbefehlen sehr prizise durch jeden
Kurvenradius und lasst auch bei hohen Geschwindigkeiten keine Un-
sicherheit aufkommen. Souverin liegt das R5 auf der Strafe. Fiir ei-
ne noch bessere Strafienlage lassen sich bei Bedarf gar bis zu 34 mm
breite Reifen montieren. Dem ohnehin schon sehr ordentlichen Kom-
fort wire das ebenfalls zutrédglich.

Zusammen mit dem R5-Rahmen hat Cervélo iiberdies einen neu-
en, ultraleichten Reserve-35/37-Laufradsatz entwickelt, der in fahr-
bereitem Zustand inkl. Reifen, Kassette und Bremsscheiben nur 2284
Gramm auf die Waage bringt. Allerdings hat der Leichtbau einen
Nachteil: Als zuldssiges Systemgewicht nennt Cervélo maximal 100
Kilogramm, der Fahrer sollte laut Hersteller nicht mehr als 88 Kilo-
gramm wiegen. Nichts fiir grofie Fahrer oder athletische Sprinter.

Viel Lob von den Testern gab es fiir das ebenfalls neu entwickelte
HB18-Cockpit, das mit seinem abgeflachten Oberlenker sehr gut in
der Hand liegt und sich - obwohl 150 Gramm leichter als die Lenker-
Vorbau-Einheit des Vorgéngers - als richtig steif erweist, wenn man
im Wiegetritt ordentlich am Lenker zieht.

Fazit: Mit dem R5 schickt Cervélo ein beeindruckendes Leichtge-
wicht auf die Strafie. Fiir den obersten Podiumsplatz in Sachen Ge-
wicht reichte es im Test zwar nicht ganz. Im Profiradsport hat das R5
seine Qualitdten indes schon bewiesen: Unter Pauline Ferrand-
Prévot fuhr das R5 seinen ersten Sieg bei der Tour de France ein. &

BASICS

Preis/Vertrieb 12999 Euro/Fachhandel
Gewicht* 6,18 kg
Rahmenmaterial Carbon
GroéRen 48/51/54/56/58/61
Reifenfreiheit max. 34 mm
Systemgewicht max. 100 kg
AUSSTATTUNG
Schaltgruppe Shimano Dura-Ace Di2, 11-34
Kurbelsatz Shimano Dura-Ace Di2, 52/36 PM
Bremse Shimano Dura-Ace, 160/140
Laufrader Reserve 34/37
Reifen Vittoria Corsa Pro TLR, 26 mm
Cockpit Cervélo HB18 Carbon
Vorbaulédnge 110 mm
Sattel Prologo Nago R4 PAS
Stitze Cervélo SP33 Carbon
CHARAKTER
Sitzposition \ oV |
komfortabel sportlich
Handling \ Y |
laufruhig wendig
ROADBIKE-KOMPASS
159 N/mm
Komfort [ A h/
hart komfortabel
6,18 kg
Gewicht [ A Vom
schwer leicht
2284 g
Laufradgewicht B A hE |
(fahrbereit inkl. Discs, ~ Schwer leicht
Bereifung, Kassette)

Das gefdllt Das weniger
Stark im Antritt, Das maximale
leichtfiRig bergauf: Systemgewicht ist
Das R5 belegt ein- mit lediglich 100
drucksvoll, warum Kilogramm leider
leichte Rennrdder so recht knapp

sehr faszinieren. bemessen.

O

Das perfekte Rad fiir...

... alle, die das unvergleichliche Fahrgefiihl
eines superleichten Renners lieben und auf
Touren keinen Anstieg auslassen. Und fiir
alle, die klassisch schlichte Rdder mégen.

*Gesamtgewicht ohne Pedale
63
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Agron Beqiri (4)

Haro

Rivette Carbon EP Edition

Haro Bikes - nie gehdért? Die 1978 ge-
griindete US-Marke zdhlt zu den Pionie-
ren der BMX-Szene, hat aber auch ein
Gravelbike und ein Rennrad im Ange-
bot. Mit Letzterem konnte man stilecht
bei einem US-Crit an den Start gehen -
oder bei einem Kriterium hierzulande:
Das Handling ist agil, die Lenkung pra-
zise, nach Kurven tritt man unwillkiir-
lich voll an. Und gerne driickt man auch
iiber jede Welle im Vollsprint - das ge-
ringe Komplettradgewicht von gerade
mal 7,3 Kilogramm verleitet dazu! Unru-
he kommt dabei nicht auf, der Gerade-
auslaufist ausreichend ausgepragt.

Die Sitzposition bietet ordentliche
Uberhthung und Streckung, wobei
Letztere auch auf den langen Vorbau zu-
riickzufiihren ist. Laut Hersteller ist der
110 Millimeter lang, was gut zur Testrad-
grofie 58 passen wiirde. Realistischer er-
scheinen eher 120 bis 130 mm - wo ge-
nau Haro an der optisch gefilligen Len-
ker-Vorbau-Einheit gemessen hat, um
110 mm zu ermitteln, wird nicht klar. An-

0 G

gesichts des nicht zu langen Rahmens
sowie einer Reifenfreiheit von bis zu 35
Millimetern kénnte man das Rivette
auch als sportlichen Tourer aufbauen.
Apropos Aufbau: Das getestete Rivet-
te gehort zur in Europa auf 25 Exempla-
re limitierten ,, Extra Power”“-Edition mit
Sram Red AXS und Vision Metron SL-
Laufrddern. Die Schaltung arbeitet ge-
wohnt prazise, die ('Ibersetzung unter-
streicht den sportlichen Anspruch, ei-
nen Powermeter sucht man indes ver-
geblich. Die Laufrdder tragen mit ihrem
spiirbaren Leichtgewicht zum agilen
Handling bei, die Vittoria-Reifen rollen
sehr leicht. Grofster Kritikpunkt in der
Praxis: Das Heck kénnte komfortabler
sein und Vibrationen besser dimpfen.
Erhéltlich sind Haro Bikes beim
Fachhindler, bestellen kann man auch
auf der Website. Das Rahmen-Set kostet
3499 Euro, das giinstigste Komplettrad
mit Shimanos 105 Di2 4999 Euro. Top:
sechs Jahre Garantie bei Produktregist-
rierung sowie 50 % Crash Replacement.

Q

Leichtgewicht, Geo-

metrie, Ausstattung

— Haro stellt ein viel-

seitiges Rennrad mit

sportlicher Note auf
die Reifen.

Etwas mehr Komfort
wdre schén. Ange-
sichts der sport-
lichen Ausrichtung
widre ein Power-
meter schlissig.

... Kriteriumsfahrerinnen und
-fahrer sowie Fans einer sport-
lichen Gangart, die gerne mit
einer hierzulande weniger
bekannten Marke aus der
Masse herausstechen.

BASICS
1008
Preis/Vertrieb 8999 Euro/Fachhandel
Gewicht* 7,3 kg
Rahmenmaterial Carbon
GroRen 48/51/54/56/58/61
Reifenfreiheit max. 35 mm
Systemgewicht max. 120 kg
AUSSTATTUNG
Schaltgruppe Sram Red AXS, 10-33
Kurbelsatz Sram Red AXS, 48/35
Bremse Sram Red HRD, 160/160
Laufrader Vision Metron 45 SL Carbon
Reifen Vittoria Corsa Pro TLR, 30 mm
Cockpit BLKTEC R8 Lenker-Vorbau-Einh.
Vorbaulinge 110 mm (nominell)
Sattel Selle San Marco Shortfit 2.0
Stiitze Haro Rivette Carbon Aero
CHARAKTER
Sitzposition ‘ S 4 _
komfortabel sportlich
Handling ‘ i N 4 |
laufruhig wendig
ROADBIKE-KOMPASS
304 N/mm
Komfort [ v, |
hart komfortabel
7.3 kg
Gewicht b/ -
schwer leicht
2672g
Laufradgewicht S Y

(fahrbereit inkl. Discs, ~ Schwer
Bereifung, Kassette)

leicht

*Gesamtgewicht ohne Pedale
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Storck

TIPP
Vielse_i(tig-

Preis/Vertrieb

6549 Euro/Direktvertrieb

Rahmenmaterial

AUSSTATTUNG
Schaltgruppe

Sram Force XPLR, 10-46

Sram Force XPLR, 44T

Grix.3 kel

Racer oder doch Adventure-Bike? Das
Gravel-Segment teilt sich derzeit immer
klarer in zwei Lager auf: fiir genau diese
beiden Einsatzbereiche. Doch muss das
so sein? Storcks brandaktuelles Grix.3
beweist, dass sich die verschiedenen
Anspriiche an ein Gravelbike durchaus
noch unter einen Hut bringen lassen -
mit einem echten Gravel-Allrounder.
Das fdngt beim Gewicht an: Dank
leichtem Carbon-Rahmen und der no-
blen Sram Force AXS XPLR-Schaltung
mit nur einem Kettenblatt wiegt das Grix
schlanke 8,06 Kilogramm. Damit ist es
definitiv leicht und agil genug fiir
schnelle, sportlich-ambitionierte Run-
den durch den Wald, bei denen auch ein

hoherem Profil lassen das Grix leichtfii-
fig beschleunigen, und auch die G-One
Allround-Reifen von Schwalbe passen
mit ihrem Profil und der 40er-Breite

ten aber auch auf Schotterpassagen und
Waldwegen ausreichend Grip fiir gute
und verldssliche Traktion. Nur auf tie-
fen, matschigen Untergriinden stofien
sie dann doch an ihre Grenzen.

Perfekt zum Allround-Anspruch des
Grix.3 passt die angenehm ausgewoge-
ne Sitzgeometrie, man sitzt weder zu
sportlich noch zu gestreckt auf dem
Storck. Auch das fein austarierte Hand-
ling passt: mit gelungener Abstimmung
zwischen Agilitédt fiir ein wendiges Fahr-
verhalten und Laufruhe fiir die nétige
Stabilitédt. So meistert das Grix auch rup-
pigere Passagen noch recht souverin,
lasst sich aber auch ohne Stress iiber
verwinkelte Pfade pilotieren.

S/M/L/XL/XXL
Reifenfreiheit max. 50 mm paar H6henmeter zu absolvieren sind. Und trotz der sportlichen Gene er-
Systemgewicht max. 120 kg Die Zeitjager 45G-Laufrdder mit etwas  weist sich das Grix.3 auch als treuer Be-

gleiter fiir jedes Abenteuer. Dank zahl-
reicher Anschraubpunkte ist das Grix fiir
Bikepacking-Touren bestens geriistet.
Uberdies erlaubt das Bike die Montage

ROADBIKE
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Bremse Sram Force HRD, 160/160 S ) )
Laufrader Zeitjager 45G Pro zum vielseitigen Anforderungsprofil: Sie ~ von Schutzblechen - ideal, um es etwa
Reifen Schwalbe G-One Allr,, 40 mm rollen auf Asphalt recht ordentlich, bie-  zum Pendeln zu verwenden.
Cockpit Storck GBSU Grix.3
Vorbauldnge 100 mm c m o
Sattel Fizik Argo
Stiitze Storck Grix Comfort matt 27.2
CHARAKTER Ob schnell im Ren- Breitere Reifen als ... alle, die sich beim Graveln
. . | e | nen oder entspannt die verbauten 40er- gréBtmégliche Freiheit
Sitzposition komfortabel sportlich auf Tour: Das Grix.3 Pneus wiirden das bewahren wollen und ein Rad
. | - . | meistert den Spagat Grix noch etwas sowohl fiir schnelle Runden
Handling laufruhig wendig zwischen den Anfor- geldndetauglicher wie auch fiir Bikepacking-
derungen bravourés. machen. Trips suchen.

*Gesamtgewicht ohne Pedale

Bjérn Hanssler (4), Benjamin Zéller
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yRace oder
Adventure?
Warum nicht
beides: Das
neue Grix.3 ist
ein leichtes
Gravelbike fiir

/ l alle Fille!“

___‘ Alexander Walz,

Chefredakteur
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RATGEBER

RISIKO

HERZMUSKEL-

ENTZUNDUNG
-




Radprofis, die morgens nicht mehr aufwachen, FuRballer,
die auf dem Platz zusammenbrechen — immer wieder er-
schiittern plétzliche Herztode den Profisport. Auch Hobby-
sportlerinnen und -sportler sind gefdahrdet. Dr. med. Denis
Biré informiert liber Ursachen, Symptome, Therapien
und Praventionsmoglichkeiten.

TEXT | MORITZ PFEIFFER

Agron Begqiri, Getty Images: yodiyim;

WAS IST EINE HERZMUSKEL-

ENTZUNDUNG? UND WARUM

IST SIE GEFAHRLICH?

Wie der Name schon sagt, handelt es sich um eine Entziindung des Herzmuskels.
Der medizinische Begriff lautet Myokarditis. Gefdhrlich ist eine Herzmuskelentziin-
‘ dung, weil sie zu Herzrhythmusstérungen, nachlassender Pumpkraft des Herzens
und im schlimmsten Fall zum Herzstillstand und Tod fiihren kann. Tatsédchlich ist

Wodurch bekommt
man eine Herzmuskel-
entziindung?

Ursachlich fiir eine Herzmuskelentziindung
sind meist Viren, die ins Herz wandern und
dort fiir eine Entziindung sorgen. Vor allem In-
fekte der oberen Atemwege — ausgel6st durch
Erkaltungs-, Grippe-, Corona- oder Coxsackie-
Viren. Aber auch Magen-Darm-Infekte kénnen
Herzmuskelentziindungen verursachen. Zu-
dem kann eine genetische Veranlagung das Ri-
siko erhéhen: Sind innerhalb der eigenen Fa-
milie Falle von Myokarditis aufgetreten, sollte
man folglich besonders sensibel mit der The-
matik umgehen. Die haufigste Ursache fiir
eine Myokarditis sind Sporttreiben, intensives
Training oder Wettkampfe wahrend das Im-
munsystem mit einem Virusinfekt beschaftigt
ist — hier steigt die Wahrscheinlichkeit signifi-
kant, dass die Entziindung im Kérper auf das
Herz Gibergreift. Der groRte Fehler, den Sport-
lerinnen und Sportler begehen kénnen, ist ein
zu friher und/oder zu intensiver Wiederein-
stieg in den Sport nach einem Infekt sowie
Training bei ,verschleppter Erkaltung®. Selte-
ner sind Bakterien, Autoimmunreaktionen
oder bestimmte Medikamente fiir eine Herz-
muskelentziindung verantwortlich — méglich
ist aber auch dies.

eine Herzmuskelentziindung die haufigste Ur-
sache fiir pl6tzliche Herztode insbesondere jun-
ger Sportler. Die Symptome sind dabei oft un-
spezifisch und nur schwer zuzuordnen, die Ge-
fahr ist grofs, eine Myokarditis zu iibersehen und
das Risiko durch Fehl- oder Nichtbehandlung zu
vergrofiern.

WAS FUR
SYMPTOME
TRETEN BEI EINER
HERZMUSKEL-
ENTZUNDUNG
AUF?

Dr. med. Denis Biré

ist Internist, Diabeto-
loge sowie Sport- &
Praventionsmedizi-
ner. Er ist Oberarzt
fiir Innere Medizin in
einer Klinik bei Stutt-
gart, Teamarzt der
Rad-Nationalmann-
schaft und war bei
den Olympischen
Spielen 2024 in Paris
im Einsatz. Ab Januar
2026 eroffnet er seine
eigene internistische,
sport- und préaventiv-
medizinische Praxis
in der Region Tiibin-
gen. Seine Schwer-
punkte sind Kardio-
metabolik, Trainings-
steuerung und Re-
turn-to-Sport nach
Erkrankungen.

Die Symptome einer Myokarditis sind oft unspezifisch, sie erinnern
eher an allgemeine Beschwerden oder Begleit- und Folgeerscheinun-
gen eines Virusinfekts. Dazu zdhlen allgemeine Miidigkeit und Abge-
schlagenheit, Leistungseinbufien ohne erkennbaren Grund sowie
Kurzatmigkeit bis hin zu Atemnot bei Belastung oder sogar im Ruhe-
zustand. Auch Druckgefithle und Schmerzen in der Brust, Herzstol-
pern oder Herzrasen kdnnen auftreten. Die Beschwerden sind oft mild
und werden deshalb unterschitzt. Trotzdem sollte man sie ernst neh-
men - zumal wenn sie in zeitlicher Ndhe zu einem erst kurz zuvor

durchlaufenen Virusinfekt auftreten.




*
L}
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Eine Ultraschalluntersu-
chung des Herzens ist
ein Bestandteil der

GIBT ES BESONDERS
GEFAHRDETE RISIKO-
GRUPPEN?

Junge Manner sind statistisch am haufigsten von Herzmuskel-
entziindungen betroffen: Daten aus dem deutschen Register fiir
plotzliche Herztode bei Sportlern zeigen retrospektiv eine Myo-
karditis bei 24 Prozent aller Betroffenen unter 35 Jahren - das ist
ein signifikant hoherer Anteil als bei anderen Gruppen. Auch
Kleinkinder, Kinder und Jugendliche sind statistisch haufiger von
Herzmuskelentziindungen betroffen als andere Gruppen. (Leis-
tungs-)Sportlerinnen und Sportler haben allgemein ein h6heres
Risiko als weniger Aktive - das ist nur bedingt widerspriichlich:
Zwar stérkt regelmafSiger Sport das Herz-Kreislauf-System und
reduziert das Risiko von Herzerkrankungen, zugleich besteht bei
sportlich aktiven Menschen ein hoheres Risiko, dass sie sich
wéhrend oder zu frith nach Virusinfektionen korperlich betti-
gen. Ein grofies Problem ist falscher Ehrgeiz: Wer ambitioniert
auf ein Saisonziel hintrainiert oder gar als Berufssportler unter
Leistungsdruck steht, will seinem Kérper oft nicht die notwen-

ROADBIKE
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Kann ich eine b7 I AR e dige Zeit zum vollstindigen Auskurieren geben. Die Gesundheit
sollte aber stets an erster Stelle stehen! Nicht monetére oder gar

I-I“erszSkelent_ nur personliche Motive.

ziindung am Puls

oder mit der Fitness-

uhr erkennen? Eine Pulsuhr oder eine Smartwatch mit Einkanal-EKG-Funktion kén-

nen Hinweise geben, dass etwas nicht stimmt. Erhéhter Ruhepuls,
ein Einbruch von Leistungswerten ohne unmittelbar ersichtlichen Grund oder eine Herzfrequenz, die bei Belas-
tung ungewohnlich schnell steigt, danach aber nicht wieder sinkt, sind Anzeichen, dass der Korper starker arbei-
tet als gewohnlich oder sogar etwas nicht in Ordnung ist. Solche Alarmsignale muss man aber auch ernst nehmen
— die groRte Gefahr bei Herzmuskelentziindungen ist, dass Anzeichen auf die leichte Schulter genommen werden
nach dem Motto ,Wird schon nicht so schlimm sein“ oder ,Ich will aber Sport treiben®. Wichtig: Wenn die Daten
einer Pulsuhr oder Smartwatch vermuten lassen, dass etwas nicht stimmt, sollte man unbedingt einen Arzt oder
eine Arztin aufsuchen. Denn die Wearables ersetzen eine professionelle medizinische Diagnostik natiirlich nicht.

AB WELCHEN SYMPTOMEN
MUSS ICH SPATESTENS
EINEN ARZT AUFSUCHEN?

Bei jeglichen Herzsymptomen im Nachgang eines Infekts soll-
te man einen Arzt aufsuchen. Dazu zdhlen Brustschmerzen,
Herzrasen, Herzrhythmusstorungen, Herzstolpern oder Herz-
stechen. Auch Atemnot oder Abgeschlagenheit sollte man
tiberpriifen lassen, wenn diese vermehrt oder anhaltend auf-
treten. Eine Ohnmacht oder Beinahe-Ohnmacht wéihrend des
Sports ist ein medizinischer Notfall und verlangt sofortige pro-
fessionelle Versorgung. Spétestens hier besteht Handlungsbe-
darf: Herzmuskelentziindungen, bei denen es zu einer Ohn-
macht gekommen ist, haben eine schlechtere Prognose.




Agron Begiri (2), Getty Images: Jonathan Kitchen;

Wie wird eine Herz-
muskelentziindung
diagnostiziert?

Die Basisdiagnostik besteht aus einem EKG und einer
Untersuchung des Blutes: Da bestimmte Enzyme und
Proteine bei einer Schadigung des Herzmuskels freige-
setzt werden und in die Blutbahn gelangen, kann die Un-
tersuchung ihrer Konzentration dabei helfen, Herzschéa-
den zu erkennen und den Umfang der Schadigung einzu-
schatzen. Wichtige kardiale Marker sind vor allem die
Proteine Troponin und proBNP. Besteht ein begriindeter
Verdacht auf eine Myokarditis, bietet sich zudem eine
Ultraschalluntersuchung des Herzens an. Die bestmég-
liche Untersuchungsmethode ist ein Herz-MRT inklusive
Verabreichung eines Kontrastmittels. In speziellen Fallen
ist die Entnahme einer Herzmuskelgewebeprobe not-
wendig. Wichtig ist immer eine sorgfaltige Untersu-
chung, die verschiedene Methoden kombiniert, da
selbst Sportkardiologen eine Myokarditis unter Umstan-
den nicht feststellen kdnnen, wenn sie sich ,,nur auf die
Betrachtung eines EKGs verlassen. Ubrigens: Solche Un-
tersuchungen bezahlt die Krankenkasse!

Wie lange dauert eine Herzmuskelentziindung?

L KELENTZUNDUNG AUS?

Ibuprofen. Sofern die Pumpfunktion des Herzens reduziert ist, kann der behandelnde
Arzt/ die Arztin Medikamente zur Herzunterstiitzung verschreiben. Bei begleitender Herz-
beutelentziindung ist die Einnahme von Schmerzmitteln angeraten. In seltenen Fallen kénnen stér-
kere entziindungshemmende Medikamente, zum Beispiel Cortison, eingenommen werden. Ent-
scheidend ist aber: Der Korper braucht Ruhe, um die Entziindung vollstdndig abheilen zu lassen,
sonst drohen nicht selten schwerwiegende und langfristige Komplikationen wie Herzrhythmussto-
rungen oder Herzschwéche.

SOFORTMASSNAHMEN
BEI HERZ-KREISLAUF-STILLSTAND

B Bewusstsein/Atmung priifen, Atemwege freimachen.

W 112 anrufen (Lautsprecher), Defibrillator (AED) bringen las-
sen, falls vorhanden.

B Herzdruckmassage: 100-120 Mal pro Minute die Mitte
des Brustbeins fiinf bis sechs Zentimeter tief driicken,
dazwischen vollsténdig entlasten.

B /m Verhdltnis 30:2 driicken und beatmen, sofern man
weil8, wie richtig beatmet wird; sonst durchgehend
driicken. Driicken ist wichtiger!

B AED einschalten, Anweisungen folgen, Schock sofort
auslésen, dann weiter driicken.

B Nicht aufhéren! Driicken, driicken, driicken, bis der Ret-
tungsdienst (ibernimmt oder die Person normal atmet.

WIE SIEHT DIE THERAPIE
EINER AKUTEN HERZMUS-

Die Antwort diirfte Sportlerinnen und Sportlern nicht
gefallen:
|
/ Dariiber
g

hinaus werden in den meisten Fillen entziindungs-
hemmende Medikamente verschrieben, zum Beispiel

Die unmittelbaren Symptome und Beschwerden kénnen rasch verschwinden, die vollstandige Heilung kann aber
Monate dauern. Die Sportpause wird zunachst mit drei bis sechs Monaten beziffert — unabhzngig von Alter,
Geschlecht oder begleitender Therapie. Bevor wieder trainiert werden kann, sollte das Herz genau untersucht
werden: mit EKG, Belastungs-EKG und 24-Stunden-EKG, Blutuntersuchung, Herz-Ultraschalluntersuchung und
gegebenenfalls Herz-MRT. Bei sehr milden Verlaufen und komplett unauffalligen Kontrolluntersuchungen kann
die Sportpause gegebenenfalls individuell durch den behandelnden Arzt verkirzt werden, doch im Zweifel gilt
bei einer Herzmuskelentziindung: véllige und auch langwierige Sportpause, bis ein Arzt die Freigabe erteilt!
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Wenn der Herz-
muskel entziindet

Kann ich nach einer tiber-
standenen Herzmuskel-

o0 ° |'-"':_';‘_- - i t( ht )’ -
entziindung wieder Sport g dickt er sich durch
. o oo = [ : eine Schwellung
treiben wie friiher auch? ! (©ddem) - das
A f o 1 macht den Sport

Das ist die gute Nachricht: Ja, viele Sportlerinnen e b . riskant.

und Sportler erreichen wieder ihr altes Leistungs-
niveau. Die Voraussetzung dafiir ist aber, dass alle
Kontrolluntersuchungen unauffallig sind und die

Belastung stufenweise gesteigert wird. Idealerwei- WI E VE R H I N D E RE ICH E I N E

se wird der Wiedereinstieg in den Sport mit kardio-

logischen Untersuchungen begleitet. Da nach einer H E RZM USKE LE NTZU N DU NG?

Herzmuskelentziindung Narben im Herzmuskelge-

webe zuruckbleiben, gilt langfristig erhéhte Auf- Eine goldene Regel lautet: Nie trainieren mit Fieber, Gliederschmer-
merksamkeit. RegelmaRige sportmedizinische Kon- zen oder auffilliger Schwéche! Wichtig ist zudem, erst nach mindes-
trolluntersuchungen sind zu empfehlen. Es gilt, je tens drei symptomfreien Tagen wieder zu starten - bei signifikant
nach Sportart und Intensitat, eine Risikoabwagung reduzierter Intensitdt und nur behutsamer Steigerung in der Folge.
zu treffen und unter Umsténden auf andere Sport- Training oder Wettkampfteilnahmen sind tabu, wenn man gerade
arten auszuweichen. Antibiotika nimmt, ebenso sollte man sich keinesfalls durch die Ein-

nahme von Schmerzmitteln ,fit“ machen. Die beste Pravention ist

natiirlich, (Erkéltungs-)Krankheiten von vornherein zu vermeiden:

zum Beispiel durch téglich sieben bis neun Stunden Schlaf, gesun-
de Erndhrung mit vielen Vitaminen, ausreichend Kohlehydraten und Proteinen plus viel Fliissigkeit, Verzicht auf Alko-
hol und Tabak, die Reduktion von Stressfaktoren bzw. gezielte Regeneration in Stressphasen, Hygiene im Alltag, hdu-
figes Liiften, regelmafSiges Hindewaschen sowie ziigiges Duschen nach dem Sport statt Auskiihlen in nassen Klamot-
ten. Auch Impfungen - vor allem zum Grippeschutz, aber auch gegen Corona - reduzieren kardiovaskuldre Komplika-
tionen und schiitzen indirekt das Herz. Siehe auch www.bike-x.de/erkaeltungen-vermeiden

WELCHE \

SYMPTOME RETURN TO SPORT:

F e e T T —— hl
: M : Je nach Symptomen empfiehlt die interna-
 / \ / tionale Richtlinie ,Return to Sport“ verschie-
Unterm Hals Virus-positiv (z. B. dene Aktivitatsgrade. Auch Denis Bird setzt
(z. B. Husten, v Corona, |nf|uenza)’ bei der Athletenbetreuung auf diese Vorga-
Brustschmerzen) Uberm Hals aber keine Sympto- ben. ,Jede Stufe sollte vollstéandig durchlau-
oder nach 48 Std. (z.B. Schnupfen, me: Pause bis zur fen werden, ein Uberspringen ist nicht er-
ohne Fieber oder wie- Hals- oder Kopf- Genesung/ laubt®, erklart der Arzt. Und mahnt: ,,Bei
der negativ nach Vi- schmerzen), Negativtest, dann starker werdenden Symptomen, steigen-
rus-Schnelltest mit kein Fieber _Einstieg Stufe 3 dem Ruhepuls bzw. Unwohlsein sofort pau-
ST sieren und zu Stufe 1zurtckkehren!*

STUFE 2: STUFE 3 STUFE 4 STUFE 5
2 Tage 2 Tage 2 Tage
Spazieren, Dehnen, Dehnen, Rickkehr zum
leichte Alltags- Stabitraining, Kraft- Stabitraining, Kraft- normalen
besorgungen training, training, max. 4 Std. Training, Wett-
max. 2 Std. Rad fah- Rad fahren bis 90 % kampfe mdglich
Kein Rad fahren! e o1 75 65 o der Schwelle
Schwelle
Vitamin C, Zink, Vitamin C, Zink, Vitamin C, Zink, normale, ausgewo-
Ingwer, viel trinken, Ingwer, viel trinken, Ingwer, viel trinken gene Erndhrung
kein Eisen! kein Eisen!




Was kann ich als Sportlerin /

Sportler zusitzlich tun?

RegelmaRige sportmedizinische Kontroll- und Vorsorge-
untersuchungen sind sinnvoll, besonders bei hohen Trai-
ningsumfangen. Hobbysportlerinnen und -sportler belasten
sich und ihr Immunsystem haufig sogar besonders stark, da
der Spagat zwischen Familie, Beruf und Sport groR ist: be-
grenzte Zeitfenster, in die viel hineingepackt wird, wenig
Regeneration, groReres Infektionsrisiko durch Schul- oder

Kindergartenkinder, die Viren, Keime und Co. mit nach Hau-
se bringen. Die Empfehlung von Dr. Denis Bir6 lautet: alle
ein bis zwei Jahre ein umfangreicher sportmedizinischer
Check mit EKG, Belastungs-EKG und Herz-Ultraschallunter-
suchung. Bei Kaderathletinnen und -athleten ist dies Stan-
dard, macht aber auch bei ambitionierten Hobbysportlerin-
nen und -sportlern Sinn. Die Kosten Gibernimmt meist die
Krankenkasse. Eine Liste mit Sportmedizinpraxen findest du
hier: www.bike-x.de/sportmedizin

Agron Beqiri, Amboss, Michael Nehrmann

-EGAL WIE FIT DU DICH FUHLST:

ES KANN DICH TREFFEN!*

Trauriges Beispiel: Der Radsportjournalist
und Triathlet Nis Sienknecht starb vergange-
nes Jahr im Alter von nur 47 Jahren an einer
unerkannten Entziindung des Herzmuskels.
Sein Tod war ein wesentlicher Antrieb zur
Veroffentlichung dieser Geschichte. Wir ha-
ben mit seiner Frau Lisa gesprochen.

Lisa, gab es im Vorfeld Anzeichen fiir Nis’
Herzmuskelentziindung?

Es gab Anzeichen, aber die waren so getarnt,
dass wir es nicht gemerkt haben. Nis hatte ei-
nen Atemwegsinfekt, der aber eigentlich aus-
kuriert schien. Nur ein bisschen Husten hat
er noch durch den Alltag geschleppt. Dann
kam Stress dazu und Sport bei einem Event.
AnschliefSend war er total platt. Aber alles
deutete auf die Lunge hin, er war sicher, dass
es nicht das Herz ist. Am Sonntag haben wir
dann entschieden, dass er sich am Montag
untersuchen ldsst. Doch noch am Sonntag-
abend ist er an einer multiplen Herzmuskel-
entziindung gestorben. Selbst wenn wir am
Sonntag ins Krankenhaus gegangen wiren,

hitten die Arzte nichts mehr tun konnen. Die
Entziindung hitte deutlich frither diagnosti-
ziert werden miissen.

Warum wurde die Erkrankung nicht vor-
her beim Arztbesuch entdeckt?
Tatsdchlich war Nis kurz vor seinem Infekt
noch beim grofien medizinischen Check.
Aber bei einem jungen, fitten Menschen wird
da selbst bei einem Infekt meist gar nicht so
genau drauf geachtet. Da heifSt es dann oft
einfach: ,,Ruhen Sie sich aus, dann wird das
schon wieder Meistens stimmt das ja auch
und wir haben es genau so eingeschétzt.

Aber wie kann man sich dann schiitzen?

Die wesentliche Botschaft lautet: Egal wie fit
du dich fiihlst, egal wie sehr du fiir das The-
ma sensibilisiert bist, egal wie vorsichtig du
nach einem Infekt bist - die Herzmuskelent-
ziindung kann dich treffen und sie kann dich
toten. Du musst dich rechtzeitig - und eben
auch aktiv - um eine Abkldrung kiimmern.
Im Zweifel solltest du zum Beispiel auf einer

Ein Belastungs-EKG liefert
wichtige Erkenntnisse zum
Gesundheitszustand.

Nis Sienknecht
starb im November
2024 an einer Herz-
muskelentziindung.

Ultraschalluntersuchung oder idealerweise
sogar auf einem MRT des Herzens bestehen.

Du bist auch selbst sportlich sehr aktiv.
Gehst du personlich heute anders mit Er-
krankungen um?

Nis und ich waren da schon immer sehr vor-
sichtig, weil wir genau diese Erkrankung
nicht riskieren wollten. Tatsdchlich bin ich
jetzt noch vorsichtiger. Aber nicht, weil ich
grofiere Angst vor einer Herzmuskelentziin-
dung habe. Sondern weil ich mich jetzt allein
um unsere Kinder kiimmern muss. Da kann
ich es mir schlichtweg nicht leisten, mit einer
Krankheit langer auszufallen.

Wie wichtig ist professionelle Hilfe fiir die
Hinterbliebenen?

Die unmittelbare psychologische Betreuung
ist extrem wichtig, gerade auch fiir die Kin-
der. Sonst macht man sich laufend Vorwiirfe
und sucht die Verantwortung irgendwie bei
sich selbst. Man sollte sofort jemanden bit-
ten, sich um Hilfe zu kiimmern.



TEST NI

ROADBIKE

N

SAUBER MIT NACH

Fiir Autos konzipiert,
aber auch sehr gut fiir die Bike-Reinigung
geeignet: Zehn Hochdruckreiniger unter

100 Euro im Test - bewertet nach Leistung,
Handhabung und Ausstattung.

TEXT |HENNING BUSSE FOTOS | ACHIM HARTMANN

kay, streng genommen gehort so
O ein kraftvoller Hochdruckreini-

ger-Wasserstrahl nicht ans Rad.
Schon gar nicht in die Ndhe von Lagern
oder Dichtungen. Aber wir wiren nicht
ehrlich, wenn wir behaupten wiirden, wir
hétten noch nie damit geputzt. Im Gegen-
teil: Gerade wenn’s schnell gehen muss,
greifen auch wir mal zum Hochdruckrei-
niger - auf der niedrigsten Stufe, wohlge-
merkt. Und siehe da: keine Probleme bis-
her. Keine Lackschdden, keine defekten
Lager, auch nicht bei E-Bikes.

Natiirlich sollte man bei einem 14 000-
Euro-Traumrenner zweimal iiberlegen,
wie man es reinigt. Doch fiir den All-
tagseinsatz sind Hochdruckreiniger ein
praktisches Tool - das, richtig angewen-
det, Zeit spart. Und: Der Kdrcher im Test
wurde vom Hersteller sogar ausdriicklich
fiir die Fahrradreinigung freigegeben.
Dennoch: Alle getesteten Geréte sind ei-
gentlich fiir die Autopflege gedacht - des-
halb wurde der Test auch von unseren
Schwestermagazinen MOTORRAD und
auto motor und sport durchgefiihrt (s.
Kasten rechts). Auf Seite 47 informieren
wir aber auch iiber Niederdruckreiniger,
die speziell fiirs Bike entwickelt wurden.

Die zehn getesteten Hochdruckreiniger
gehoren alle zum Einsteigersegment, in
dem Kaltwassergerite dominieren. Heif3-
wassermodelle gelten als echte Kraftpakete.
Kein Wunder also, dass sie im Gewerbe
beliebt - und leider auch ziemlich teuer -
sind. Die entscheidende Frage lautet

also: Was kénnen die giinstigen Modelle
leisten? Denn das Grundprinzip der
Hochdruckreiniger ist so einfach wie uni-
versell: Ein Elektromotor treibt eine Kol-
benpumpe an, die Wasser unter Druck
setzt. In der Einsteigerliga pendelt dieser
Druck um die 100-Bar-Marke, wéhrend in
der Mittelklasse 150 Bar und mehr mobi-
lisiert werden kénnen.

Das Duell der Details

Doch Druck ist nicht alles, auch die For-
dermenge spielt eine entscheidende Rolle.
Bei den Einstiegsmodellen liegt sie meist
bei 300 bis 400 Litern pro Stunde, wéh-
rend die Klassen dariiber bis zu 600 Liter
durch die Diise pressen - ein Indikator fiir
die Leistungsgrenzen der Sparmodelle.
Am Rande sei bemerkt: Der Einsatz eines
Hochdruckreinigers kann durchaus eine
o6kologisch sinnvolle Angelegenheit sein.
Ein herk6mmlicher Gartenschlauch, der
mit maximal 4 Bar aus der Leitung ge-
speist wird, verbraucht in der gleichen
Zeit namlich bis zu 3500 Liter!

Uber das Einsatzspektrum eines Hoch-
druckreinigers entscheidet auch sein
Herzstiick, der Antrieb. In der Einsteiger-
klasse dominiert fast ausnahmslos der so-
genannte Universalmotor - das gleiche
Aggregat, das auch in Kiichenmaschinen
oder Akkuschraubern seinen Dienst ver-
richtet. Die Vorziige liegen auf der Hand:
kostengiinstig, kompakt und leicht. Die
Kehrseite der Medaille: eine oft betracht-
liche Gerduschkulisse und eine eher be-

scheidene Lebenserwartung. Mehr als 80
Stunden reine Betriebszeit sind von die-
sen Elektromotoren in der Regel nicht zu
erwarten. Was zunidchst nach wenig
Klingt, relativiert sich bei ndherer Betrach-
tung: Wer sein Auto oder Rad zehnmal im
Jahr fiir jeweils 15 Minuten vom Schmutz

Moritz Schwertner



befreit, konnte theoretisch auf eine Le-
bensdauer von bis zu 32 Jahren hoffen.
Auch wenn die teureren Modelle in pun-
cto Haltbarkeit die Nase vorn haben, diirf-
te die Einsteigerklasse fiir den durch-
schnittlichen Hausgebrauch in den meis-
ten Fillen vollkommen ausreichend di-

mensioniert sein. Allerdings gilt es, vor
dem Kauf zu vergleichen und die Geréte -
wenn moglich - etwas genauer anzu-
schauen. Denn trotz der bemerkenswer-
ten Preisdhnlichkeit in der Einsteigerliga
offenbaren sich im Detail teils eklatante
Unterschiede, wie der Test schonungs- »

So wurde getestet

Zusammen mit der Anwendungstechnik von der
Dr. 0.K. Wack Chemie GmbH aus Baar-Eben-
hausen und der Schwesterzeitschrift MOTOR-
RAD testete auto motor und sport die Hoch-
druckreiniger. Alle Testmuster wurden im Friih-
jahr 2025 online gekauft. Im Fokus des Tests
stand die Anwendungs- und Montagefreund-
lichkeit der Hochdruckreiniger. Nachdem die
Gerdte in der Redaktion in Stuttgart gesichtet
und vermessen worden waren, ging es ins
Dr.-0.K.-Wack-Labor. Anwendungstechniker
Hartmut Hauber présentierte dort einen an-
spruchsvollen Testparcours. Der Testschmutz,
ein Mix aus RuB, 01, Fett und Pigmentschmutz,
sollte dem Ublichen StralRendreck sehr nahe-
kommen. Damit wurden Fliesen verunreinigt,
die es innerhalb von jeweils zehn Sekunden und
aus 30 Zentimeter Abstand zu bearbeiten galt.
Neben der Reinigungsleistung gingen noch das
Spriihbild und die Gerduschentwicklung sowie
die Verarbeitungsqualitat und die Zubehértaug-
lichkeit mit in die Wertung ein.

(AR D 5 oy BLT GARARRSURY

Zuerst testeten die Redakteure Busse und Her-
der mit Wack-Anwendungstechniker Hauber
(Bild oben, von links) die Handhabung der Gerate,
dann war die Reinigungsleistung an der Reihe —
dazu wurde spezieller Priifschmutz auf Fliesen
aufgetragen, danach abgespiilt und das Resul-
tat bewertet.

75
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los aufzeigt. Das fangt bereits beim An-
schlieflen des Wasserzulaufs und des
Hochdruckschlauchs an. Hier sind bei ei-
nigen Probanden wahre Fingerfertigkei-
ten gefragt, um eine dichte und stabile
Verbindung herzustellen.

Im néichsten Akt der Bedienung offen-
bart sich, ob die Ingenieure bei der Kon-
struktion der Spriihpistole mit Bedacht zu
Werke gegangen sind oder ob lediglich
simple Standardware aus dem Zulieferer-
regal verbaut wurde. Auslésekraft, Ausls-
sepunkt und Dosierbarkeit entscheiden
mafigeblich dariiber, ob die Reinigung zur
genussvollen Kiir oder zur frustrierenden
Pflichtiibung avanciert. In puncto Reini-
gungseffizienz spielt unter anderem die
Beschaffenheit des Diisenaustritts eine
zentrale Rolle. Die Konstruktion mit zwei
Blattchen, deren Abstand durch Drehen
am Diisengehduse variabel verstellt wer-
den kann, klingt in der Theorie vielver-
sprechend, entpuppt sich in der Praxis je-
doch oft als Mogelpackung, wenn lediglich
ein ungleichmaéfliiger und schwer justier-
barer Flachstrahl dabei herauskommt. Der
Test belegt: Es gibt Kandidaten, bei denen
das Problem erst gar nicht entsteht. Die
Testmuster der Lidl-Marke Parkside und
der Heimwerkermarke Black+Decker de-
monstrieren eindriicklich, wie eine solche
Losung aussehen kann.

Gute Performance

Der bei einigen Geriten beigelegte Dreck-
fraser, ein rotierender Punktstrahl mit im-
menser Reinigungskraft, erweist sich fiir
den Einsatz am Auto oder Rad aufgrund
potenzieller Lackschédden eher als kontra-
produktiv. Wer jedoch Betonsteinplatten
im Garten oder auf dem Hof von hartni-
ckigen Verunreinigungen befreien méchte,
wird dieses Zubehorteil zu schitzen wis-
sen. Verstellbare Diisen und Dreckfréser
sind jedoch nicht die einzigen Dreinga-
ben, die sich in den Kartons der Testkan-
didaten finden. Zum Standardrepertoire
gehort auch gelegentlich ein zumeist
iiberaus niitzlicher Extrabehdlter fiir Rei-
nigungsmittel, der die Schaumschlacht
deutlich komfortabler gestaltet. >

Hersteller Black+DeckerH

Bosch

BXPW1400E

EasyAquatak 120

UVP + tatséchlicher Kaufpreis 82,90 Euro
(gekauft Uber amazon.de)

UVP 138,60 Euro, tatséchlicher Kaufpreis
i 89,99 Euro (gekauft Uber otto.de)

6,5 kg (ohne Zubehdr) 4,7 kg (ohne Zubehdr)
MaRe (LxBxH) = 220 x 295 x 665 mm 173 x 367 x 297 mm
Hochst-/Nenndruck = 110/74 bar ) 120/80 bar
rﬁéximal SQO Liter/S;[unde maximal 348 Liter/Stunde
90 dBA) ) 93 dB(A)

H'bchdruckbistole mlt Verléng'érungslaﬁ‘ze,
Hochdruckschlauch (5 m), rotierende
Diise, verstellbare Flachstrahldiise,

o]
('_D
3

«
o
>

@
w
3
=
=
@
=
@
=
Q:
=
@
<
3
=
o
ot
(%]
D

Anschlussstiick mit Wasserfilter fiir
Wasserzulauf, Aufbewahrung fiir Lanze,
Kabel- und Schlauchhalter, Rollen,
Diisenreinigungsnadel

Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze,
Hochdruckschlauch (5 m), verstellbare
Flachstrahldise, rotierende Diise, Wasser-
anschluss-Adapter mit Wasserfilter,
Reinigungsmittelbehalter mit Diise,
Kabelhalter, Aufbewahrung fir Hochdruck-

¢ schlauch, Lanze und Spriihpistole

Herstellungsland

China

China

B'I‘ack+Deck‘er Deuts'éhland thbH,
65510 Idstgin, b/ac/@nddecke; de

i Bosch Power Tools GmbH, 70771 Leinfel-
i den-Echterdingen, bosch-diy.com

Auffilligkeiten

© handliches Gerat, leicht, durch die )
Rollen sehr mobil; fiir den Preis ange-

Gerat bietet Zubehdraufhewahrung;
sehr gute Reinigungsleistung; leichte
Bedienung

@ Gerat kommt teilmontiert, etwas auf-
wendige Erstmontage; Anleitung mit
zu kleinen Zeichnungen; Haltegriff
wackelig; Lanze kann beim Zusammen-
stecken klemmen

messene Ausstattung und Verarbeitung;

| © handliches und kompaktes Gerat;

gute Verarbeitung; nichts klemmt beim
Zusammenstecken; Ausstattung ange-
messen fiir den Preis; durchdachte Zu-
behéraufbewahrung; gute Anleitung;
leichte Bedienung; Reinigungsleistung
noch gut, aber mit Abstrichen

@ relativ laut; Abstriche bei der Reini-
gungsleistung (mit Flachstrahl nur ein
maRiges, mit Punktstrahl ein gutes
Ergebnis)

Reinigungsleistung

I

—_— —

Reinigungsleistung und Spriihbild z&hlten
zu den besten im Test.

Mit Flachstrahl nur ein maRiges, mit Punkt-
strahl dagegen ein gutes Ergebnis.

Es sind Kleinigkeiten, die storen. Doch in
der Praxis sieht man dariiber hinweg —
denn fiir den Preis wird einiges geboten:
Die Reinigungsleistung und das Spriihbild
sind sehr gut. Zudem gibt es eine Aus-
stattung, die in dieser Preisklasse nicht
selbstverstandlich ist.

GUT

i Der bekannte Markenname und das

i kompakte Design mit cleveren Ideen zur

¢ Zubehoraufbewahrung lassen auf Qualitat

i schlieBen. Doch in der Praxis zeigt das nicht
i gerade leise Gerat Schwéchen: Hartnéckige
i Verschmutzungen werden nur mit dem

i Punktstrahl zuverldssig beseitigt.

GUT
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Preis/
Leistung

Einhell Fuxtec Kircher
Hochdruckreiniger TC-HP 130 FX-HDR1400 IX-PRC1400 K 2 Power Control

UVP 115,95 Euro, tatséchlicher Kaufpreis
99,99 Euro (gekauft tiber amazon.de)

¢ UVP und tatsachlicher Kaufpreis
i 69,00 Euro (gekauft tiber amazon.de)

¢ UVP 148,00 Euro, tatséchlicher Kaufpreis
i 47,90 Euro (gekauft tiber amazon.de)

© UVP 112,49 Euro, tatsachlicher Kaufpreis
i 84,95 Euro (gekauft tiber amazon.de)

5,1 kg (ohne Zubehdr) 4,9 kg (ohne Zubehdr) 4,5 kg (ohne Zubehr) 4,0 kg (ohne Zubehr)
235x300 x 415 mm 155 x 198 x 415 mm 195 x 198 x 395 mm 246 x 280 x 586 mm
130/90 bar 110/80 bar 110/75 bar 110/74 bar

maximal 390 Liter/Stunde maximal 390 Liter/Stunde maximal 409 Liter/Stunde maximal 360 Liter/Stunde
91 dB(A) 96 dB(A) 88 dB(A) 90 dB(A)

Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze,
Hochdruckschlauch (5 m), rotierende Di-
se, verstellbare Flachstrahldiise, Biirste,
Reinigungsmittelbehélter mit Diise, An-
schlusssttick mit Wasserfilter fir Wasser-
zulauf, Aufbewahrung fiir Lanze, Kabel-
und Schlauchhalter, Aufbewahrung fiir
Zubehdr, Rollen, Diisenreinigungsnadel

Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze,
Hochdruckschlauch (5 m), rotierende
Diise, verstellbare Flachstrahldiise,
Wasseranschluss-Adapter mit Wasser-
filter, Aufbewahrung fiir Lanze und Pisto-
le, Kabel- und Schlauchhalter, Halter fiir
Zubehor, Disenreinigungsnadel

Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze,
Hochdruckschlauch (3 m), verstellbare
Flachstrahldiise, Wasseranschluss-Adap-
ter, Wasserfilter, Reinigungsmittelbehél-
ter mit Diise, Aufbewahrung fir Lanze
und Pistole, Kabel- und Schlauchhalter,
Disenreinigungsnadel

Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze,
Hochdruckschlauch (5 m), vierfach ver-
stellbare Diise, rotierende Diise, Wasser-
anschluss-Adapter, Wasserfilter, Reini-
gungsmitteleinsatz tiber Ansaugung,
Aufbewahrung fiir Lanze, Kabel- und
Schlauchhalter, Halter fir Zubehr, Rollen

China

China

China

Deutschland

Einhell Germany AG, 94405 Landau,
einhell.de

i Fuxtec GmbH, 71083 Herrenberg,
i fuxtec.de

i Scheppach GmbH, 89335 Ichenhausen,
¢ scheppach.com

i Karcher, 71364 Winnenden,
¢ kaercher.com

© handliches Gerét; leicht; gute Ver-
arbeitung; Ausstattung; Zubehor-
aufbewahrung; Bedienungsanleitung;
gute Reinigungsleistung; einfache,
unkomplizierte Bedienung

© Gerét kommt teilmontiert, etwas auf-
wendige Erstmontage; Flachstrahl nur
grob einstellbar; Rollen wenig sinnvoll
bei der sehr kompakten Bauweise mit
dem niedrigen Haltegriff; relativ laut

© klein, handlich und giinstig; robuste Ma-
terialien; fiir den Preis angemessene
Ausstattung; Gerat bietet gute Zubehtr-
aufbewahrung; Reinigungsleistung noch
gut, aber mit Abstrichen

© Anleitung kénnte ausfiihrlicher sein;
Gerat kommt teilmontiert, etwas auf-
wendige Erstmontage; Abstriche bei der
Reinigungsleistung (mit Flachstrahl nur
ein maRiges, mit Punktstrahl ein gutes
Ergebnis); Spriihstrahl schwierig ein-
stellbar bei Flachstrahldiise; relativ laut

© klein, handlich und giinstig; relativ
leise im Vergleich zur Konkurrenz; Gerat
bietet Zubehdraufbewahrung; einfache
Bedienung; Verarbeitung fiir den Preis
okay; gute Reinigungsleistung

© Anleitung kénnte ausfiihrlicher sein;
kurzer Hochdruckschlauch; nur eine
Diise; teilmontiert geliefert; Facher-
strahl nur grob einstellbar; Verarbeitung
nicht so hochwertig; Einsatzbereich
eingeschrankt (kurzer Schlauch,
fehlende Diise)

© handliches Gerat; leicht; durch die
Rollen mobil; gute Verarbeitung;
Zubehéraufbewahrung, Bedienungs-
anleitung; angemessene Ausstattung
fiir den Preis; Bedienung; Ansaug-
schlauch fiir Reinigungsmittel

© Gerit teilmontiert; relativ laut;
Abstriche bei der Reinigungsleistung
(in keiner Einstellung ein voll tiber-
zeugendes Ergebnis); fummelige Ver-
schliisse fiir den Hochdruckschlauch;
ausziehbarer Haltegriff wackelig

AT o

Das Spriihbild kann sich sehen lassen,
insgesamt eine solide Leistung.

Mit Flachstrahl passierte wenig, aber da-
fur mit Punktstrahl.

Spriihbild nicht das beste, dafiir tiber-
zeugt aber die Reinigungsleistung.

Am Ende sind die Reinigungsleistung und
das Spriihbild nur ausreichend.

Eine weitere bekannte Marke hinterlasst
einen positiven Eindruck. Geschenkt, dass
der Hochdruckreiniger kein leiser Ohren-
schmeichler ist und die hiibschen Rollen
wenig bringen. Die Ausstattung ist tippig,
die Reinigungsleistung stark — zweiter
Platz im Test.

i Ein typischer Vertreter des recht soliden
i Mittelfeldes. HeiRt im Klartext: in Details
¢ etwas widerspriichlich. Sehr gute Losun-

gen (Zubehdrunterbringung, robuste Ver-
arbeitung) treffen auf echte Schwéachen
(Reinigung). Trotzdem: Punktesammeln
wird am Ende mit ,gut” belohnt.

i Ixes, eine Tochtermarke von Scheppach,
i Uberrascht im Test mit guter Leistung — das
i @erdt ist sogar besser als die Scheppach-

Ausfiihrung selbst. In der Reinigungsleis-
tung Ubertrifft es diese, nicht aber in der
Verarbeitung. Doch angesichts des giinsti-
gen Preises ldsst sich das verschmerzen.

i Schade, auf den ersten Blick tiberzeugt das

Gerat: wertige Verarbeitung, durchdachte

¢ Multifunktionsdise mit vier Einstellungen.

Doch bei hartndckigem Schmutz zeigt sie
Schwéchen. Eine simple Flachstrahldiise
hatte wohl bessere Ergebnisse geliefert —
manchmal ist weniger mehr.

7
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Test-
siegel:

Doch Vorsicht: Wahrend das Waschen
von Autos auf 6ffentlichen Flachen grund-
sétzlich verboten ist, gelten fiir Fahrrader
und das private Grundstiick keine gene-
rellen Verbote - allerdings unterscheiden
sich die Regelungen je nach Region. Was

erlaubt i, entschetdet jede Kommune Hersteler I Nilfisk Parkside
. nt si rher kur i = - - - -
selbst. £s lont S1ch a1s0, vOrher «urz be Modell = Core 125 PHDS 110 B2 Silent
der Stadt oder Gemeinde nachzufragen. 2 - o et o :
Als Faustregel gilt: Die Reinigung vor der Preis = UvP 199,90 Euro, tatsachlicher Kaufpreis : UVP 89,99 Euro, tatséchlicher Kaufpreis
- gl g .fd 3 gung d = 99,00 Euro (gekauft tiber amazon.de) i 87,99 Euro (gekauft tber /idl.de)

P:.e.luljtu.rt— a S(()iau elm te)ltgenen El}rm;b_ Gewicht = 6,4 kg (ohne Zubehor) 6.0 kg (ohne Zubehr)
stlick - ist nur dann erlaubt, wenn das Ab- = - .

.. . T MaRBe (LxBxH) = 190 x 300 x 717 mm 173 x 367 x 265 mm
wasser iiber einen Anschluss in die Kana- . = - - - -
. K . . Héchst-/Nenndruck = 125/85 bar 110/74 bar
lisation gelangt - und nicht ins Erdreich Ford TS - - : :
oder in ein Gewisser sickern kann. Wer ordermenge = maximal 4;0 ther/Sftunde i} ) maximal 390 Liter/Stunde

Lautstarke = 89 dB(A) 83 dB(A)

also auf befestigtem Boden mit Abfluss
putzt, hat meist gute Karten. Trotzdem: Ausstattung
Besser ist, sich das Okay vom Amt zu ho-
len. Denn auch wenn viele Stidte die
Fahrradwische auf dem eigenen Grund-
stiick nicht grundsétzlich verbieten, set-

Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze, : Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze,
Hochdruckschlauch (5 m), verstellbare Hochdruckschlauch (8 m), verstellbare
Flachstrahldise, rotierende Diise, Flachstrahldise, rotierende Diise, Wasser-
Wasseranschluss-Adapter, Wasserfilter, anschluss-Adapter mit Wasserfilter,
Reinigungsmittelbehalter mit Halterung, Reinigungsmittelbehélter mit Diise und
Aufbewahrung fiir Lanze, Kabel- und Halterung, Aufbewahrung fiir Lanze,
Schlauchhalter, Aufbewahrung fir i Schlauchhalter, Halter fir Zubehor, Diisen-

zen sie oft klare Grenzen. Zubehdr, Rollen, Dusenreinigungsnadel reinigungsnadel
Und was den Reinigungszusatz betrifft, Herstellungsland = China H ) ) k.A.
ist dieser bei einigen Geréten in diesem Anbieter = Nilfisk GmbH, 89267 Bellenberg, . OWIM GmbH (Lidl), 74167 Neckarsulm,
Test gar nicht nétig. Denn sie entwickeln shop.nilfisk.com ) 1 owim.com
selbst bei hartnickiger Verschmutzung Auffilligkeiten = © handliches Gerét; durch die Rollen sehr © © handliches Gerat, leise im Vergleich zur

mobil; gute und wertige Verarbeitung;
viel Ausstattung fiir den Preis; Gerat

Konkurrenz, viel Ausstattung fiir den

eine {iberzeugende Reinigungsleistung, Preis, langer Hochdruckschlauch, Gerat

die ohne chemische Zusitze auskommt.

bietet clevere und stabile Zubehdrauf- bietet durchdachte Zubehdraufbewah-
.. . bewahrung; im Vergleich zur Konkurrenz rung, ausfihrliche Bedienungsanleitung;
“bel'l‘aschendes Fazit nicht so laut; einfache Bedienung einfache Bedienung; sehr gute Reini-
. . @ Gerat kommt teilmontiert, etwas auf- gungsleistung
Am Ende der Testprozedur zeichnet sich wendige Erstmontage; Anleitung mit viel ; @ Fertigung an manchen Stellen kénnte
ein klares Bild ab: Mit Hochdruckreini- Bildern, aber wenig Text; fummelige Ein- genauer sein (Lanze |4sst sich schwer
gern aus der Einsteigerklasse macht man ste_lll_mg Spri]_hstrahl;_ Abs_triche_ bei der arreﬂtier_en); Materialanmutung der
Reinigungsleistung (in keiner Einstellung Spriihpistole

keineswegs einen Fehler. Von den zehn

g.etesteten Proband.en konnten immerhin Reinigungsleistung
sieben Modelle mit der Note ,,sehr gut” und Spriihbild
beziehungsweise ,gut” iiberzeugen. Be-
merkenswert ist, dass es nicht die {ibli-
chen Verdéchtigen Kéarcher und Nilfisk
sind, die diesen Test gewinnen, sondern
die Lidl-Marke Parkside.

Das ist durchaus eine Uberraschung,
beweist aber, dass auch im unteren Preis-
segment Konkurrenz herrscht, was das
Streben nach mehr Qualitédt befliigelt. Fazit

ein voll tiberzeugendes Ergebnis)

- = ] r
Reinigungsleistung besser als bei Karcher, | Sehr gute Reinigungsleistung, gutes Spriih-
aber auch nur ausreichend. bild — bestes Ergebnis im Test.

Auch der d'i‘rekte Ké'r‘cher-Kon'l‘(urrent ) i Die Lidl-Hausmarke (iberrascht erneut

ROADBIKE
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Der Kampfum Sauberkeit und blitzblan-
ken Lack ist also noch lange nicht ent-
schieden - zur Freude aller preisbewuss-
ten Auto- und Radfahrer, sie bekommen
schon unter 50 Euro ansprechende Hoch-
druckreiniger. a

schneidet nicht gut ab: Wertige Verarbei-
tung und gute Ausstattung iiberzeugen,
doch bei hartndckigem Schmutz miiht sich

das Gerat. Der Punktstrahl der Dise reicht
nicht aus — auch hier hatte wohl eine ein- :
i der sehr guten Reinigungsleistung.

SEHR GUT

fache Flachstrahldiise mehr gebracht.
BEFRIEDIGEND

i positiv — allenfalls Verarbeitungsmangel
i gibt es zu beklagen, die aber die Leistung
i nicht schmalern. Der Hochdruckreiniger

liberzeugt mit seiner Kompaktheit, der
durchdachten Zubehérunterbringung und



Scheppach

Yard Force

HPC1400

EWU11B

UVP 129,00 Euro, tatséchlicher Kaufpreis
57,99 Euro (gekauft tiber obi.de)

© UVP 99,90 Euro, tatséchlicher Kaufpreis
i 44,99 Euro (gekauft Uber aldi-onlineshap.de)

5,0 kg (ohne Zubehor) e
155 x 198 x 448 mm 190x185x380 mm
110/80 bar Vo0jR0 bar
maximal 390 Liter/Stunde H maximal 400 Liter/Stunde
92 dB(A) ) qaapay

Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze,
Hochdruckschlauch (3 m), verstellbare
Flachstrahldiise, Wasseranschluss mit
Filter, Kabel- und Schlauchhalter, Zu-
behdrhalter, Diisenreinigungsnadel

Hochdruckpistole mit Verlangerungslanze,
Hochdruckschlauch (3 m), verstellbare
Flachstrahldiise, Wasseranschluss-Adapter
mit Wasserfilter, Reinigungsmittelbehélter
mit Diise, Aufbewahrung fiir Lanze,
Schlauch- und Kabelhalter, Halter fr

: Zubehtr, Diisenreinigungsnadel

China

China

Scheﬁbach GmbH, 89335 Iéhenhausen,
schegpach.com

i Merotec GmbH, 47877 Willich,
i de.yardforce.eu

@ klein, handlich und g[]nsiig; robuste Ma- |

terialien; Gerat bietet gute Zubehorauf-
bewahrung; Reinigungsleistung noch
gut, aber mit Abstrichen; gute
Bedienungsanleitung

@ Gerat teilmontiert; kurzer Hochdruck-
schlauch; kein Reinigungsmittelbehélter;
nicht leise; Abstriche bei Reinigungsleis-
tung (mit Facherstrahl nur maRiges Er-
gebnis); Spriihstrahl schwer einstellbar;
Einsatzbereich eingeschrankt (kurzer
Schlauch, fehlende Diise)

© klein; handlich; giinstig; durchdachte
Zubehoraufbewahrung; insgesamt
akzeptable Reinigungsleistung; Ver-
arbeitung fiir den Preis okay

@ relativ laut; kurzer Hochdruckschlauch;
Ausstattung etwas mager; Lanze schwer
zu arretieren; Facherstrahl nur grob ein-
stellbar; Abstriche bei der Reinigungsleis-
tung (mit Facherstrahl nur ein maRiges,
mit Punktstrahl ein gutes Ergebnis);
Einsatzbereich eingeschrankt (kurzer
Schlauch, fehlende Diise)

—

Flachstrahl nur maRig erfolgreich, mit
Punktstrahl gelingt ein gutes Ergebnis.

¢ Auch hier gilt: Der Flachstrahl ist nur maBig,
¢ nicht aber der Punktstrahl.

Die Geréte von Scheppach und Ixes stam-
men vermutlich aus einem Haus, doch auch
der Fuxtec-Reiniger ahnelt beiden — alle
teilen somit Starken und Schwéchen. Doch
von den dreien spart Scheppach am meis-
ten an der Ausstattung. Das kostet Punkte
und verhindert letztlich die Note ,gut”.

i Auch dieser Hochdruckreiniger sammelt

i erfolgreich Punkte — am Ende reicht es noch

i zur Note ,gut”. Vor allem die einfache Hand-
i habung und die ordentliche Reinigungsleis-

i tung machen die magere Ausstattung und die
i mithsame Suche nach der richtigen Diisen-

i einstellung wett.

BEFRIEDIGEND

GUT
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Wer sein Fahrrad liebt, schrubbt nicht mit der Hoch-
drucklanze. Denn klassischer Hochdruck - wie man
ihn aus der Waschanlage kennt - kann mit bis zu 120
Bar nicht nur Dreck, sondern auch Fett und Lagerdich-
tungen davonspiilen. Anders die mittlerweile zahlrei-
chen Fahrrad-spezifischen Niederdruckreiniger: Sie
arbeiten deutlich sanfter, meist mit unter 65 Bar, und
sind dennoch kraftvoll genug, um frischen Matsch vom
Bike zu l6sen. Ob Karcher, Aqua2Go, Worx, Muc-Off
oder Greenworks - viele Hersteller bieten heute mobile,
akkubetriebene Gerite an. Einige Modelle arbeiten mit
festem Wassertank, andere sind per Schlauch oder so-
gar PET-Flasche flexibel speisbar. Praktisch: Fast alle
Gerate packen mit einer Akkuladung mehrere Tank-
fiillungen. Unser Test aus dem Jahr 2021 zeigte etwa:
Der Aqua2Go spiilt mit einer Akkuladung bis zu 90 Li-
ter durch, Modelle wie Kércher oder Worx reinigen
locker zwei bis drei Bikes am Stiick. Top: Wie bei den
grofien Briidern lassen sich bei vielen Geriten ver-
schiedene Strahlarten einstellen - vom punktgenauen
Jet bis zum sanften Duschstrahl, alles bei konstant
niedrigem Druck. Perfekt fiir sensible Bauteile wie La-
ger, Schaltung oder Federgabel. Wer clever reinigt,
spart zudem Wasser: Trockener Dreck lasst sich vor-
her einweichen. Und wer nach der Tour gleich du-
schen will - auch kein Problem: Die Gerite lassen sich
o, locker im Auto transportieren.

H i Den ganzen Test findest du unter:

& bike-x.de/mini-hochdruckreiniger
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Der Deutschen liebstes HeiRgetrank genieRRt unter Radsportlern oft
kultische Verehrung. Zu Recht, wie wir finden. Rund um das belebende
Genussmittel ranken sich viele Mythen, die wir hier auf den Priifstand
stellen. Und auch radsportliche Anekdoten gibt es einige zu erzahlen.




Jakob Heni

Der ROADBIKE-Test- und Fotofahrer aus dem Team Racing Students
hat als 13-Jahriger mit dem Radsport begonnen. Als Student der
Agrarwissenschaften hat er seine Masterarbeit Gber den Anbau von

Kaffee geschrieben. Er hat ein Praktikum auf der Kaffeeplantage Kaﬂee maCht
Finca Rosenheim in Peru absolviert und spater als Roster gearbeitet. suchtig!
Wahrheit:
Dasistfalsch.

Auch wenn sich viele Men-
schen den Start in den Tag
ohne die Tasse Kaffee nicht
vorstellen konnen, sind typi-
sche Suchtmerkmale nicht
nachgewiesen. Dennoch
kann es bei fehlendem
Koffein zu Entzugserschei-
nungen wie Kopfschmerzen
und Miidigkeit kommen.

Finnland @

12 kg Rohkaffee pro Person und
Jahr: Nirgends auf der Welt wird
mehr Kaffee getrunken als in
Finnland. Besonders beliebt sind
Filterkaffee und die im Norden
typischen, eher hellen Réstungen.
Formel-1-Star und Gravelbiker
Valtteri Bottas betreibt in Lahti
ein Café. Mit Events wie der
Nordic Gravel Series oder FNLD
Gravel gibt es in dem Land
diverse Gravelbike-Rennen.

KAFFEE-GROSSEN

Lander, die im Kaffee-Business tragende Rollen
spielen: im Anbau, bei Verarbeitung und Genuss.

- v".' V ‘\- < ~.

Kolumbien Ruanda

Getty Images: Merfin, Maryna Tarasova, EyeEm Mobile GmbH; Bjérn Hanssler

Stars wie Egan Bernal oder Als Ausrichter

Nairo Quintana sind nur - der ersten Rad-

die Spitze des Eisbergs. Die ) . T sport-WM auf }
Liste kolumbianischer Rad- & Italien dem afrikani- . rd
profis ist lang, die Nation Kaum ein Land verkor- schen Kontinent

gilt als radsportverriickt.

Ein Beleg ist auch das Profi-

Team Café de Colombia,
das von 1985 bis 1990 be-
stand. Der siidamerikani-
sche Staat ist einer der

grofSten Kaffeeproduzenten

der Welt, die hochwertigen
Bohnen mit ihren diversen
Aromaprofilen sind auf
dem Markt sehr begehrt.

pert die Symbiose von
Kaffee und Radsport so
perfekt wie Italien. Fast
zeitgleich wurden An-
fang des 20. Jahrhun-
derts in Mailand der Es-
presso erfunden und die
ersten Radrennen aus-
getragen. Heute sitzen
einige der bedeutends-
ten Réstereien der Welt
in Italien - und natiir-
lich zahllose Hersteller
von Fahrrédern und
Zubehor.

i Kenia

Das Land im Osten Afrikas steht fiir besonders hochwertige Kaffee-
bohnen. Sie sind besonders bei Kaffee-Connaisseuren fiir knackige

stand das kleine Land jiingst im Rampen-
licht. Die Tour du Rwanda gilt als wichtigstes
Radrennen Afrikas. Ruandas Kaffee ist ein
Geheimtipp, speziell aus der fiir ihre Gorillas
beriihmten Region im Norden. Produziert
wird er allerdings nur in kleinen Mengen.

Sciure und ihre Zitrusnoten beliebt. Mit Chris Froome stammt ein

mehrfacher Sieger der Tour de France aus Kenia. Seit einigen Jahren

fiihrt zudem das Migration Gravel Race durch das Land.
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Hoppenworth
& Ploch:

John Degenkolb - Paris
Roubaix Signature
Espresso+

Da Radprofi John
Degenkolb einst fur das
Team Trek-Segafredo
fuhr, liegt es auf der
Hand, dass er seinen eigenen Kaffee hat.
Hergestellt in einer R6sterei aus seiner
Heimatstadt Frankfurt, basiert der Kaffee
auf brasilianischen Arabica-Bohnen. Be-
nannt ist er nach ,Deges” gréRtem Triumph
beim Radklassiker Paris—Roubaix. Pro
Packung geht ein Euro an die ,,Amis de
Paris—Roubaix“. 250 g gibt’s fiir 13,90 Euro
auf: hoppenworth-ploch.de

-

" _KAFFEE MIT

~ -~ #MRADSPORT- .

Seb’s Adventure
Coffee

Der Gravelbiker und Sieger von
Events wie Badlands oder
Unbound Gravel XL bietet seit
einiger Zeit seinen eigenen
Kaffee an. Die bewahrte
Mischung aus 30 % Arabica
und 70 % Robusta kommt mit
schéner Crema und feiner
Saure. Die Bohnen stammen
aus nachhaltigem Anbau in Indien, Ruanda
und Brasilien. 500 g gibt’s fiir 16,50 Euro
unter: sebastianbreuer.de

Il Magistrale:
Kwa Mutwe

Die Rosterei aus dem
niederléandischen Heeze
ist bekannt fur ihren
starken Bezug zum Rad-
sport. Passend zur Renn-
rad-WM in Ruanda bringt
Il Magistrale einen Kaf-
fee, der zu 100 % aus
ruandischen Bohnen
besteht. Die eher helle
Réstung soll Aromen von
stiBen Beeren, Mandeln und Pfirsich

in den Kaffee zaubern. 500 g gibt’s fiir
20,50 Euro unter: magistralecyclingcoffee.

RWANDA |

KAFFEE

IM TEAM 8

Kaffee und Radsport, das passt nicht nur |

als heifs geliebtes Getrénk vor, wahrend
oder nach der Ausfahrt. Immer wieder
werden Profi-Teams auch von Marken aus
der Welt des Kaffees unterstiitzt. Bei
einigen legendédren Teams fungierten
Kaffee-Marken sogar als Hauptsponsor:

LU

Fun Fact I: g FELE |:-\v‘-‘_"':'|"_-;_'_“l l,‘l‘:.:?\luln
1984 wurde Koffein auf die Doping- s
liste gesetzt, ein Jahr spdter stieg
Café de Colombia als Sponsor des
kolumbianischen Profi-Teams ein.
. Team Saeco
. Macchine per Caffée
Team Café de Colombia (1998-2004):
Die von dem Kaffee-

(1985-1990):

Obwohl das kolumbianische Team
nur wenige Jahre existierte, genieft es
noch heute Kultstatus. Das liegt zum
einen an den markanten Trikots in
den kolumbianischen Nationalfar-
ben, zum anderen an den Erfolgen,
darunter zahlreiche Etappensiege
und Wertungstrikots bei Tour,
Vuelta und Giro.

Kaffee ist Doping!

Wahrheit:
Das istfalsch.

Zwar stand Kaffee oder viel-
mehr der Wirkstoff Koffein
i [riiher tatsdchlich auf der
Dopingliste, wurde Anfang
2004 jedoch gestrichen. Den-
noch gilt es als unbestritten,
dass Koffein eine leistungs-
fordernde, stimulierende
Wirkung haben kann. Nicht
von ungefdhr wird Koffein
heute hdéufig - in teils sehr
hoher Dosierung - etwa in
Energie-Gels eingesetzt.

maschinenhersteller aus
Gaggio Montano gespon-
serte Equipe war vor allem
fiir zwei Dinge bekannt:
ihre knallroten Trikots und
den exzentrischen Super-
sprinter Mario Cipollini.
2003 und 2004 gewann das
Team zudem den Giro
d’Italia.

Fun Fact II:
2004 wurde Koffein

von der Dopingliste ge-
strichen, dem letzten
Jahr des Teams Saeco.

Team Trek-Segafredo
(2016-2023):
AchtJahre lang fungierte
die Kaffeemarke Segafredo
Zanetti als Hauptsponsor
des heutigen Teams Lidl-
Trek. Mit Fahrern wie
Bauke Mollema, Mads
Pedersen oder John Degen-
kolb fuhr die Mannschaft
zahlreiche Siege ein.

Hoppenworth & Ploch, Seb’s Adventure Coffe, Magistrale, Profitec Go,



Wachst eher in Hohen-
lagen jenseits der 1000
Meter und bevorzugt
kiihlere Temperaturen.
Edler, filigraner und kom-
plexer im Geschmack.

Haben

VON DIESEN
SIEBTRAGER-
MASCHINEN
TRAUMEN

KAFFEE-
CICLISTAS

FUR FORT-
GESCHRITTENE:
Rocket Appartamento
TCA, Nachfolger der
speziell bei radsportlichen
Kaffee-Fans beliebten
Siebtrdgermaschine.
Preis: um 1500
Euro

Rocket, La Marzocco, Getty Images: msk.nina, dionisvero; Prendas.co.uk

ARABICA uno ROBUSTA

Obwohl iiber 120 verschiedene Kaffee-Spezies
bekannt sind, spielen nur zwei davon eine zen-
trale Rolle fur die Kaffeeproduktion: Arabica und
Robusta. Fiir viele Kaffees werden Bohnen der
beiden Sorten gemischt. Immer 6fter werden die
beiden Pflanzen auch gekreuzt.

FUR
PROFIS:

La Marzocco GS3, aus
Florenz kommt der Ferrari
unter den Siebtrdger-
maschinen fiir die eige-
nen vier Wande. Preis:
ab 7700 Euro

i (A A A

Widerstandsfdhigere Pflanze, kommt
besser mit Hitze, Trockenheit und Schad-
lingen klar, deutlich preisgtinstiger. Im
Geschmack kraftiger und bitterer, enthdlt
rund doppelt so viel Koffein wie die
Arabica-Bohne. Sorgt fiir die Crema.

Kaffee entwissert!

Wahrheit:
Stimmt - zum Teil.

Speziell wenn der Organis-
mus nicht an den Kaffee-
konsum gewéhnt ist, kann es
zu einem geringen Fliissig-
keitsverlust kommen. Bei re-
gelmdifSigen Kaffeetrinkern
wirkt sich das Wasser im Kaf-
feeindes eher positiv auf den
Fliissigkeitshaushalt aus.

FUR
EINSTEIGER:
Profitec Go, kompakte
Maschine mit einem Heiz-
kreis und sehr kurzer Auf-

wéarmphase dank klei-
nem Kessel. Preis: um
die 950 Euro
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La Fabrica, Cappuccino-Cup aus
Gironas Radsportler-Treff No. 1,

2 Stiick kosten 36 Euro:
lafabricagirona.com

SERVICE NI

—

DIE RICHTIGE

. TASSE

Neben Auswahl der Bohnen, Réstung und
Zubereitung spielt auch die Wahl der richti-
gen Tasse auf dem Weg zum perfekten Kaf-
fee eine groRe Rolle. Sie sollte von Form und
Volumen zur gewéhlten Zubereitungsart passen.
So wird fiir Espresso eher eine kleine Tasse ge-
wahlt, fiir Cappuccino eine etwas breitere Form und
fir Latte Macchiato gerne ein hohes Glas. Eine Tasse aus
dickwandigem Porzellan oder Keramik halt den Kaffee lan-
ge warm und ist geschmacksneutral. Wichtig: Die Tasse
vor dem Kaffeegenuss am besten anwarmen.

Cyclebean, Cappuccino-
Tasse Giro d’ltalia, auch
als Tour- oder Vuelta-
Version erhaltlich, 16,95
Euro inklusive Untertasse:
cyclebean.cc

Cycle Cafe, Espressotasse Now go
ride, die 100-ml-Tasse kostet inklu-

sive Untertasse 19 Euro: cyclecafe.

cc

Kurz oder lang, mit oder ohne Milch: Das steckt drin

Espresso Cappuccino Flat White Filterkaffee
Kaffee stort beim 25ml 150 ml 150 m| 200 ml
Einschlafen!
Wahrheit: .) .) J )
Das stimmt.

In wissenschaftlichen Stu-
dien wurde nachgewiesen,
dass der Konsum von Kaffee,
bzw. Koffein, sowohl die
Quantitdt als auch die Qua-
litdit des Schlafs beeintrdchti-
gen kann. Mit Nachteilen fiir
die Regeneration. Tipp: Die
letzte Tasse Kaffee deshalb
spditestens acht Stunden vor
dem Einschlafen trinken.

60-80 mg Koffein.
Der Italo-Klassiker
fir den Kaffee-Kick
kurz vor dem Start.

60-80 mg Koffein.
Purer Genuss fiir die
Pause bei gemiitli-
chen Ausfahrten.
Stichwort:
Cappu-Ride.

120-160 mg Koffein.
Trendige Hipster-
Alternative zum
Cappuccino
mit doppeltem
Espresso-Shot.

150-200 mg Koffein.
Der Klassiker flr
Puristen und Lieb-
haber, perfekt zum
Friihstiick und
zwischendurch.

Espresso Martini
150 ml, 60—-80 mg Koffein.
Die kleine Belohnung vor dem freien
Tag im Trainingslager oder nach dem
erfolgreichen Rennen.

Espresso Tonic
200 ml, 60—80 mg Koffein.
Sommerdrink zum Cool-down nach
dem Ride, mit je nach Kaffee und Tonic
ganz unterschiedlicher Note.

Cycle Cafe, La Fabrica, Cyclebean, Det Géckeritz, Dino Cappuccino

Radcafés

Hier dreht sich alles um
Kaffeegenuss und schéne Fahrrader.
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Dino Cappuccino,

Bicicletta,

Meerbusch

Das Café in der Nach-
barstadt von Diisseldorf
ist kein Radladen. Aber
es hat einen dem Rad-
sport verfallenen Besit-
zer. Bei Dino gibt’s
grandiosen Kaffee und
stiBe Versuchungen.

Freiburg

Klein, gemiitlich und
lecker: Das Caffe
Bicicletta liegt beschau-
lich in der Radsport-
hochburg am Rande des
Schwarzwalds. Neben
Kaffee gibt’s schicke
italienische Rennrader.

The Bike Café,

Berlin

Der ehemals als Steel
Vintage Bikes Café
bekannte Szenetreff
liegt zwischen Potsda-
mer Platz und Branden-
burger Tor. Im Shop
gibt’s viele Fahrrad-De-
votionalien.

Eddy would attack!
Nurnberg

Im historischen Am-
biente der Nurnberger
Stadtmauer gibt’s
Kaffee, Kuchen, Friih-
stiick und Snacks. Wer
ein Rad aus der Zeit des
groRen Eddy Merckx
sucht, wird hier fiindig.



1 Dauerfilter

Mit drei ausklappbaren,
geriffelten Fligeln sitzt

die Coffee Rocket von GSI
selbst auf groRen Potten
sicher. Sie filtert Kaffee auf
klassische Art — statt durch
Papiertlten allerdings
durch einen leicht zu reini-
genden Stahlfilter. Zerlegt
konnt ihr sie platzsparend
in gréBeren Tassen ver-
stauen (73 g, 18 €).

2 Mahlzeit

Nur frisch gemahlen ent-
falten Kaffeebohnen ihr
volles Aroma. Mit der
Origin-Outdoors-Kaffee-
mihle gelingt das auch auf
Tour. Ihr Keramikmahlwerk

\: x:,.h,'j |asst sich in sechs geras-
=== terten Stufen von Espres-
= ~ so-fein bis French-Press-

F%

-~

~=3
-i-!‘

fir den Transport einfach
abziehen (365 g, 40 €)
e |
h'
4 Driickeberger
Insulated French Press
von Hydro Flask. In der
umisolierten Stempel-
kanne aus geschmacks-
bleibt der Kaffee auch
dann warm, wenn er
und Stempel lassen sich
in der Spllmaschine

grob einstellen, die Kurbel
?' \ l[
Tipp zum Campen: die
ein Liter groRRen, vaku-
neutralem Edelstahl
langer zieht. Gut: Kanne
reinigen (675 g, 70 €).

|
|

COFFEE
TO RIDE

Ob morgens zum Wachwerden oder fiir
zwischendurch - frisch gebriihter Kaffee

3 Auf Draht

Freunde des traditionel-
len Filterkaffees finden im
Helix Coffee Maker von

Soto einen pfiffigen Halter
i flr Papierfilter der GroRe

i 2. Zusammengefaltet be-

veredelt jede Bikepacking-Tour.

" £
"

o
|

5 Zeitfrage

Wer gerne leicht unter-
wegs sein mochte, kommt
um Instantpulver nicht
umhin. Favorit der Redak-
tion: die Portionsbeutel
von Blaek. Zur Wahl ste-
hen vier verschieden stark
gerdstete Arabica-Sorten,
drei davon sogar fair und
Okologisch produziert.
Die Packung mit sieben
Beuteln gibt’s fiir knapp
vier Euro (30 g).

6 Komplettpaket
Fur Alleinwanderer, die
nicht auf einen frisch
gebriihten Espresso ver-
zichten méchten, emp-
fiehlt sich das Mini-Es-
presso-Set von GSI. Die
Kombination aus Espres-
somaschine und Thermo-
tasse briiht eine Portion
des kleinen Schwarzen mi-
nutenschnell auf und halt
sie auch bei kiithlem Wet-
ter warm (295 g, 52 €).

7 Barrista
Kostlichen Espresso
gekrént von feiner
Crema liefert Wacacos
kompakte Picopresso
mit Siebtrager aus Edel-
stahl. Den dafiir notigen
Druck (18 Bar) erzeugt ihr
von Hand (iber eine in-
tegrierte Pumpe.

Alles, was sonst noch
benétigt wird, sind hei-
Res Wasser und Espres-
sopulver (475 g, 150 €).

ansprucht der 50 Gramm

leichte Minimalist aus rost-

freiem Edelstahl kaum

Platz im Rucksack. Und der

Preis? Liegt bei 17 Euro —
inklusive zehn Filtertiiten.

8 Klassiker
Modernes Design, alt-
bewahrtes Prinzip: Die
formschéne Mokkakan-
ne Espresso Maker von
BasicNature zaubert bis
zu zwei leckere Espressi
in die Tassen. Dank ihres
ergonomisch geformten
Griffs liegt die rostfreie
Edelstahlkanne gut in
der Hand, auch fallt der
Preis mit 26 Euro ange-
nehm klein aus (395 g).
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ROADBJIKE
BOARD

Der Kleinanzeigenmarkt mit GRATIS-Angeboten
fiir Privatanzeigen

! Schmiermittel
Kriechdl
Reinigungsmittel
Korrosionsschutz
X einfach GENIAL
von Profis empfohlen

P orh. im Fachhandel
www.brunox.swiss

BIKEWEAR &
ZUBEHOR

.com
Radtrikots und mehr ...

E

N

Janse‘line

Mit Hanseline
saust die Maschine
seit 1947.

www.hanseline.de

CLEVERE

Rennradler
inserieren

HIER!
> any
ROADBIKE

FERIEN-
WOHNUNGEN
& HOTELS

Moderne Ferienhduser Nahe
Cochem/Mosel, in traumhafter,
idyll. Lage in der Eifel, nur 3,5 km
von der Mosel/Pommern entfernt,
laden zum Wandern, Radfahren,
Schwimmen und Entspannen ein.
www.ferienhaeuser-brieden.de
info@ferienhaeuser-brieden.de
H

mehr im Web: Nr. 761525

Sudfrankreich, Cevennen,
Ardéche. Wunderschéne Ferien-
wohnungen in Natursteingehoft,
unzéhlige Maobglichkeiten, an-
spruchsvolle Péasse, groBartige
Touren, wilde Berge und sanfte
Waldwege, entspannte Ausflliige,
Flussbaden, Klettern, Kanu fah-
ren, wandern ... Zu FuB zum
Dorfladen mit eigener Metzgerei,
frischen Baguettes und Croissants,
sowie zur kleinen Bar am Dorfplatz
und zum Restaurant in den schat-
tigen Gassen... 0033/466258061,
www.mas-chataigner.com

mehr im Web: Nr. 761710

BOARD

ANNAHMESCHLUSS

fur lhre Kleinanzeigen
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AKTION! 34 % SPAREN

2{0].10]:1) (9 -Aktion
superglinstig testen!

Lassen Sie sich die ndchsten zwei Ausgaben zum
Sonderpreis mit 34 % Ersparnis frei Haus liefern!
Oder online bestellen unter: www.roadbike.de/probe

2

Hefte flr
11,20€

Verantwortlicher: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offen-
burg in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit Motor Presse Stuttgart GmbH & Co. KG und

Motor Presse Hamburg GmbH & Co. KG Verlagsgesellschaft. Alle Preise in Euro inkl. ges. MwSt.
und Versand. Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Angebot nur online verfiigbar.

Bestellung online unter www.roadbike.de/probe

KOMFORTABEL ONLINE ANZEIGEN AUFGEBEN
UND VORTEILE SICHERN!

Bis 10 Fotos und Text in beliebiger Lange fir lhr Online-Angebot

} HTTPS://MARKT.ROADBIKE.DE und

HTTPS://MARKT.MOUNTAINBIKE-MAGAZIN.DE

Am besten gleich mal reinklicken — es lohnt sich!

PRIVATE BIKE-ANZEIGEN BIS 5 ZEILEN IM HEFT UND ONLINE KOSTENLOS!

l HOHENMUT

Petra Missig
Héhenmut statt Hohenangst

In ihrem zweiten Buch begleitet Hohenangst-
Expertin Petra Missig die Leser auf einem
Schritt-fiir-Schritt-Hohenmut-Training in den
Bergen und gibt Tipps, wie Mitwandernde
Betroffene unterstiitzen kdnnen. So wird die
Bergwelt angstfrei erkundet.

144 Seiten, 105 Abb., 14 x 20,5 cm
€18,95 | ISBN 978-3-613-50969-6
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Tests, Touren und Top-Service: Bei diesen Fahrrad-Fachhandlern
erhalten Sie jeden Monat die aktuellste ROADBIKE-Ausgabe.

Sie mochten hier auch als Fachhéndler erscheinen?
Dann kontaktieren Sie uns unter:
Mail an m_vvi@mzw.de oder per Telefon 089-31906-220
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PLZ 1

14059 Berlin
Zweirad-Center Stadler
Konigin-Elisabeth-Str. 9-23

PLZ3

30449 Hannover
Zweirad-Center Stadler
Géottinger Str. 16

PLZ 4

40822 Mettmann
VELO Leitner
Neanderstr. 5

46514 Schermbeck
S-TEC Sports
Beckmanns Stege 10

PLZS

53757 Sankt Augustin
Fahrrad XXL Feld
Einsteinstr. 35

56218 Miilheim-Kirlich
Zweiradcenter Stadler
Industriestr. 15

PLZ 6

63916 Amorbach
Just Cycles
Am Bahnhof 2
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OADBIKE

PLZ7

73779 Deizisau
Fahrrad XXL Walcher
Herrenlandweg 2

PLZ 8

80939 Miinchen
Target Plus Distributions

Muthmannstr. 1

83064 Raubling
iko Sportartikel
Kufsteiner Str. 72
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TIPP:

Wer als (Schrauber-)Anfanger nicht gleich Hund:rte von
Euro fur Werkzeug ausgeben méchte, der findet auch
bei Vereinskollegen oder in der Radgruppe woméglich

leihweise die nétigen Tools, wenn mal eine Reparatur an-

steht.

ROADBIKE

(o]
©




Moritz Schwertner

DAS RICHTIGE FAHRRAD-WERKZEUG

EDELHELFER

Hobbyschrauber profitieren von einer gut sortierten Werkstatt mit dem
richtigen Werkzeug. ROADBIKE-Werkstattleiter Jens Kraft zeigt, auf
welche Tools es dabei ankommt - und wie du sie korrekt verwendest.

TEXT | ERIC GUTGLUCK BILDER | AGRON BEQIRI

INBUSSCHLUSSEL

Inbusschliissel bzw. Innensechskantschliissel kommen hiufig mit
zwei unterschiedlichen Enden - eines mit abgeflachtem Sechskant,
das andere mit einem sogenannten Kugelkopf. Der Rundkopf hilft,
schlecht zugingliche Stellen zu erreichen, und eignet sich fiir das
schnelle Rein-/Rausdrehen von Schrauben, wenn die noch nicht
bzw. nicht mehr fest sitzen.
Zum Losen und Festziehen
nimmst du das flache
Ende. Den Schliissel mog-
lichst tief einstecken, um
ein Abrutschen und Rund-
drehen der Schraubenkop-
fe zu verhindern.

Jens Kraft

Der RB-Werkstattleiter
schraubt taglich an Renn-
radern, Gravel-, Mountain-
und Citybikes.

DREHMOMENT-

SCHLUSSEL

Ein Drehmomentschliissel ist beim Arbei-
ten an Klemmverbindungen mit leichten
(Tuning-)Teilen und Carbon-Parts uner-
lasslich. Das Einhalten der korrekten An-
zugsmomente (meist aufgedruckt) redu-
ziert das Risiko, dass Teile durch zu hohe
Klemmbkréfte beschéddigt werden. Den
Schliissel nach Gebrauch wieder auf Null
stellen. So muss er seltener kalibriert wer-
den und zeigt die Werte ldnger korrekt an.

89
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PEDALSCHLUSSEL

Links- oder Rechtsgewinde? In
welche Richtung lassen sich Pedale
l6sen? Wer sich das einfach nicht
merken kann, wihlt die einfachste

Methode: Das zu l6sende Pedal
KLEMMBEREICHE

waagerecht nach vorn ausrichten,

einen Fufl aufs Pedal stellen, den Kommt eine Klemmung mit mehreren Schrauben (z.B. am Vorbau
Pedal- oder Inbusschliissel eben- oder an der Kurbel), solltest du diese immer wechselseitig und
falls in Fahrtrichtung zeigend an- schrittweise auf das vorgegebene Drehmoment anziehen - bei Ket-
setzen und nach oben ziehen. So tenbldttern oder Vorbauklemmungen iiber Kreuz, am linken Kur-
kannst du nicht abrutschen und belarm oder am Gabelschaft immer wechselseitig.

dich dabei womoglich an den Ket-
tenblittern verletzen.

,Drehmomente sollten unbe-
dingt schrittweise und wech-
selseitig angezogen werden.”

Jens Kraft, RB-Werkstattleiter

KETTENPEITSCHE

Zum Losen der Kassette mit dem Zahnkranzabzieher (s. rechte
Seite) braucht es eine Kettenpeitsche, um den Freilauf zu fixieren.
Die Kette der Peitsche muss zum Ritzel passen - eine alte 8-fach-
Variante kann fiir 12-fach-Kassetten zu breit sein. Tipp: fiir siche-
ren Halt immer auf
einem der grofieren
Ritzel ansetzen.

KASSETTE

Kassetten bestehen oft aus mehre-
ren Ritzeln und Spacern plus Ab-
schlussring. Nach der Demontage
/ zur Aufbewahrung solltest du die
Teile in der richtigen Reihenfolge
mittels Kabelbinder zusammen-
halten. So geht nichts verloren.

Mit Kettenpeit-
sche und Abzie-
her lasst sich die

Kassette am Hin-
terrad l6sen.
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Die 36 wichtigsten Radwerkzeuge

EF Maul-/Ringschliissel

Die ,,antiquierte” Schraube-Mutter-
Verbindung kommt selbst an High-
End-Radern zum Einsatz — zum
Beispiel an Entliftungsstutzen der
Bremse oder Nabenlagern. Ein um-
fassendes Set enthalt die GréRen
von 6 bis 21 Millimeter.

H Bremsscheiben-
Richtwerkzeug

Mit diesem Tool biegst du Un-

wuchten aus deinen Bremsschei-

ben wieder heraus.

H Umschaltknarre

Nimmt je nach GroRe Werkzeug-
Steckschliissel (Niisse) mit 1/2"-,
3/8"- oder 1/4"-Vierkant auf. Be-
schleunigt das Auf- oder Zuschrau-
ben immens.

B RollmaRband

Vorteil gegeniiber einem Glieder-
maRstab/Zollstock: praziseres Ab-
lesen, erlaubt zudem die Messung
von Umfangen und kurvenférmi-
gen Abstéanden.

I Drehmomentschliissel
Wichtig, um Schraubverbindungen
mit dem korrekten Anzugsmoment
festzuziehen. Schon giinstige Mo-
delle (ca. 40 Euro) verhindern
Uberdrehte Gewinde oder Scha-
den an (Carbon-)Parts.

@A Bremsenentliiftungs-Kit
Enthalt die passenden Spritzen,
Trichter und Flussigkeiten fiir
Gruppen von Campagnolo, Shima-
no (beide Ol) oder Sram (Dot).

Bowdenzugzange

Besser als der oft verwendete Sei-
tenschneider: Sie kappt AuRenhdil-
len sauber, ohne sie zu quetschen.

H Kettenpeitsche

Zur Demontage von Ritzelpaketen
muss der Nabenfreilauf durch Ver-
kanten zwischen herabhiangendem
Kettenstiick und der kurzen
Kettenauflage arretiert werden.
Andernfalls dreht sich dieser mit,
und die Fixierungsschraube des
Ritzelpakets lasst sich nicht |6sen.

Kl Kassettenabzieher

Das Gegenstlick zur Kettenpeit-
sche. Dieses Tool passt in die Fixie-
rungsschraube des Ritzelpakets
und kommt auch beim Losen/Be-
festigen von innenverzahnten
Bremsscheiben zum Einsatz.

Schraubendreher -
Kreuz und Schilitz

Wird oft zur Einstellung von Um-

werfer und Schaltwerk benétigt.

Bl Innenlagerwerkzeug
Viele Rader besitzen Innenlager
vom Typ Hollowtech |1/ GXP. Das
Tool ist Bestandteil aktueller Werk-
zeugkoffer und darf in keiner
Werkstatt fehlen.

Reifenheber-Set

Mit Metallkern bringen sie jeden
Reifen auf die Felge. Pflicht: eine
Oberfiiche aus materialschonen-
dem Kunststoff.

Sternkappenwerkzeug

Dient zum Einstellen des Lager-
spiels von Shimano-Kurbeln.

Kettenschlosszange
Je nach Ausfiihrung 6ffnet und/
oder verschlieRt sie die Ketten-
schloésser von allen Ketten, die
nicht vernietet sind.

Nippelspanner

Klassische Speichennippel werden
mit einem 3,3- bzw. 3,25-mm-
Schliissel (auch als 15G bezeich-
net) verdreht.

K Gaffa-Tape

Hochwertiges kunststoff- oder tex-
tilverstarktes Klebeband ist der
Allround-Helfer zum Abkleben,
Reparieren und Fixieren. Achte
hier auf gute Qualitat!

Pedalschliissel

Die 15-mm-Maulschlissel-Aufnah-
me an der Pedalachse ist die ein-
fachste Art, Pedale zu montieren.
Achtung! Der lange Hebelarm ver-
flihrt zu einem zu hohen Anzugs-
moment. High-End-Pedale werden
oft per Inbusschlissel von der In-
nenseite der Kurbel eingedreht.




DI2-STECK-
TOOL

Die Kabel der elektronischen
Shimano-Di2-Gruppen soll-
test du besser nicht mit blo-
fen Fingern ein- und ausste-
cken. Du ldufst sonst Gefahr,
das Kabel zu knicken. Auch
rastet der Stecker nicht immer
sicher ein. Am besten das zur
Gruppengeneration passende

WERKSTATT NI

Elektronische Shimano-

Gruppen kommen — mit

Stecktool (auch ,Pommesga- Ausnahme der GRX 1-by
bel” genannt) besorgen und — noch mit Verkabelung.
nutzen (TL-EW300 fiir 11-

fach, TL-EWO02 fiir 12-fach, je-

weils ca. 5 Euro).

VERSCHLEISS

Egal ob mit der Kettenverschleif3-
lehre, bei der Messung der Brems- TIPP: Die Anschaffung eines Werk-
scheibendicke oder der Felgen- zeugkoffers eigens fiirs Fahrrad hilft, alle
bremsflanke - Verschleifd tritt fast @ \ichtigen Tools beisammenzuhalten. Wer da-

nie rundum gleichmiRig auf. Da- -\ rin alle Tfalle nach dem Gebrauch gl?lch wie-
X der verraumt und etwas Ordnung hilt, spart

her solltest du immer an mehreren sich viel Arger und Zeit.

Stellen nachmessen und die /

Teile bei Bedarf

PFLEGE

Das Werkzeug sauber und trocken
zu lagern, ist das A und O fiir des-
sen Langlebigkeit. Hochwertige
Tools bestehen zwar normalerwei-
se aus Edelstahl und sind wenig

.. .. anfillig. Dennoch ist es ratsam,
SAGEBLATTER alle Teile sauberzuhalten und gele-
- gentlich mit einem leicht 6ligen
Lappen abzuwischen. Sonst kann
sich Flugrost/Oberflichenkorrosi-

Je nachdem ob du eine Gabel oder Sattelstiitze aus Aluminium
oder Carbon sédgen willst, brauchst du unterschiedliche Sageblét-
ter fiir den jeweiligen Werkstoff. Blitter fiir Carbon-Fasern sind in
der Regel feiner gezahnt als ihre Alu-Pendants. on bilden - besonders wenn sie
mit Schrauben aus minderwerti-

gem Material in Kontakt kommen.

ROADBIKE
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K Kombizange

Packt iberall zu, wo Kraft gefragt
ist. Zum Quetschen, Rupfen, Zie-
hen, Verdrehen. Die Seitenschnei-
der-Funktion ist fiir das Trennen
von zdhen Schaltzughdillen aller-
dings nicht geeignet.

[ Feile rund & flach

Flach- und Rundfeilen dienen zum
Entgraten von Sagekanten, etwa
am Gabelschaft oder an der Sattel-
stlitze — innen und auBen.

B3 Kettenblattschrauben-
Werkzeug

Beim Austausch verschlissener

Kettenblatter halt das kleine Tool

die verdrehfreudigen Muttern der

Kettenblattschrauben in der ge-

wiinschten Position.

Messschieber

Zum Ermitteln von Innen- und Au-
Rendurchmessern bzw. Verschleill
von Bremsscheiben. Modelle mit
Digitalmessung gibt es bereits fir
unter 30 Euro.

Metallsige
Gabelschaft, Sattelstiitze und Len-

ker kiirzt du mit einer Metallsage
und hochwertigem Sageblatt.

KettenverschleiRlehre
Zeigt an, ob eine Kette getauscht
werden muss oder nicht. Tipp: alle
200 bis 300 Kilometer liberpriifen.

Konusschliissel-Set
Klassische Konuslager wie etwa an
Shimano-Naben kénnen mittels
Kontern des Lagerkonus einge-
stellt werden. Ein Set mit den Gré-
Ben 13 bis 19 Millimeter ist meist
ausreichend.

Kettennieter

Beim Kettentausch tibernimmt er
das Heraus- und Hineindriicken
von Kettenstiften. Aktuelle Model-
le sind mit 10- bis 13-fach-Ketten
kompatibel, Sram und Campagno-
lo verlangen fiir ihre Ketten teils
spezielle Nieter.

BEd Schere

Zum préazisen Zuschneiden, etwa
von Gaffa-Tape, Lenkerband oder
Schaltzug-Linern.

Dampferpumpe

Zur Einstellung der Harte von Fe-
dergabeln ist ein Modell mit Ma-
nometer unerlasslich. Zugegeben:
eher fir MTBs, aber auch fir man-
che Gravelbikes relevant.

Kunststoff-/
Schonhammer

Fir empfindliche, weiche Materia-

lien. Auch als riickschlagfreie Vari-

ante zur Schonung der Handgelen-

ke erhaltlich.

Schlosserhammer

Beim Tausch von Gabel, Steuersatz
oder beim Austreiben von Pressfit-
Innenlagern (mit geeignetem
Werkzeug) sind gezielte Hammer-
schlage vonnéten.

Ed T-Torxschliissel T25
Den haufig verwendeten T25
kaufst du idealerweise als handli-
chen T-Schlissel.

Spitzzange

Zum Erreichen schwer zugéngli-
cher Stellen am Rad. Auch zum
Entfernen von Schmutz aus dem
Schaltwerk oder Dornen in der
Reifenkarkasse ein haufig einge-
setztes Werkzeug.

Cutter-Messer

Der Allesschneider von Bremslei-
tung bis Kabelbinder. Vorteil: im-
mer scharf dank praktischer Ab-

brechklingen.

T-Inbusschliissel

4/5/6 mm
Diese wichtigsten Inbusschlissel
solltest du in hochster Qualitat als
ergonomische T-Schliissel sowie
mit einem Ende in Kugelkopf-Form
besitzen.

Rollgabelschliissel

Auch als ,Englander” bezeichnet,
sind groRe Modelle dieses verstell-
baren Schraubenschlissels fur
Sechs- und Vierkant-Kopfe bis
liber 35 mm Maulweite einstellbar.

L-Inbus- und Torx-

Schliissel-Set
Inbusschliissel in den folgenden
GroRen sind Pflicht: 1,5/2/2,5/3/
4/5/6/8 und 10 mm — maoglichst mit
Kugelkopf. Immer haufiger sind
Parts auch mit Torx-Schrauben be-
festigt. Die GroRen T10/T15/T20/
T25/T27/T30/T40 sind gelaufig.
Schlussel in L-Form sind ausrei-
chend.

E3 Shimano Di2-Stecktool
Mit diesem Spezialtool lassen sich
Kabel elektronischer Shimano-
Gruppen ein- und ausstecken, oh-
ne diese zu beschadigen.
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MEINUNG

»Preislich eine in-
teressante Alter-
native zu Gar-
min, Wahoo und
Co. Wenn nur das
Display besser
ablesbar wiire...“

Moritz Pfeiffer,
Redakteur

Teststrecke

MATERIAL UND ZUBEHOR IM TEST

iIGPSport

BiNavi

Preis: 299,90 Euro Gewicht: 103 Gramm*

= Fin GPS-Radcomputer mit allen relevanten
Funktionen, groRem Touchdisplay und intuitiver
App-Anbindung fir unter 300 Euro? Das ver-
spricht der chinesische Hersteller iGPSport fiir
sein neues Modell BiNavi. Das kommt ganze 150
Euro guinstiger als ein Wahoo EImnt Roam 3, ge-
geniiber einem Garmin Edge 850 spart man gar
satte 250 Euro. Eine gewisse Ndhe zu Garmin-Ge-
raten ist dabei uniibersehbar: Der BiNavi positio-
niert Power-, Runden-, Aufzeichnungs- und Plus-/
Minus-Tasten sowie Ladebuchse an exakt glei-
cher Stelle wie die US-Marke, meldet wie Garmin
automatisch alle fiinf Kilometer die gefahrenen
Zwischenwerte und integriert eine Stamina-Funk-
tion, die hilft, sich die Krafte einzuteilen. Als rei-
nes Garmin-Imitat sollte man den BiNavi aber

Die Tasten erin-
nern an Garmin,
das Display-Ge-
hause-Verhaltnis

ist besser.

nicht schmahen, dafir bietet er zu viele eigen-
standige, teils bessere Losungen. Der 3,5-Zoll-
Farbbildschirm ist groRer als bei manchem Kon-
kurrenten, das Verhaltnis von Gehause zu Display
deutlich besser. Nur schlanke 14,5 Millimeter
hoch ist das Gerat und mit 103 Gramm auch ver-
gleichsweise leicht. Und wahrend der BiNavi
blitzschnell hochgefahren und einsatzbereit ist,
bleibt nach dem Einschalten von Garmin, Wahoo
und Co. Zeit, sich erst mal fertig anzuziehen.

Die in der Praxis realisierbaren 35 Stunden Ak-
kulaufzeit beim BiNavi sind attraktiv, in puncto
Funktionsumfang, Sensoren-Kopplung oder GPS-
Genauigkeit bewegen sich die Chinesen auf Au-
genhdhe mit dem Wettbewerb. Die zugehérige
App lasst sich intuitiv bedienen, die Anbindung



Links vorne sitzt Der Verzicht auf ein klassische Zunge
die Powertaste. erweist sich als Komfortgewinn, da hier
Hochgefahren nichts verrutschen kann.
und einsatzbereit
ist der BiNavi in
weniger als zehn
Sekunden.

Q36.5

Unique Pro
Konfiguriert wird
der BiNavi per Preis: 550 Euro Gewicht: 458 g**

App, die intuitiv

bedienbar ist mmmmm  Entwickelt, um ein neues Niveau = — =
— trotz mancher an Stabilitat, Kraft und Komfort zu errei-
Stilbluten bei,der chen® - klingt hochtrabend, erwies sich
Ubersetzung ins . .
Deutsche. im Test aber nicht als leeres Versprechen.
Der Topschuh des italienischen Herstellers
Q36.5 wartet mit einigen Besonderheiten auf, die
Chic mit erstklassiger Funktion kombinieren — und so auch den ho-
hen Preis rechtfertigen. Da ware etwa die in Italien gefertigte Car-
bon-Sohle: An der Ferse weit hochgezogen sorgt sie fiir exzellen-
ten Halt und verspricht dank ihrer Steifigkeit maximale Tritteffizi-
enz. Der Verzicht auf eine Zunge hilft, Gberlappende Bereiche am
Spann zu vermeiden, die driicken kdnnten. Stattdessen umschlieRt
ein elastischer Innenschuh den FuR. Zwei Li2-Boa-Verschliisse er-
lauben millimetergenaues Offnen und SchlieRen. Die vorgeformte
Innensohle von Solestar zahlt zu den aktuell besten, sie stiitzt,
dampft und halt den FuR stabil. Der Abstand zwischen Fu und Pe-
dalachse wurde zum Vorganger um drei Millimeter verringert, was
biomechanische Vorteile bringt. Und die Beliiftung geht auch an
heiBen Tagen in Ordnung. So ist der Tragekomfort trotz harter Car-
bon-Sohle ausgezeichnet, ebenso die Kraftiibertragung. Kritik-
punkt bei der hellen Ausfiihrung des in Weil oder Schwarz erhaltli-
chen Unique: Die Schuhspitze
zeigte schnell Gebrauchsspu-
ren. Gerade bei Sportlern, die
kleine Rahmen fahren (Stich-
wort: Toe-Overlap), kénnte

Test: 3 Monate von Drittanbieter-
) Apps gelingt her-

vorragend: Quasi

) Preis/Leistung top
3 gutes Verhdltnis Ge-

héuse zu Display zeitgleich mit Been- eine weiter hochgezogene
O Akkulaufzeit digung der Tour am Kappe Abhilfe schaffen.
© Ablesbarkeit Display Radcomputer, ist
© Lesbarkeit Karte sie schon bei Strava

hochgeladen.

Ein Hauptaugen-
merk richten die Chinesen auf die Navigation: Die
Ubertragung von Tracks gelingt einwandfrei, Ab-
biegehinweise gibt es visuell, auf Wunsch auch
als Sprachansage. Das Re-Routing erfolgte meist
schlissig, an Anstiegen zeigt der BiNavi verblei-
bende Distanz, Hohenmeter und Steigungswerte
an — das hilft beim Kréafteeinteilen.

GroRter Kritikpunkt: die Ablesbarkeit des Dis-
plays, vor allem bei Sonnenschein. Zudem stellen
die Karten selbst HauptstraBen extrem filigran
dar. Navigieren mittels Karte? Kaum méglich.

Der Verkauf erfolgt tiber einen deutschsprachi-
gen Onlineshop, die Lieferung dauerte zehn Tage.

Test: 4 Monate

£ dinne, dennoch sehr
steife Carbon-Sohle

& hoher Tragekomfort

) top Kraftiibertragung

) Verschlusssystem

@ kostspielig

Agron Begiri (7), Benjamin Zéller

*Gerdt ohne Halterung; eine Videoreview findet ihr unter youtube.com/@roadbike-faszinationrennrad

- 5
in GréBe 42,5 95
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»Ich hatte schon
Messpedale, die
bei Erschiitterung
Fantasiewerte
angezeigt haben
- die X-Track lie-
fern zuverldssig.“

Eric Gutgliick,
Redakteur

Look

X-Track Power Dual

= Ambitionierte Sportler wollen auch im Off-
road-Einsatz nicht auf Leistungsmessung verzich-
ten. Looks X-Track Power Dual fiir Shimanos SPD-
System lassen sich dabei als beidseitig messende
Powermeter-Pedale an jedes Rad anschrauben —
die Montage verlangt lediglich einen 15er-Pedal-
schlussel. Die Verbindung zur Headunit klappt
per Bluetooth bzw. ANT+ im Handumdrehen. In
der kostenfreien Look-Cycle-App lasst sich die
Kurbellange und sogar ein Links-rechts-Messfak-
tor hinterlegen. Die offizielle Messgenauigkeit
beziffert Look auf +/-1 %, dank Autokalibrierung
sollen Anderungen von Temperatur und Luft-
druck keinen Einfluss nehmen. Das zahlt sich im
Einsatz aus: Im ausgiebigen Gelandetest zeigten
sich die Pedale robust und lieferten auch auf rup-
pigem Untergrund und bei haufigem Auf- und Ab-
springen wie im Cyclocross realistische Wattwer-
te — anders als manches Offroad-Konkurrenzmo-
dell. Die Ausldsehérte ist per Spannfeder justier-

Einstellungen
und Updates
werden Uber
Looks Cycle-App
vorgenommen.

bar, einzig beim Ausklicken ist etwas Vorsicht
geboten: Im Test blieb der Schuh manchmal im
Pedalkorper hangen — es braucht ein beherzte
FuRdrehung, was nach ein paar Fahrten jedoch in
Fleisch und Blut (ibergeht. Geladen wird der in-
terne Akku via beiliegendem, proprietarem Lade-
kabel, das praktischerweise per Y-Splitter beide
Pedale gleichzeitig ladt. Ein voller Akku reicht
dann fiir ca. 60 Stunden. Auch ein Reisemodus
lasst sich per App aktivieren, zum Aufwecken
miissen die Pedale kurz an den Strom — bléd nur,
wenn dann das

Kabel noch zu

Hause liegt ...
Das Pedal baut zuverldssige Messung
16,8 mm hoch einfache Montage

Companion-App
5 Akku hdlt 60 Stunden
5 beim Ausklicken teils
etwas hakelig

und bietet mit ei-
nem Q-Faktor von
53 mm Platz auch
fiir groRe FlRe.



Look (3), Eric Gutgliick (2), Agron Begqiri (2)

Shimano Rrxe

Preis: 189,95 Euro Gewicht: 632 Gramm*

mmmmm Nach einem guten Jahr Nutzung féllt das Ur-
teil Gber Shimanos Gravel-Schuhe RX6 groBtenteils
positiv aus: Die mit dem iiblichen SPD-Sohlenstan-
dard ausgestatteten Schuhe sind hochwertig, aber
nicht so teuer wie die Topmodelle des Hauses. Die
Sohle ist Carbon-verstarkt, aber nicht kompromiss-
los steif. Der Sitz des FuRes ist in allen relevanten
Fahrsituationen stabil, dennoch kommt der Trage-
komfort nicht zu kurz. Die Stollen sind aus einem
sehr harten Gummimaterial und zeigten trotz so
manchem gelaufenen Meter inklusive Cyclocross-
Einsatz kaum Verschlei — wie Gbrigens der gesamte Schuh. Neue Stollen einzuschrauben, wie das bei einigen XC-Schu-
hen von Shimano maglich ist, klappt hier jedoch nicht. Das Obermaterial ist ausreichend atmungsaktiv, ein Boa L6-Dreh-
rad verschlieRt den Schuh ausreichend fein justierbar. Aber: Die libereinanderliegenden Bah-
nen im Zungenbereich sollte man unbedingt sorgfiltig positionieren, sonst kann es zu

Test: 12 Monate Druckstellen kommen — zumindest reagierten die eher flachen FiiRe des Testfahrers sensibel
ausgewogener All- auf manche Naht in diesem Bereich. Top: Bei drei Farben, einem GréRenangebot von 38 bis
round-Gravel-Schuh 50, meist auch in einer zusatzlichen, breiteren Ausfiihrung sowie einer Damenversion sollten
kaum Verschleil die meisten Gravelbikerinnen und -biker fiindig werden. Die anvisierte Zielgruppe: ernsthaft,
viele GréRBen aber nicht (iberambitioniert Fahrende.

@ Druckstellen nicht
ausgeschlossen

Bei einer 23er Innen-

maulweite der Felge )

kommt der Aventura L d -
.I.:.l

Grezzo auf etwa mfgg;%

44,5 Millimeter Breite.
- -

Vredestein

Aventura Grezzo Test: 12 Monate

viel Grip im Matsch
Preis: 64 Euro Gewicht: 570 g GroRe: 44/50 mm einfache TL-Montage

kein Defekt im Test
= Aufgeweichte Waldwege? Im Herbst und hoher Komfort auf
Winter an der Tagesordnung, beim Graveln braucht Wurzeln und Steinen

es dann einen groRvolumigen Reifen mit reichlich = Rolfwiderstand okay

Grip. Im Dauertest bewies Vredesteins Aventura

Grezzo, dass er genau diese Anforderungen erfillt.

Unser 44 mm breiter Testreifen vermittelte dank seiner
recht weit auseinanderstehenden Stollen im Matsch viel
Sicherheit und steckte dank seines Volumens auch Wur-
zeln, Schlaglécher und Steine gut weg. Wem das nicht
reicht, der erhalt den Reifen sogar in 50 mm Breite. Wahl-
weise mit braun-transparenter oder schwarzer Flanke.
Weitere Pluspunkte: die spielend leichte Tubeless-Monta-
ge mit der Standpumpe, zudem gab’s keine einzige Panne
im Dauereinsatz. Einzig beim Rollwiderstand des Nieder-
landers missen Gravelfahrer leichte Abstriche hinnehmen
— aber das sollte im Winter nicht die oberste Prioritat sein.

*in GroRe 45
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Test: 2 Monate

£ leicht und fahrstabil
© Preis-Leistung
£ Aufbau

© in finf Felgenhéhen
erhdltlich
is geringe Maulweite

TESTSTRECKE NN

Fur recht schmales Geld liefert Novatec sauber aufgebaute, sehr leichte Laufrader. Der Freilauf
schnarrt ordentlich, auf einem kleinen Aufkleber auf der Felge sind die individuellen Werte fir
Seiten- und Hohenschlag notiert. Die entsprachen auch den RB-Messungen bei Testende.

N ovatec e |m ROADBIKE-Laufradtest in Heft 07/24 iiberzeugte 2L

die vierte Generation von Novatecs R-Laufradern in Labor

R5 Pro DiSC und Praxis, an einem Dauertestrad gefiel der Satz auch

Uber Tausende Testkilometer hinweg. Die flinfte Generati-

on schreibt die Erfolgsgeschichte fort und ist noch mal er-
heblich leichter geworden: Schlanke 1300 Gramm wiegt F

der R5 Pro-Satz (VR 564 g, HR 736 g) bei einer Felgenhéhe ,Leicht, schnell,
von immerhin 50 Millimetern! In der Praxis macht sich das mit einem extrem spritzigen Antritt Jahrstabil: Nova-
und agilem Handling positiv bemerkbar. Dennoch zieht der Laufradsatz stoisch seine Bahnen und tecs neue R5 Pro
zeigt sich vollig unempfindlich gegen Seitenwind. Die Laufrader stehen zudem mittig, sind rund machen viel Spaf
und ohne nennenswerte vertikale oder horizontale Ausschlége aufgebaut. Interessantes Detail: und sind echte
Auf einem kleinen Aufkleber auf der Felge vermerkt der Hersteller aus Taiwan Hohen- und Seiten- Preis-Leistungs-
schlige - die entsprachen exakt den von ROADBIKE bei Testende ermittelten Werten. Wer das Kracher!
beriihmte Haar in der Suppe sucht, kann héchstens die heutzutage fast schon schmalen 21 Milli- Moritz Pfeiffer,

. . . .o . . . . . Redakt
meter Maulweite anfiihren. Spatestens ein Blick aufs attraktive Preisschild entschadigt dafir. eqakteur

Decathlon Energy Date Bars

Preis: 8,99 Euro/10 Stiick Gewicht: 35 Gramm Kohlehydrate: 20 Gramm

= Die preislich attraktiven Energieriegel von Decathlon sind vergleichs-

Test: Ausprobiert . o e . .
B weise klein, liefern aber laut dem franzésischen Discounter pro Riegel 20

£ kompakte GréRe . . . .
© leicht auszupacken Gramm Kohlenhydrate und 119 Kilokalorien. Die auf Datteln und Getreide ba-
© fiinf Sorten sierenden Riegel beinhalten unter anderem die Vitamine B3, B6 und C, haben
© Preis/Leistung passt eine eher weiche Konsistenz und lassen sich sehr gut kauen. Dank einer ver-
@ nicht frei von Gluten, klebten Lasche lasst sich die Verpackung auf dem Rad schnell 6ffnen — sehr

Soja, Schalenfriichten viel besser als bei manchem fummelig auszupackenden Konkurrenzprodukt!

Moritz Pfeiffer (3), Agron Begqiri, Eric Gutgliick, Joshua Felten (2), Benjamin Zéller



Silca Super Secret Chain Lube

Preis: ab 19 Euro Inhalt: 60, 120 od. 240 ml

mmmm Kettenwachs boomt. Aber nicht jeder
Wachsfan hat Lust, regelmaRig den Kocher anzu-
werfen. Fir diese Fille bietet Silca sein Flissig-
wachs zum Auftragen an, das mit dem HeiBwachs
kompatibel ist. Das Flaschchen vor Gebrauch
kraftig durchschutteln, dann den Dosierkopf
hochziehen und das Wachs auf jedes Kettenglied
einzeln auftragen, wahrend die Kurbel gedreht
wird. Aufgepasst: Der eine oder andere Tropfen
des sehr diinnflissigen Inhalts landet schnell auf

dem Boden. Zudem neigt die Offnung zum Verstopfen und muss
dann mit einer Nadel o. A. gangig gemacht werden. Vor der Fahrt
sollte die Emulsion idealerweise 24 Stunden trocknen, zudem ist
das Wachs mit 19 Euro fiir 60 ml nicht ganz giinstig. Andererseits:
Eine von uns regelméRig hei und flissig behandelte Kette zeigte
selbst nach tGber 8000 Kilometern keine Anzeichen von Verschleif.

Test: 2 Jahre
£ Schmutzanhaftung &

Verschlei3 gering
s recht hoher Preis
28 Inhalt sehr fliissig

© hdufig verklumpte
Flaschenéffnung

Evil Eye Trailsense LST Vario

Preis: 299 Euro Gewicht: 30 Gramm GréBen: XS, S, L

Dank einstellbarer Bugel liegt
die nachhaltige Sonnenbrille
angenehm am Kopf.

Test: 2 Monate

© nachhaltiges Material
£ made in Austria

£ vielfach anpassbar

£ Vario-Filter

*Set aus Vorder- und Hinterrad mit montiertem Felgenband
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=" Mit dem Rennrad durch Portugals wilden Siiden:
. auf den Spuren eines Kriminalromans unterwegs
.. zwischen Atlantik und Orangenhainen.” "= &
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FILMREIF: Die Algarvekiiste ist der perfekte
Schauplatz fiir Krimis - aber auch fiir
abwechslungsreiche Tage auf dem Rennrad.




Neben welligen
KustenstraBen,
Stranden und
imposanten Fels-
kisten bezaubert
die Algarve speziell
im Hinterland mit
ihren vielen klei-
nen, malerischen
Dorfchen.

TEXT & FOTOS | RALF SCHANZE

or uns liegt die Lagune Ria For-
mosa, ein rund sechzig Kilo-
meter langes Naturschutzge-
biet, das sich von Faro bis weit iiber Tavira er-
streckt. Das flache Wasser der Lagune reicht
bis zur vorgelagerten Insel Ilha da Armona.
Dort erwartet uns ein kilometerlanger, men-
schenleerer Sandstrand, ohne Betonburgen
und Armeen von Sonnenschirmen.”

Es sind Sétze wie diese, die mich an einem
langen Winterabend dazu gebracht haben, ei-
nen Rennradurlaub an der Algarve zu planen.
Die Landschaftsschilderungen in Gil Ribeiros
unterhaltsamen Roman , Lost in Fuseta“ klan-
gen einfach zu verlockend. Dabei ist die
Hauptfigur, der aus Hamburg stammende Kri-
minalkommissar Leander Lost, im Buch noch nicht mal mit einem Rennrad unterwegs. Aus mir
iibrigens vollig unerklarlichen Griinden. Denn fiir flotte Touren auf mehr oder weniger schma-
len Reifen ist die Kiistenregion im Siiden Portugals wie gemacht. Zwischen Atlantik und Berg-
land, zwischen Salzfeldern und Korkeichen, zwischen Fischerdorfern und maurischem Erbe
zieht sich ein Streckennetz, das férmlich nach Rennradabenteurern zu schreien scheint. Es geht
durch das stille Hinterland des Barrocal, vorbei an den tiirkisblauen Lagunen der Ria Formosa,
hinauf in die Serra de Monchique und hinunter an die raue, windumtoste Costa Vicentina.

Gil Ribeiro hat nicht {ibertrieben. Das stelle ich schon am ersten Tag meines Radurlaubs
fest. Die Morgensonne liegt noch weich auf den glitzernden Wasseradern der Ria Formosa,
wiahrend wir unsere ersten Kilometer auf glattem Asphalt entlang der Kiiste abspulen - kaum
Verkehr, der Wind noch schléfrig. So rolle ich dahin, zusammen mit meinen beiden portugie-
sischen Begleitern Fernando und Susan. Drei Rennradfahrer auf der Spurensuche, wie Kom-
missar Leander Lost. Doch wir suchen keine Titer oder Beweisstiicke, sondern Kurven, Kilo-
meter und den mystischen Zauber der Algarve, dem schon so viele Reisende erlegen sind.

»Die Insel war ein bis auf die hier versammelten Polizisten menschenleeres Paradies. Uber
gut hundert Meter zog sich der Strand flach ins Wasser, das griinlich-tiirkis schimmerte und
mit flachen Wellenkdmmen gegen die Uferlinie anlief. Heller, warmer Sand zog sich kilome-
terweise nach Osten. Eine Schar von Lachmdéwen stand um einen Priel herum und pickte mit
gelben Schndibeln in den nassen, weichen Boden.”

Die Aufwiarmrunde ist alles andere als flach: Vom Start in der Nahe von Loulé fiihrt die Run-
de mitten hinein ins griine Herz der Algarve. Das Profil erinnert an einen Klassiker der Friih-
jahrsrennen: giftige Rampen, kurze Abfahrten, enge Ortsdurchfahrten. Highlight und Priifstein
zugleich: der Anstieg zum Malhao - bekannt als Berg der ,Volta ao Algarve', der Algarve-Rund-
fahrt. Die letzten Kehren sind fies steil - und eine Warnung an die Beine fiir die kommenden
Tage. Der Ausblick oben belohnt mit einem Rundum-Panorama iiber den Barrocal - Oliven-
haine, Steineichen, dazwischen immer wieder das Glitzern der Kiiste.

Startpunkt der zweiten Etappe ist die charmante Altstadt von Lagos, von wo aus wir in Rich-
tung Westen aufbrechen - immer néher an die dramatische Steilkiiste des Naturparks Costa

Die Steilklsten der Algarve: imposante Kulis-
se fur Touren auf und abseits des Asphalts.
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Vicentina. Die Strafie windet sich durch sanfte Hiigel-
landschaften, Eukalyptuswélder und Weinanbauflachen.
Korkeichen sdumen unseren Weg, ihre Stimme sind im
unteren Bereich nackt ohne Rinde. Fernando klart mich
auf: ,In Portugal produzieren wir den besten Kork der
Am Sa.ndstrand von'Fust.ata warjcet die Pause mit Blick auf den Welt. Es braucht zehn Jahre, bis die Rinde der Korkbiu-
Atlantik — und der vielleicht kleinste Leuchtturm der Welt. . . u

me wieder nachgewachsen ist!

Ab Aljezur wird es einsam - und gewaltig schén. Zwi-
schen Meerblicken und Windbdéen, die mir fast das Vorderrad aus der Hand reifSen, habe
ich plotzlich das Gefiihl, wirklich am Ende Europas angekommen zu sein. In Sagres, am
Cabo de Sao Vicente, bricht der Atlantik mit Macht auf die Felsen - die Strafie endet. Gianse-
haut! Wir stellen die Rédder ab, machen ein paar obligatorische Erinnerungsfotos am
Leuchtturm und der berithmten ,letzten Bratwurstbude vor Amerika®“

Wenn die ersten zwei Etappen ein Versprechen waren, dann ist die Tour rund um Mon-
chique die Einlosung: 1600 Hohenmeter auf 78 Kilometern. Der Anstieg zum Féia, dem
hochsten Punkt der Algarve, schldngelt sich wie eine Alpe d’Huez in portugiesischer Manier:
Serpentinen, Macchia - und dann diese wunderbare Stille.

Kurz vor dem Gipfel zieht Nebel auf, das Thermometer fillt. Schnell ziehen wir unsere
Windwesten tibers Trikot. Unten an der Kiiste war noch Sommer, hier oben herrscht bereits
Herbst. Aber der Blick - wenn er sich 6ffnet - reicht weit, an klaren Tagen bis zum Meer. ,Ich
glaube, das ist mein Lieblingsort in ganz Portugal’, sagt Susana, als wir tiber das zerkliiftete
Land bis zum Atlantik blicken.

»Wir stehen am Turm der gotischen Kathedrale und geniefSen den herrlichen Ausblick
iiber die Déicher der Stadt und die Ria Formosa. Viel hat die ,Se‘ schon erlebt: die Pliinde-
rung durch englische Piraten, das schwere Erdbeben von 1755 oder die Herrschaft von Sa-
lazar. Der Kirchplatz direkt unter uns ist mit Orangenbdumen umsdumt, deren Friichte in
voller Pracht in der Sonne leuchten. Das Wahrzeichen von Faro ist jedoch das neoklassi-
zistische Stadttor Arco da Vila, das von einem Genueser Architekten entworfen wurde.”

Am letzten Tag génnen wir uns einen Stopp in Faro. Die Szene aus dem Roman wird greif-
bar, als wir unter dem Arco da Vila stehen und der Duft der Orangenbdume in der Luft liegt.
Die engen Gassen der Altstadt, das Kopfsteinpflaster, der leichte Wind von der Lagune - es
fiihlt sich an, als hitte jemand die Kulisse fiir diese Tour eigens fiir uns geschrieben.

Was bleibt? Wind in den Haaren. Salz auf der Haut. Sonne im Herzen. Und das leise
Gefiihl, dass , Lost in Paradise” kein Buchtitel ist - sondern eine Zustandsbeschreibung. &

TIPPS

% Chorizo Assad: Die im offenen Feuer gegrillte Chorizo ist geschmackliches
Erlebnis und kulturelles Ritual. % Féia: Mit seinen 902 Metern ist der Berg
die héchste Erhebung der Algarve. % Leander Lost: Die inzwischen verfilm-
te Krimi-Reihe von Gil Ribeiro spielt an der portugiesischen Algarvekdste.

ROADBIKE
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Das Hinterland der Algarvekiiste verzaubert
die Sinne nicht nur mit traumhaften StraRen.
Auch auf ihr Olivendl sind die Menschen hier

stolz. V6llig zu Recht, wie der Stopp zur

Olverkostung bei Quinta au Monte beweist.
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TRAUMTOUREN AN DER ATLANTIKKUSTE

Von Tavira im Osten bis zum Leuchtturm am Cabo de Sdo Vicente im Westen: Wir zeigen vier handverlesene Rennrad-
runden, die sich ideal eignen, um die radsportliche Seite der Algarve in all ihrer Vielfalt zu entdecken.

@) komoot

Nachfahren jetzt mit GPS-Daten

\\ Der QR-Code oder der Link unten zeigt dir den richtigen Weg.
() bike-x.de/roadbike-routen

Maplibre | © komoot | Map data © OpenStreetMap-Mitwirkende



—»82km /600 Hm

Von Faro nach Tavira

Perfekt zum Einrollen: Die nicht zu schwere Runde fiihrt entlang
der Kuste und des Nationalparks Ria Formosa von Faro nach Tavi-
ra. Zurick geht es dann mit viel Panorama durchs Hinterland. Un-
terwegs lockt ein Stopp in einem der charmanten Dérfer.

Route: Faro — Olh&o — Fuseta — Ria Formosa — Tavira — Santa Luzia
— Praia do Barril — Faro
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— 110 km /1200 Hm

Vicentina-Kiistenrunde

Wilde Kustenblicke, einsame StraBen und ein Hauch von Endzeit-
stimmung am Cabo de Séo Vicente — die Vicentina-Runde ist ein
Highlight fir alle, die Natur und Weite lieben.

Route: Lagos — Odeaxere-Stausee — Bordeira — Carrapateira —

Vila do Bispo — Cabo de Sao Vicente — Sagres — Vila do Bispo —
Raposeira — Figueira — Burgau — Luz — Lagos

M Leicht W Mittel B Schwer

—84km /1400 Hm

Malhao-Klassiker

Eine knackige Runde ins hiigelige Hinterland mit legendarem An-
stieg nach Malhao — bekannt aus der Algarve-Rundfahrt. Ideal fiir
ambitionierte Fahrer und Fahrerinnen mit Vorliebe fiir Serpenti-
nen und einsame StraRen.

Route: Loulé — Alte — Germano Biciarte Café — Malhao — Salir —
Barranco do Velho - Querenga — Loulé
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— 78 km /1600 Hm

Monchique-Bergtour

Rauf auf das Dach der Algarve! Der Foéia ist mit seinen 902 Metern
Hohe der héchste Punkt im Stiden Portugals. Diese anspruchsvol-
le Rennradrunde fiihrt in die griine Bergwelt der Serra de Monchi-
que. Die kurvenreiche Tour ist ein Muss fiir Kletterfreunde.

Route: Monchique - Alferce - Rasmalho - Casais - Chilrao - Foia -
Monchique
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Haus am Strand: Rennradtraume am Atlantik.

Erleben
Korkfabrik

Spannende Einblicke in die
Gewinnung eines der wichtigs-
ten Rohstoffe Portugals ver-
spricht der Besuch einer tradi-
tionellen Oko-Korkfabrik. Von
der Ernte Uber die Verarbeitung
bis zur Verpackung der Korken
erfahrt man alles Giber das
Naturmaterial. Im angeschlos-
senen Laden gibt es liebevoll
gestaltete Souvenirs und All-
tagsgegenstande aus Kork.
algarverotas.com

Olivendlverkostung

Etwa sieben Kilometer nord-
westlich von Tavira liegt die
familiengefiihrte Quinta au
Monte. Auf dem kleinen Hof
wird mit Leidenschaft Olivenol
produziert. Die Betreiber setzen
auf Nachhaltigkeit und traditio-
nelle Methoden. Bei einer
Fihrung tiber das Anwesen
lernt man die Herstellung von
der Wurzel bis zur Flasche
kennen — inklusive Verkostung.
quintaaumonte.com

Rennkalender

Lust auf mehr Radsport an der
Algarve? Dann lohnt ein Blick in
den offiziellen Rad-Kalender der
Region. Dort sind alle Termine
fur die kommenden Monate
aufgelistet. Anfang 2026 soll es
auch einen Gravel-Event geben.
acalgarve.pt/calendario

Entdecken

Fakten

Die Algarve erstreckt sich Gber
rund 200 Kilometer Kiistenlinie
im Stiden Portugals. Im Norden
grenzt sie an die Region Alen-
tejo, im Osten an Spanien, im
Sitiden und Westen ans Meer.
Wahrend die Kiistenebene flach
und sanft ist, erhebt sich im
Landesinneren das higelige
Barrocal bis zur Serra de Mon-
chique, deren hochster Gipfel
Féia sich auf 902 Meter erhebt.

Beste Rennradzeit

Die Algarve punktet mit Gber
300 Sonnentagen im Jahr und
mildem, mediterranem Klima.
Ideale Reisezeit: Friihling (April/
Mai) & Herbst (September/
Oktober). Auch im Winter
herrschen oft milde Temperatu-
ren. Im Hochsommer indes ist
es zu heiB und sehr touristisch.

Anreise

Auto: Die reine Fahrzeit fur die
rund 2500 Kilometer von Frank-
furt quer durch Frankreich und
Spanien nach Faro betréagt rund
24 Stunden.

Bahn: Die klimaschonende
Anreise per Bahn ist aufgrund
der komplizierten Reiseroute
leider nicht zu empfehlen.
Flugzeug: Von Deutschland aus
braucht der Flieger nach Faro
2,5 bis 3 Stunden. Vor Ort
empfiehlt sich ein Mietwagen.

Unterkunft

Memmo Baleeira Hotel
Modernes Designhotel ober-
halb des kleinen Hafens von
Sagres. Geschmackvoll einge-
richtete Zimmer, viele davon mit
Meerblick. Dazu ein eigener
Holzofen fiir hausgemachte
Pizzen im Restaurant und ein
kleiner, gepflegter Spa-Bereich
mit Pool und Sauna. Ideal zum
Regenerieren nach der Tour.
memmohotels.com

Alte Tradition Guesthouse
Das charmante Boutique-Gaste-
haus im Zentrum von Alte
wurde im Jahr 2019 liebevoll
renoviert. Das klare, lokale
Design wurde mehrfach ausge-
zeichnet. Nur neun Zimmer,
familiare Atmosphare, kleiner
Whirlpool auf dem Dach und
Mini-Pool im Innenhof. Eine
Oase im Herzen des Barrocal.
zitur.pt

Essen und Trinken
Fischlokale in Fuseta

Direkt am Fischerhafen von
Fuseta reiht sich eine Handvoll
einfacher, authentischer Fisch-

lokale entlang der Kaimauer,
zum Beispiel das Casa Corvo.
Frischer geht’s nicht: auf Holz-
kohle gegrillter Fisch, dazu eine
aromatische Ol-Krauter-SoRe
— serviert mit Blick auf bunte
Boote und die ruhigen Wasser
der Ria Formosa.

SiiRe Siinden der Algarve
Unbedingt probieren: die tradi-
tionellen Mandel- und Feigen-
naschereien der Region darf
man sich nicht entgehen lassen.
Besonders beliebt sind:

e Morgados: mit Zuckerguss
Uberzogene Kugeln, gefillt mit
Eigelb und Mandeln.

e Dom Rodrigos: Eikonfekt in
bunter Stanniolverpackung.

® Queijo de figo: eine stiRe
Feigenpaste mit Mandeln und
Schokolade.

o Pastéis de Nata: Uibersetzt
Sahnetértchen. Die Tértchen
bestehen aus Blatterteig, der
mit einer Creme aus Eigelb,
Zucker, Sahne (,Nata“) und
Mehl gefiillt wird. Perfekt zum
Espresso — oder zum Med-
ronho, dem feurigen Erdbeer-
schnaps der Region.

INSIDERTIPP: FAHRRAD-CAFE

Das Germano Biciarte Café in Alte liegt direkt am
kleinen Kirchplatz und ist das Radfahrer-Café
schlechthin der Region. Innen duftet es nach Espres-
so und frischen Pastéis de Nata, dazwischen
schraubt Besitzer German in seiner kleinen Werkstatt
an Fahrradern. Auch bekannte Radprofis machen hier
gerne Station. Im Sommer flattern vor dem Haus un-
zahlige Rad-Trikots im Wind und laden zu einem

Stopp ein. germano.pt
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Ralf Schanze (2)
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Mitwahlen und wertvolle Preise im Gesamtwert
von rund 38 000 Euro gewinnen!*
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Caravan Next 380
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Klimaanlage Truma

Aventa Compact Plus ten Haaft Wechselrichter

/

Thule Subsola Side Pack Garmin Smartwatch  Petromax Feuerschale Isabella Mobel-Set Alko Prosafe Radkralle

Alles zur Leserwahl in den Ausgaben 11/2025 von promobil und CARAVANING.

*Preise bei Reisemobilen und Caravans des Jahres zum Teil nicht identisch; Abbildungen nicht verbindlich
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AUCH ZUM VERSCHENKEN -

ROADBIKE E-PAPER UPGRADE
Jetzt zum Heftabo die E-Paper-Ausgabe schon
fur nur 1,19 € (inkl. MwSt.) verglinstigt mitbestellen.
Mehr Infos unter www.roadbike.de/digital

4 .-Angebot der BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, Hauptstr 130, 77652 Offenburg in gemeinsamer VerantWortIichkeit mit Motor Presse Stuttgart GmbH &' Co. KG und Motor Presse
Hamburg GmbH & Co. KG Verlagsgeséllschaft. *Alle Preise in Euro inkl. ges. MwSt. und Versand. Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung kénnen Sie unter shop.motorpresse.de/agh
abrufen. Dort finden'Sie auch die fiir den Vertrag geltenden Alilgemeinen Geschaftsbedingungen. Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: BurdaVerlag Consumer Sales & Services
GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel. 0781-6396102. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum Vertragsschluss erforderlich. Vérarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstléister) zur-
Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 I'b) bzw. f) DSGVO) solange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 | f) DSGVO ist

:-. --unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung: Solltenwir Ihre Daten in einen Staat auRerhalb der Europaischen Union Gbermitteln, stellen wir sicher, dass Ihre Daten gemag Art.

- 44ff. DSGVO geschiitzt sind. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Léschung oder Einschrénkung der Verarbeitung,Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Dateniibertragbarkeit sowie auf
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Ganz groRBen Respekt an
die Orga und alle Helfer!
Das Rennen und die Not-
situation gleichzeitig zu
managen, war Weltklasse!
Selbst die neutralisierte
Ruckfahrt auf den letzten
Kilometern hat einwandfrei
funktioniert. Gute Besse-

Zum Gluck ist nichts ,Schlimmeres“ passiert. Es
gilt jetzt erst mal, das alles zu verdauen und in ein
paar Tagen zu analysieren. Ich denke, die meisten
Teilnehmer wissen, was ich meine, wenn ich

LESERPOST NS

,Einteilung Start“ und ,,Abbiegungen rechtzeitig
anzeigen“ schreibe. Danke fir den Einsatz aller
und gute Genesung den Verletzten.

vaniel-dollmer, via Instagram
v | (8

rung allen Gestirzten!

jo.vi.97, via Instagram

Wie gut die Orga war bei so
vielen Verletzten, méchte ich in
Frage stellen ...
eroldwunderlich, via Instagram

ROADBIKE 09/25

Radbrillen im Test

Hallo liebe Tester, ich habe eine kleine
Anregung/Bitte zu eurem Brillentest:
Konntet ihr (zusitzlich?) das Kriterium
fr Brillentriager geeignet” (optisch/
Adapter/...) mit aufnehmen? Ich habe

Wlnr;ti#-chulz-

gerade eine geschliffene Rennradbrille
erstanden und wire iiber ein breiteres
und giinstigeres Angebot der Optiker
froh gewesen. Am Schluss blieb eine Evil
Eye iibrig, die bei 770 Euro lag und bei
etwa -2,00/2,25 dpt einem Panzerglas
dhnelt... Ansonsten: Weiter so, ich freu
mich aufjede Ausgabe!

Christa Bauer, per E-Mail

Antwort der Redaktion:

Danke fir die Anregung, die wir gerne bei
kiinftigen Brillentests aufnehmen. Einen
allgemeinen Artikel, welche Méglichkeiten
Brillentragerinnen und -tréager haben, gab

es in Ausgabe 08/22, nachzulesen auch
unter: www.bike-x.de/sehhilfen

ROADBIKE allgemein

Fiir mehr Miteinander

Ich verfolge eure Berichterstattung
und eure Diskussionen zum Thema
Radfahren sehr interessiert. Als je-
mand, der beruflich viel Auto fihrt und
privat leidenschaftlicher Radfahrer ist,
habe ich eine differenzierte Perspektive
auf das Miteinander im Strafienverkehr.
Oft entsteht der Eindruck, dass Ag-
gressionen und Fehlverhalten nahezu
ausschliefilich von Autofahrern ausge-
hen. Meine Erfahrung zeigt, dass sich
auch viele Radfahrer unangemessen
verhalten und Verkehrsregeln missach-
ten. Ein Beispiel von heute: In einer
engen EinbahnstrafSe fuhr ich langsam
hinter einem Fahrrad her. Ein ungedul-
diger Radfahrer hinter mir ,bedankte”
sich, nachdem er mich endlich tiberho-
len konnte, mit einem ausgestreckten
Mittelfinger. Kein Einzelfall, sondern ein
in meiner Beobachtung wiederkehren-
des Problem, dass Radfahrer in solchen
Situationen iiberreagieren. Den Klassi-
ker mit der missachteten roten Ampel
mochte ich gar nicht vertiefen.
Autofahrer miissen ebenfalls ihren
Weg finden und eine Chance haben,

ROADBIKE-Website

Riderman-Stiirze

Nach zwei Massenstiirzen mit meh-
reren Dutzend Verletzten musste
das mehrtégige Jedermann-/Jede-
frau-Rennen Riderman am dritten
Tag abgebrochen werden (siehe
www.bike-x.de/riderman-ab-
bruch). Anschliefend wurde auf
Social Media heif3 diskutiert.

niemanden zu gefdhrden. So wie Rad-
fahrer sich iiber zu wenig Sicherheitsab-
stand aufregen, sollten sie zum Beispiel
auch Geduld an engen Stellen haben
und warten, bis geniigend Platz zum
Uberholen vorhanden ist.

Ich plddiere fiir mehr gegenseitiges
Verstandnis und eine differenziertere
Betrachtungsweise. Die einseitige Fo-
kussierung auf die ,Riicksichtslosigkeit
von Autofahrern” greift zu kurz. Auch
Radfahrer miissen ihren Teil zu einem
sichereren Straflenverkehr beitragen.

Matthias Damm, per E-Mail

ROADBIKE-Podcast

Werkstatt-Sonderheft

Ich habe heute zum ersten Mal euren
Podcast gehort - die ultimative Einstei-
gerfolge. Darin habt ihr eine Sonderaus-
gabe erwdhnt. Wo finde ich das Heft, in
dem ihr die Reparaturen mit Bildern
beschreibt? Vielen Dank und Gruf3.

Jens Schoebel, per E-Mail

Antwort der Redaktion:

Gemeint war das Werkstatt-Sonderheft
2022, das es noch zu kaufen gibt unter:
www.bike-x.de/roadbike-shop

Am 4. November erscheint das Werkstatt-
Sonderheft 2025 — mit Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und Tipps zur Materialpflege.

SWR

»» Du hast ebenfalls Fragen, Kritik oder Anmerkungen? Schreib uns: leserservice@roadbike.de Die Redaktion behilt sich vor, Leserbriefe zu kiirzen.
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01/(’2 kommt am 16. Dezember in den Handel,

die Digital-Ausgabe erscheint am 15. Dezember.

Daniel Geiger
]
"
i

Highlight-Modelle 2026

Frisch vorgestellt, bei uns schon im Test: Rennrader
von Specialized, Scott, Avona, Veto, Canyon u.a.

) Test & Kaufberatung GPS-Computer — aktuelle Bestsel-
ler im Vergleich ) Dauertest Carbon-Laufrader fir den
Endurance-Einsatz ) Fitness Critical Power statt FTP:
Leistungstest zu Hause )) Service Versicherungen fiir
Radsportler: Wer welche wirklich braucht »» Werkstatt
So verschwinden optische Mangel mit wenig Aufwand

Infoservice fiir Verlagsabonnenten

Damit wir Sie kiinftig rechtzeitig iber Verzégerungen oder
Probleme bei der Zustellung informieren kénnen, bitten wir
Sie, Ihre E-Mail-Adresse Uber unser Infoservice- [OR#
Portal zu hinterlegen bzw. zu aktualisieren. 3

www.roadbike.de/infoservice x!-f;
Bedn
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Eric Gutgliick:

telvio, Ventoux, Alpe d'Huez - kennt

meine Frau alle in- und auswendig.

Dabei ist sie keinen dieser legenda-
ren Anstiege jemals selbst mit dem Rad
gefahren. Aber allein die ausfiihrlichen,
detailverliebten und vor allem wiederhol-
ten Erzdhlungen von meinen Auffahrten
sollten doch reichen, dass sie mitreden
kann. So die Theorie.

Kiirzlich kamen wir auf eine Idee: Sie
konnte doch ihren ersten ,echten” Berg
fahren. Keine , Schippe Sand“ auf irgend-
einer Landstrafie. Sondern einen veritab-
len Anstieg mit iiber 200 Hohenmetern
am Stiick. Natiirlich wére ein Alpenriese
fiir den Anfang zu viel des Guten. Also
nehmen wir meinen Hausberg in Angriff:
immerhin drei Kilometer mit rund sieben
Prozent Steigung.

Als wir uns dessen Fuf$ nihern, spii-
re ich die Anspannung in der Luft. Meine
Frau ist nervos. Ich bin zuversichtlich:
»Das schaffst du auf jeden Fall Meine
Tipps hat sie sich bereits zu Herzen ge-
nommen: moglichst leichter Gang, dazu
ein gleichméifliges, eigenes Tempo.

Doch auch ich stehe vor einer echten
Herausforderung. Nicht wegen der Stei-
gung. Sondern wegen der Frage, wie ich

An seinem Hausberg sah sich der Redakteur plotz-
lich einer neuen Herausforderung ausgesetzt.

mich blof$ verhalten soll? Vor ihr fahren -
was aber vielleicht zu schnell fiir sie ist?
Oder lieber hinter ihr bleiben - in der Sor-
ge, dass sie sich gehetzt fithlen konnte?
Oder werde ich womdglich sogar eiskalt
von ihr abgehdngt?

Ich entscheide mich fiirs Dahinter-
bleiben, auch um durch leicht versetztes

yWihrend ich mei-
ner Frau Mut zure-
de, reicht sie grad
innerlich die
Scheidung ein.”

Fahren die Autofahrer von zu engen Uber-
holmanévern abzuhalten. Und spreche
ihr von dort permanent Mut zu. ,Sehr gut!
Schon, kleiner Gang! GleichmifSig atmen!
Schau mal, die tolle Aussicht!“ Meine Frau
reicht wohl gerade innerlich die Schei-
dung ein.

Denn sie kdimpft. Der Oberkdrper
wippt, ihr Tritt wird allmé&hlich unrund -
der Fettstoffwechsel hat im tiefroten Be-

reich langst den Dienst quittiert, die Koh-
lenhydrate haben iibernommen. Ich lege
verbal noch einen drauf: ,Gleich wird’s
ein bisschen flacher, da kannst du dich er-
holen Deeskalation? Kann ich ...

Den Berg kenne ich natiirlich von
Hunderten Auffahrten im Schlaf. Eine
letzte Kurve, gleich sind wir oben. ,,Nur
noch eine Minute’, rufe ich ihr zu. Das soll
motivieren, das letzte bisschen zu mobi-
lisieren. Denn was ist schliefdlich schon
eine Minute? Fiir meine Frau klingt es je-
denfalls nach einer Ewigkeit, wie sie mir
hinterher berichten wird.

Schliefllich sind wir auf dem Gipfel.
Und ich sehe erstmals ihr Gesicht - knall-
rot vor Anstrengung. Aber auch etwas
Stolz meine ich herauszulesen. Ich bin es
aufjeden Fall. Kein Stopp, kein Schieben.
Eine leichte Abfahrt, dann die kurze Ge-
gensteigung. Plotzlich attackiert meine
Frau, zieht vorbei. Und ruft: ,Das musste
sein!“ Wir miissen beide lachen. Gemein-
sam rollen wir zuriick nach Hause.

Bis zum Bezwingen von Legenden
wie Stelvio, Ventoux und Alpe d'Huez mag
es noch ein weiter Weg sein. Aber das
muss sie eigentlich gar nicht - sie kennt
alle schliefilich schon ausfiihrlich ...

»»» Du hast auch eine Meinung zu diesem Thema? Schreib uns: info@roadbike.de

Getty Images: Aratehortua (2), Anastasiia_New; Vero Schif
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