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Liebe Seniorinnen und Senioren!

Sport ist gesund. Das ist eine Tatsache, die allgemein bekannt ist. Vor allem das Rad-
fahren birgt groRes Potential fur die tber 60-)Jahirgen, da durch die gleichmaRige
Bewegung der Bewegungsapparat nicht tiberbeansprucht wird. Fiir all jene, die noch
weitere Strecken und mehr Hohenmeter absolvieren méchten, bietet das E-Bike eine
gute Alternative zum nicht motorisierten Fahrrad. Ob E-Bike oder nicht, Radfahren
macht einfach Spal! Allerdings ist es wichtig, dass Radfahrerinnen und Radfahrer
Uber die gtiltigen Verkehrsregeln, mogliche Gefahren im StraRenverkehr und die
sachgemadRe Wartung ihres Rades Bescheid wissen.

Mit dieser Broschiire méchten wir lhnen daher die wichtigsten Informationen zu
den geltenden Verkehrsregeln, zur notwendigen Ausstattung wie auch zur weiteren
Instandhaltung Ihres Rades mitgeben. Zudem finden Sie in dieser Broschiire beliebte
Routen durch Oberdsterreich, die Sie mit lhrem Fahrrad zurlicklegen kénnen.

Fiir lhre zukiinftigen Radausfahrten wiinschen wir lhnen alles Gute, viel SpaR
und dass Sie verletzungsfrei wieder nach Hause kommen!
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LH A.D. DR. JOSEF PUHRINGER MAG. FRANZ EBNER
LANDESOBMANN LANDESGESCHAFTSFUHRER



Den Korper in Schuss halten!

Schon viele Jahre gilt das Radfah-
rern als ideale Méglichkeit, seinen
Korper fit zu halten und seine ge-
samtheitliche Gesundheit zu for-
dern. Bereits im Vorhinein kénnen
viele Krankheitsbilder mit regel-
maliger Bewegung vermieden
werden. Das Radfahren eignet
sich fur Seniorinnen und Senioren
ganz besonders, da die teilweise
abgenitzten Gelenke nichtin ho-
hem MaRe beansprucht werden.
Ob mit Freunden, Bekannten, der Partnerin beziehungsweise
dem Partner oder alleine - eine Ausfahrt mit dem Fahrrad sorgt
in allen Konstellationen fiir eine Erheiterung des Gemutszustan-
des. Mit dieser Broschiire mochten wir lhnen das Handwerk-
zeug mit auf den Weg geben, damit Sie in Zukunft sicher und
gut informiert lhre nachsten Ausfahrtsziele bewdltigen konnen.

WALTER BERGER
SPORTREFERENT

E-Bike oder nicht - das ist hier
die Frage

In den vergangenen Jahren hat sich
das E-Biken zu einer populdren
Alternative zum herkémmlichen
Radfahren entwickelt. Auch éltere
oder beeintrachtigte Personen
bekommen mit elektrischer Un-
terstlitzung neue Moglichkeiten.
Ob nun auf ein E-Bike zurtickge-
griffen wird oder nicht, Radfahren
ist mehr als bloR auf zwei Radern
eine Strecke von A nach B zurtick-
zulegen. Die Bewegung an der frischen Luft, die Eindriicke die
bei Ausfahrten gesammelt werden sowie die Forderung der
Gemeinschaft bei Radausfahrten mit Freunden und Bekannten
- das Radfahren ist allumfassend eine Bereicherung fiir eine
gesamtheitliche Gesundheit.
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Radfahren mehr als nur ein Hobby

DIE POSITIVEN AUSWIRKUNGEN DES RADFAHRENS AUF GEIST UND KORPER

Es gehort zu den attraktivsten Freizeitmoglichkeiten der heutigen Zeit - das Radfahren. Die ersten Fahrversuche starten bereits im
Kindesalter, im weiteren Verlauf des Lebens bleibt der ,,Drahtesel“ ein Wegbegleiter durch den Alltag. Dank des technologischen Fort-
schrittes kdnnen selbst Menschen im hohen Alter mithilfe eines E-Bikes noch ihre Erledigungen durchfiihren und weitere Strecke mit
dem Rad zurticklegen. Neben dem Gefiihl der Freiheit, wenn der Fahrtwind einem ins Gesicht weht, ist das Radfahren aber vor allem
eines - gesund. Es eignet sich perfekt dazu, in Form zu kommen, fitter zu werden oder moglichen Krankheitsbildern vorzubeugen.




Frischlutt tut gut

Wihrend dem Radfahren wird dem Koérper gleichméaRig Sauer-
stoff zugefuhrt und die gesamte Atemmuskulatur gestarkt.
Durch diese Kraftigung der Atemwege kann man sich sowohl
vor Atemwegs-Infekten schutzen wie auch im Falle von chro-
nischen Atemwegserkrankungen die bestehenden Beschwer-
den therapieren. Die gleichmaRige Frischluftzufuhr hilft aber
auch dabei, den ganzen Koérper mit Sauerstoff zu versorgen,
was bedeutet, dass alle wichtigen Organe in ihrer Funktion
gestarkt werden.

Abschalten hilft dem Hirn

Der Stress im Alltag hindert unser Hirn daran, abzuschalten
und sich zu regenerieren. Das Radfahren unterstiitzt dabei
den Kopf frei zu bekommen und sich auf den aktuellen Mo-
ment zu konzentrieren, wodurch Sorgen in den Hintergrund
treten. Zudem werden beim Radeln im Freien die Balance
und die Koordinationsfahigkeit verbessert. Wer sich sportlich
betatigt, ist resistenter gegen Stress.

Mit Herz dabei

Der Herzmuskel des Menschen ist dhnlich mit seinem Ehrgeiz
gleichzusetzen. Er strebt danach gefordert und trainiert zu
werden. RegelmaRiges Radfahren fordert das Schlagvolumen
des Herzens. Die Blutmenge, die durch den Korper gepumpt
wird, erhoht sich und zugleich geht die Herzschlagfrequenz
zuriick. Kurz gesagt, das Herz wird weniger beansprucht und
durch ein wochentliches Radfahrtraining von etwa 45 Minu-
ten enorm gestarkt.




Wenn die Gelenke
ra(o)sten

Wer im Alltag viel sitzt, benétigt einen Bewegungs-
ausgleich, damit die Gelenke an Knien, Huften und
Schultern nicht frihzeitig in ,Ruhestand” gehen. Ge-
ringe Belastungen ab zehn Minuten wirken sich bereits
positiv aus. Im Gegensatz zum Laufen oder zu Sport-
arten, bei denen durch die Start-/Stoppbewegungen die
Gelenke in hohem Male beansprucht werden, kénnen
beim Radfahren besonders die Kniegelenke geschont
werden. Durch die kreisférmige und gleichméRige Bein-
bewegung werden die Gelenksknorpel optimal mit
Sauerstoff versorgt.

Ein gestirkter
Riicken kann auch
entzicken

Verspannungen im Bereich der Schultern
und des Rickens zdhlen zu jenen Beschwer-
den, von denen fast alle Menschen friiher
oder spater heimgesucht werden. Durch die
Starkung der Rickenmuskulatur, das Training
der Bandscheiben und die Stabilisierung der
Wirbelsdule kénnen mit dem Radfahren chro-
nische Rickenschmerzen verhindert werden.
Voraussetzung dafr ist natirlich, dass man
richtig im Sattel sitzt und den Winkel zwischen
Oberkorper und Oberarm mit etwa 90° ein-
halt.

o e
/AN
S
A VAR




e N2
oz e

Die Forderung des
Stoflwechsels

Ahnlich wie Kohlenhydrate sind Kérperfette sowohl
Energietrager wie auch Energiespeicher. Im Sitzen oder
Liegen werden ohne kérperliche Anstrengung jedoch we-
nige verbrannt. Bei einer Radtour, bei der noch ohne Pro-
bleme durch die Nase geamtet werden kann, holt sich der
Korper zundchst die Kohlenhydrate, bevor er sich nach
etwa zwanzig Minuten an die Fettreserven heranmacht.
Die gewiinschte Wirkung der Fettverbrennung zeigt
sich vor allem beim regelmaRigen Radeln. Bei groRRer
Beanspruchung wird allerdings nicht auf die Fettserven
zurlickgegriffen.

Jeder Muskel des
Kérpers

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass sich im
Laufe des Alterwerdens die Muskeln zuriickbil-
den und langsam in Fettgewebe verwandeln.
Durch regelmaRige Bewegung kann dieser Pro-
zess gestoppt werden. Schon nach zehn Minuten
auf dem Fahrrad zeigen sich die positiven Effekte
der korperlichen Betdtigung. Sowohl die Bein-
muskulatur wie auch die stabilisierende Rumpf-
muskulatur und die Schulter-Arm-Muskulatur
profitieren davon.




Verkehrrsicherheit

SICHER UNTERWEGS IM STRASSENVERKEHR

Das Radfahren birgt — so wie jede andere Sportart auch - einige Risiken. Um eventuelle Gefdhrdungen so gut wie méglich schon
im Vorhinein zu verhindern, bedarf es einiger Hinweise, insbesondere wenn man im StraRenverkehr unterwegs ist. Neben einigen
Verboten, die zum Eigenschutz der Radfahrerinnen und Radfahrer beitragen, gibt es auch weitere Bestimmungen, die bei Beachtung

fir ein hohes MaR an Sicherheit sorgen.
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GRUNDSATZLICHE VERBOTE

e Auf einem Fahrrad freihdndig fahren oder die FiiBe wéahrend der Fahrt von den Pedalen entfernen

e Sich mit einem Fahrrad an ein anderes Fahrzeug anhdngen, um sich ziehen zu lassen

e Fahrrdder in einer nicht verkehrsgemé@Ren Art gebrauchen (Karussellfahren, Wettfahren, etc.)

¢ Beim Radfahren andere Fahrzeuge oder Kleinfahrzeuge mitfiihren

e Wihrend des Radfahrens ohne Beniitzung einer Freisprecheinrichtung telefonieren

e Das Mitfiithren potentiell gefdhrlicher Gegenstidnde (ungeschiitzte Sagen, ge6ffnete Schirme und dgl.)
e Radfahren nach Alkoholkonsum. Das Alkohollimit liegt bei 0,8 Promille

e Tiere wihrend der Fahrt an der Leine halten oder anhdngen

Helmpflicht

°
T I p p Konkret gilt die Helmpflicht fiir Kinder bis 12 Jahren, wenn sie

: * selbst fahren
Wir empfehlen ' . gufginem Fahrrad mitgefiihrt werden (z.B. im Kindersitz)
allen Personen bei * in einem Fahrrradanhénger mitgefiihrt werden.

jeder Ausfahrt mit

dem Rad zum eige-
nen Schutz einen
Helm zu tragen!

Auch wenn der Fahrradhelm oft als
»Hohlraumschutz“ bezeichnet wird,
so ist er doch ein unverzichtbarer
Teil einer Fahrradausriistung, mit
sehr hohem Schutzfaktor!
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DIE WICHTIGSTEN VERKEHRSZEICHEN IM UBERBLICK

FahrradstralRe

FahrradstraRe

Zeigt den Beginn einer Fahrradstrale an. In
dieser StraBe ist auBer dem Fahrradverkehr
jeder Fahrzeugverkehr verboten; ausgenom-
men davon ist das Befahren zum Zwecke der
Zu- und Abfahrt. Das Queren der StralRe ist
erlaubt. Die hochstzuldssige Fahrgeschwin-
digkeit betrdgt 30 km/h.

Radweg ohne Beniitzungspflicht

Zeigt den Beginn eines Radweges ohne Be-
niitzungspflicht an.

Geh- und Radweg
ohne Beniitzungspflicht

Zeigt den Beginn eines Geh- und Radweges
ohne Benltzungspflicht an.

Geh- und Radweg mit Trennung
ohne Beniitzungspflicht

Zeigt den Beginn eines Geh- und Radweges
mit Trennung ohne BenUtzungspflicht an.

Ende einer FahrradstraRe, eines Radwe-
ges oder Geh- und Radweges ohne Be-
niitzungspflicht (ohne und mit Trennung)

Ein roter Querbalken von links unten nach
rechts oben zeigt das Ende eines durch das
Zeichen ausgedruckten Gebotes an.

Kennzeichnung einer
Radfahreriiberfahrt

Dieses Zeichen kennzeichnet eine Radfahrer-
uberfahrt, die nicht ampelgeregelt ist.

Kennzeichnung eines Schutzweges und
einer Radfahreriiberfahrt

Diese Zeichen zeigen einen Schutzweg und
eine unmittelbar daneben liegenede Radfah-
rerliberfahrt an, wobei die Symbole entspre-
chend der Sicht des ankommenden Verkehrs
geordnet sind. Sie kdnnen an Stelle von zwei
einzelnen Zeichen zur Kennzeichnung eines
Schutzweges und zur Kennzeichnung einer
Radfahrertiberfahrt verwendet werden.

WohnstraRe

Dieses Zeichen zeigt den Beginn einer Wohn-
straRBe an.
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Ende der WohnstraRe

Dieses Zeichen zeigt das Ende einer Wohn-
strafRe an.

EinbahnstraRe

Dieses Zeichen zeigt eine EinbahnstraRe und
die zuldssige Fahrtrichtung an.

Begegnungszone

Zeigt den Beginn einer Begegnungszone an. In
Begegnungszonen dirfen FuRgangerinnen und
FuRganger die gesamte Fahrbahn bentitzen. Sie
diirfen den Fahrzeugverkehr nicht mutwillig be-
hindern.

Ende einer Begegnungszone
Zeigt das Ende einer Begegnungszone an.

Fahrverbot fiir Fahrrader und
Motorfahrriader

Dieses Zeichen zeigt an, dass das Fahren mit
Fahrradern und mit Motorfahrradern verbo-
ten ist. Das Schieben deser Fahrzeuge ist je-
doch gestattet.

| MO

ausgenommen

6 J°¢

Fahrverbot fiir Fahrriader

Dieses Zeichen zeigt an, dass das Fahren mit
Fahrradern verboten ist. Das Schieben dieser
Fahrzeuge ist jedoch gestattet.

Einfahrt verboten

Dieses Zeichen zeigt an, dass die Einfahrt ver-
boten ist. Mit einer Zusatztafel kénnen be-
stimmte Fahrzeuggruppen wie beispielsweise
Fahrrdder und offentlicher Verkehr (Linien-
bus, StraRenbahn) ausgenommen werden.
In Wohnstraen dirfen Radfahrerinnen und
Radfahrer auch ohne Ausnahmegenehmi-
gung gegen die Einbahn fahren.

Mit einer Zusatztafel kénnen bestimmte
Fahrzeuggruppen wie beispielsweise Fahr-
rader ausgenommen werden.

Vorrang geben

Dieses Zeichen zeigt an, dass Vorrang zu ge-
ben ist. Es ist vor der Kreuzung mit einer Vor-
rangstralRe oder an einer StrafSe mit starkem
Verkehr anzubringen, sofern nicht das Vor-
schriftszeichen ,Halt“ erforderlich ist.

Halt

Dieses Zeichen ordnet an, dass vor einer
Kreuzung anzuhalten und Vorrang zu geben
ist. Fehlt eine Bodenmarkierung oder ist sie
nicht sichtbar, so ist das Fahrzeug an einer
Stelle anzuhalten, von der aus eine gute
Uberischt besteht.

13



VORRANGBESTIMMUNGEN FUR RADFAHRER

1. Auf Radfahriiberfahrten haben Radfahrerinnen und Radfahrer Vorrang.

N

. Beim Wechseln des Fahrstreifens (etwa um sich beim Linkseinbiegen einzuordnen) gelten die Regeln fiir den Fahrstreifenwechsel
- kein Nachrang!

. Schienenfahrzeuge, die sich einer Radfahriiberfahrt ndhern, haben Vorrang.
. Verkehrstafeln ,Vorrang geben“ und ,Halt“ gelten auch fur Radfahrerinnen und Radfahrer.

. Wenn ein Radfahrsteifen endet und in die Fahrbahn tbergeht, gilt das ReiRverschlusssystem.

O V1 A W

. Fahrzeuglenkerinnen und Fahrzeuglenker (auRer Schienenfahrzeuge) miissen Radfahrerinnen und Radfahrern ein ungefahrdetes
Uberqueren einer Radfahriiberfahrt erméglichen.

7. FuBgéangerinnen und FuRBgénger haben auf dem Schutzweg auch gegentiber Radfahrerinnen und Radfahrern Vorrang.

14
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BENUTZUNG VON VERKEHRSFLACHEN & FAHRVERBOTE

v

Fahrradstraen

WohnstraBen

Radwege sowie Geh- & Radwege
Begegnungszonen

FuRgidngerzonen
In Schrittgeschwindigkeit und nur dann, wenn dies durch
Beschilderung ausdrticklich erlaubt ist.

Fahrbahn

Ist allerdings eine Radfahranlage vorhanden, muss diese
benutzt werden (Ausnahme: u.a. nicht benutzungspflichti-
ge Radwege bzw. nicht benltzungspflichtige Geh- & Rad-
wege).

Radfahrstreifen

Ein fiir den Radverkehr markierter Teil der Fahrbahn muss
vom ruhenden und flieBenden Verkehr freigehalten wer-
den.

Mehrzwechstreifen

Ein Radfahrstreifen, der unter besonderen Umstdnden auch
von anderen Verkehrsteilnehmerinnen und Verkehrsteil-
nehmern befahren werden darf.

Radfahreriiberfahrt

Ein durch gleichm&Rig unterbrochene Quermarkierungen
gekennzeichneter, fir die Uberquerung der Fahrbahn durch
Radfahrerinnen und Radfahrer bestimmter Fahrbahnteil.

X X X

X

Gehsteig

AuRer zum Queren, z.B. im Zuge der Zufahrt zu einem Fahr-
radabstellplatz.

Gehweg
Schutzweg (,,Zebrastreifen*)

Auf dem fiir FuBgédngerinnen und FuBganger
bestimmten Teil eines (getrennten) Geh- & Radweges

AutostraRe
Autobahn

Beschilderte Fahrverbote

,

Das Schieben eines Fahrrades ist auf

diesen Verkehrsflachen - ausgenommen
Autobahn und Autostra@g - e_rlaubt.
Wer ein Fahrrad schiebt, gilt nicht als

Radfahrerin oder Radfahrer.

15



VORFAHREN AN KREUZUNGEN

Haben Fahrzeuge vor Kreuzungen, StraBenengen, Eisenbahnlbergangen und dergleichen angehalten, diirfen einspurige Fahrzeuge
(Fahrrader, Mopeds, Motorrader etc.) neben oder zwischen den angehaltenen Fahrzeugen vorfahren, um sich weiter vorne aufzustellen.

Dieses ,Vorbeischldngeln“ ist unter folgenden Voraussetzungen erlaubt:

« Die Fahrzeuge mussen angehalten haben. Wenn sie sich bewegen, ist das Vorbeifahren verboten.
« Fur das Vorbeifahren muss ausreichend Platz vorhanden sein.
« Fahrzeuge, die abbiegen wollen, diirfen durch das Vorfahren nicht behindert werden .

| (D
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NEBENEINANDER FAHREN

Radfahrerinnen und Radfahrer durfen auf Radwegen und - auf sonstigen StraBen mit &ffentlichem Verkehr - bei Trainingsfahrten mit
Rennfahrridern nebeineinander fahren. Beim Nebeneinanderfahren muss immer der duRerste rechte Fahrstreifen benutzt werden.

In FuRgangerzonen durfen Radfahrer nebeneinander fahren, wenn das Befahren der FuRgangerzone mit Fahrradern erlaubt ist.

Mit dem E-Bike ist es nicht erlaubt auf der StraRe nebeneinander zu fahren.

17
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Mit dem E-Bike sicher unterwegs

2 i e B LS 225 o o 4 e o € S P B W WS P ST

Die hthere Geschwindigkeit beim Radfahren aufgrund der motorisierten Unterstiitzung wie auch das im Vergleich zum herkémm-
lichen Fahrrad groRere Gewicht sorgen dafir, dass Unfélle mit dem E-Bike haufig schwerwiegendere Folgen mit sich bringen. Wer
sicher unterwegs sein méchte, sollte einige Aspekte bei der ndchsten Ausfahrt mit dem E-Bike berticksichtigen.

18



Ho6here Geschwindigkeiten
erfordern kiirzere Reaktionszeit

Mit dem E-Bike werden auf freier Strecke im Regelfall oft ohne jegliche Anstrengung
Geschwindigkeiten um die 25km/h erreicht. Verglichen mit dem konventionellen Fahr-
rad sind das um 10km/h mehr, wodurch im Falle einer pl6tzlichen Bremsung oder eines
Ausweichmandvers die jahrzehntelang eintrainierten Abldufe wesentlich schneller ab-
laufen missen, als ohne Motorisierung. Eine kiirzere Reaktionszeit ist daher von N&-
ten. Je mehr Kilometer mit dem E-Bike zuriickgelegt werden, desto besser kann mit
den neuen Gegebenheiten umgegangen werden. Gezielte und bewusste Ubungen wie
Slalomfahren oder das Uberwinden von Hindernissen unterstitzen dabei, sich an die
hohere Geschwindigkeit zu gewthnen.

Langerer Bremsweg
als Heraustorderung

Einhergehend mit den hoheren Geschwindigkeiten sowie dem groReren Gewicht fallen
die Bremswege bei E-Bikes deutlich langer aus, als bei herkémmlichen Fahrradern. Auch
hier helfen gezielte Bremsungen dabei, ein Geflihl daftir zu bekommen, wie lange der
Bremsweg im Falle einer Notbremsung dauert. Ein besonderes Augenmerk muss vor
die Wahl der Bremse gelegt werden. Wahrend die Hinterbremse (am Lenker links ange-
bracht) bei der Bremsung wenig Gefahr darstellt, ist die Vorderbremse (am Lenker rechts
angebracht) mit Vorsicht zu bedienen. Im Falle eines blockierten Vorderrades kann das
Hinterrad schnell die Bodenhaftung verlieren, wodurch sich das ganze Rad nach vorne
e — neigt und somit ein hohes Unfallpotential gegeben ist.

Hohes Gewicht beeintriachtigt
teilweise das Fahrverhalten

Ruckartige Lenkungen oder kurzfristige Mandver, wie man sie mit einem konventionellen
Fahrrad durchfiihren kann, sind bei E-Bikes nicht mdglich. Wahrend ein leichtes Citybike
etwa zwischen 12 und 13 Kilo wiegt, kommen die motorisierten Alternativen durchaus
auf bis zu 25 bis 28 Kilo. Dieser Gewichtsunterschied fiihrt dazu, dass das Fahrverhalten
im direkten Vergleich zu der nicht motorisierten Variante beeintrachtigt ist. Auch hier
gilt es zundchst gezielte Ubungen auf freien Flichen durchzufiihren, ehe man sich in
den StraRenverkehr begibt.
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Ausstattung des Fahrrades

0 Zwei voneinander unabhdngig wirkende Bremsvorrichtungen.

Eine Vorrichtung zur Abgabe von akustischen Warn-
zeichen - Klingel oder Hupe.

Hell leuchtender, mit dem Fahrrad fest verbundener
Scheinwerfer, der die Fahrbahn nach vorne mit weiRem
oder hellgelbem Licht mit einer Stdrke von mind.
100 cd beleuchtet. Der Scheinwerfer darf auch ab-
nehmbar und/oder batteriebetrieben sein.

Rotes Blinklicht, mit einer Lichtstarke von mind. 1 cd
Das Riicklicht darf abnehmbar und/oder batteriebe-
trieben sein.
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Weiler, nach vorne wirkender Riickstrahler oder Riick-
strahlmaterialien, die den Bestimmungen der ECE-Re-
gelung Nr. R104 entsprechen, mit einer Lichteintritts-
flache von mind. 20 cm?; die Riickstahler diirfen mit
dem Scheinwerfer verbunden sein.

Roter, nach hinten wirkender Riickstrahler oder Riickstrahl-
materialien, die den Bestimmungen der ECE-Regelung Nr.
R104 entsprechen, mit einer Lichteintrittsfliche von mind.
20 cm? die Riickstahler diirfen mit dem Scheinwerfer ver-
bunden sein.

o Gelbe Riickstrahler an den Pedalen.

An jedem Rad mit Reifen, deren Seitenwande ringfor-
mig zusammenhangend weil oder gelb riickstrahlend
sind oder Rickstrahler oder Riickstrahlmaterialien die
den Bestimmungen der ECE-Regelung Nr. R104 ent-
sprechen, mit einer Lichteintrittsfliche von mind. 20
cmi
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Zusétzlich zu den Komponenten, mit denen auch das herkdmmliche Fahrrad ausgestattet ist, gibt es beim E-Bike noch wei-
tere. Zum Herzstiick, dem Motor, kommen noch der Akku, der Sensor, der Controller sowie das Display.

Ausstattung des E-Bikes

Elektromotor

Der Motor des E-Bikes kann prinzipiell
an drei unterschiedlichen Positionen
befestigt sein — je nachdem ob es sich
um einen Hinterradnabenmotor, einen
Tretlagermotor oder einen Vorderradna-
benmotor handelt. Die Motoren gibt es
in unterschiedlichen Leistungsbereichen
wie auch aus verschiedenen Landern. Die
haufigste Variante in Europa sind Moto-
ren mit einer Leistung von maximal 250
Watt und einer Trittunterstiitzung bis
25 km/h.

Akku

Der Akku zdhlt zu den schwersten, teu-
ersten aber auch wichtigsten Komponen-
ten des E-Bikes. In der Regel kénnen die
Akkus am ganzen Fahrrad angebracht
sein, am haufigsten befinden sie sich je-
doch am Unterrohr, am Sattelrohr oder
am Gepdckstrager. Damit der Akku ge-
laden werden kann, bedarf es eines ge-
eigneten Ladegerdts, das an eine tbliche
Steckdose angesteckt wird. Da aktuell in
diesem Bereich noch sehr viel geforscht
wird, verbessert sich die Qualitdt der
Akkus nach und nach, insbesondere bei
Gewicht, GréRe wie auch Speicher.
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Sensor

Ob in die Pedale getreten wird oder nicht, tiberprift
der Sensor. Doch damit nicht genug: Einige Sensoren,
die Drehmomentsensoren, Uberpriifen nicht nur ob,
sondern auch wie kréftig in die Pedale getreten wird.
Dadurch werden die Fahrerinnen und Fahrer ideal
unterstitzt.

Controller

Die Verbindung zwischen Fahrer, Sensor, Akku, Mo-
tor und Display steuert der Controller, welcher daher
auch zwingend notwendig fur eine geregelte Unter-
stUtzung beim Radfahren ist. Empfangt der Controller
Daten vom Sensor, so wird der Motor reguliert. Beim
Controller ist es besonders wichtig, dass er gut mit
Motor und Akku ,,zusammenarbeitet” weshalb viele
Antriebssysteme als Gesamtpaket angeboten werden.

Display

Die wichtigste Aufgabe des Displays ist die Anzeige der
verbleibenden Batteriekapazitdt und der Reichweite.
Uber diese Funktionen hinaus gibt es je nach Modell
und Hersteller noch weitere Extras, die das Fahrerleb-
nis mit dem E-Bike positiv beeinflussen. Dazu zdhlen
zum Beispiel die Navigation und die Geschwindigkeits-
anzeige.
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S Fur ein langes und gliickliches Fahrradleben

SO PFLEGEN SIE IHR FAHRRAD RICHTIG

Wie jeder andere Gebrauchsgegenstand braucht auch das Fahrrad regelméaRige Pflege und von Zeit zu Zeit eine griindliche Kontrol-
le, ob alle Komponenten nach wie vor in gutem Zustand sind. Dabei gilt: Je &fter Sie Ihr Fahrrad pflegen, desto kiirzer brauchen Sie
fur die Inspektion und desto mehr Freude macht das Radfahren selbst. Viele sind der Meinung, dass eine Wartung pro Jahr - meist

zu Frithjahrsbeginn - reicht, damit das Fahrrad noch viele Jahre in gutem Zustand verweilt. Doch auch wahrend der Saison soll das
Fahrrad regelméRig gereinigt, geschmiert und gepruft werden.




Regelmifige Reinigung

Damit das Fahrrad nicht nur gut aus-
sieht, sondern vor allem auch lang-
fristig funktionsfahig bleibt, ist es
regelmdRig von Schmutz und Staub
zu befreien. Zunéchst reinigen Sie
mit einer Biirste den Rahmen - mit
einer alten Zahnbiirste kommt man auch an schwer
zugdangliche Stellen. Den Einsatz eines Hochdruckreinigers
sollte man meiden, da aufgrund des hohen Drucks Wasser und
Schmutz an empfindliche Stellen gepresst werden.

Kette

Wird eine Kette selten
oder nie gepflegt oder ge-
schmiert, so kann das zu Folge-
schaden an anderen Komponenten wie Ketten-
blatter oder Ritzel fuhren. Da die Kette in hohem

MaRe belastet wird und hauptverantwortlich dafiir ist, dass die
Kraft des Tretens in die Fahrgeschwindigkeit umgewandelt wird,
ist eine regelmaRige Pflege ratsam. Zundchst muss Schmutz und
Dreck mit einer Burste entfernt werden, ehe damit begonnen
werden kann an der Kette einen Kettenreiniger aufzutragen.
Dieser sollte im Anschluss an die Pflege mit einem sauberen
Tuch entfernt werden.

Felgen und Speiche

Lauft ein Rad unrund, so ist das haufig auf
eine beschddigte Felge oder fehlende

Spannung der Speichen zurtickzufiihren. 1=
Dellen oder Risse sind meist leicht fest-
zustellen, die Reparatur stellt sich in den
haufigsten Fallen aber eher schwierig dar.

Reifen und Schlauche

Mit der Zeit verliert der Reifen an Luft. Ist /,
der Reifendruck zu gering, kann das schon
nach kurzer Zeit zu Schiden fiihren, welche
wiederum unnétige Kosten verursachen.
Ein regelmaRiges Uberpriifen der Reifen
und Schlduche schont nicht nur die Nerven
sondern vor allem auch den Geldbeutel. Den
idealen Reifendruck finden Sie aufgedruckt am
Fahrradreifen.

Bremsen

Funktionstiichtige Bremse stehen
bei der Verkehrssicherheit an ers-
ter Stelle. Sie sollten immer leicht
zu bedienen sein und gleichmaRig
greifen. Schon ein kleiner Tropfen
Ol am Ende der Zughiille

sorgt fir eine Verbesserung. Doch nicht nur die Bremsseile gilt
es zu Uberprifen, auch die Bremsbeldge und -klotze.

Verbindungen durch

Schrauben P

Das Fahrrad wird durch viele kleine Schrau-
ben zusammengehalten. Mit der Zeit [///?
kdnnen sich diese etwas |6sen, weshalb = /}/)/))))
es klug ist, auch diese hin und wieder zu \\)/)))))))))) @(%F\V\
iberpriifen. Mit einem Multifunktions- \% «@\j
werkzeug kann meist fiir Abhilfe gesorgt m‘“udﬂmmmﬂ X

werden.
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DAS E-BIKE MIT AKKU & CO IN SCHUSS HALTEN

Bei einem E-Bike kommen im Vergleich zum herkémmlichen Fahrrad noch weitere Wartungsarbeiten hinzu. Insbesondere die elek-
tronischen Komponenten wie der Akku sind auf eine ordnungsgemaRe Instandhaltung angewiesen. Damit das Zurticklegen des
Weges von A nach B gesichert ist, gilt es Folgendes zu beachten.
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Pflege verldngert die Akkulautzeit

\!
Wie bei vielen anderen elektronischen Geréten zihlt der Akku zu den empfindlichsten Bau-
teilen eines E-Bikes. Vor allem bei niedrigen Temperaturen ist der Akku sehr anfallig, weshalb
es ratsam ist, ratsam ist, diesen wahrend der Wintermonate in der Wohnung oder in einem

anderen beheizten Raum aufzubewahren. Wichtig dabei ist, den Akku nie leer aufzubewahren.

Deshalb wird empfohlen auch in der kalten Winterzeit hin und wieder eine kleine Runde (ACH-
TUNG Glatteis) mit dem E-Bike zu drehen und den Akku in weiterer Folge wieder aufzuladen.

Dinge, die man beim Akku eines E-Bikes
= beachten sollte

Bei den ersten drei Ladevorgédngen sollte der Akku vollstandig aufgeladen werden.

Den Akku nicht komplett ausleeren, sondern ab etwa 40 Prozent Ladekapazitat bereits wieder aufladen.
Den Akku sowohl vor groRer Hitze wie auch vor Kilte schitzen.

Bei Kurzdistanzen mit der Ladung des Akkus solange warten, bis nur noch in etwa 40 Prozent der Ladung
vorhanden sind.

5. Auch wahrend der Ladung darauf achten, dass der Akku nicht in einem Raum mit Temperaturen unter
dem Gefrierpunkt oder unmittelbar nach einer Fahrt bei sehr kalten Temperaturen aufgeladen wird.

AWN S

Wenn man mit dem eigenen
Wissen am Ende ist

Hin und wieder scheinen Stérungsmeldungen am Display des E-Bikes auf
oder das Fahrgefiihl ist beeintrachtigt ohne dass man die Ursache dahinter
erkennt. Ein erfahrener Fahrradmechaniker weiR um haufige Fehler Be-
scheid und kann diese meist ohne groRe Mithe und mit geringem Kosten-
aufwand beheben.
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,,Unsere wunderbare
Heimat hat viel zu bieten
und Oberosterreichs
Schiatze warten darauf,
auch auf dem Rad
neu entdeckt und erlebt
zu werden.

Mag. Thomas Stelzer
Landeshauptmann

o

Als Radfahrer ist man ih

Oberosterreich gut aufgehoben

DIE FUNF BELIEBTESTEN RADWEGE OBEROSTERREICHS IM PORTRAIT

Oberosterreich ladt nicht nur aufgrund der landschaftlichen Eindriicke dazu ein, sich mit seinem Fahrrad auf einen der iber 400
Radwege zu begeben und das Land zu erkunden, sondern punktet auch mit seiner tollen Radinfrastruktur - egal, ob ambitionierter
Fast-Profi oder gemiitlicher Hobby-Fahrer, flir jede und jeden ist das Richtige dabei.

Auf den folgenden Seiten finden Sie die beliebtesten Radwege Obergsterreichs mit ihren Eigenschaften und Besonderheiten. Vom
Zurlicklegen vieler Hohemeter im hiigeligen Mihlviertel Gber das Radfahren entlang der Traun kommen alle Radfahrbegeisterten

auf ihre Kosten. Uberzeugen Sie sich selbst! i
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R1 - Auf der Strafle der Kaiser und Konige
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GESAMTSTRECKE: 157,4 KM (PASSAU - GREIN)

Sagenumwogen und von der Bodenbeschaffenheit nicht allzu anspruchsvoll, 1adt der Abschnitt des Donauradweges R1 von Passau
bis nach Grein dazu ein, neben den landschaftlichen Reizen auch die geschichtstrachtigen Stadte entlang der Donau zu bewundern.
Der gut beschilderte Radweg beginnt in der Bischofsstadt Passau und verlduft tiber das Naturschutzgebiet Donauleiten bis beim
Kraftwerk Jochenstein die Grenze zu Osterreich passiert wird. Gefolgt von der beriihmten Schlégener Schlinge, Feldkirchen an der
Donau und dem Schloss Ottensheim ist Linz nicht mehr allzu fern. Vorbei an der obersterreichischen Landeshauptstadt trennen
einen nur noch Enns, Mauthausen und Grein von der Grenze zum Nachbarbundesland Niederosterreich.
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Der Teil des Salzkammergutradweges R2 von Bad Ischl bis zum Irrsee, der zur Ganze durch das oberésterreichische Salzkammergut
fuhrt, lasst die Herzen von Radfahrern héherschlagen. Schon vor tiber hundert Jahren nutzten die Kaufleute Teile der Route, um das
so begehrte Salz zu transportieren - im Mittelpunkt stand dabei die Kaiserstadt Bad Ischl. Diese gilt bei dieser ausgewdhlten Route
als Startpunkt. Von Bad Ischl geht es Richtung Norden bis nach Ebensee, entlang des Traunsees bis nach Gmunden, ehe man tiber
den Attergau zum nachstgelegenen See, dem Attersee, gelangt. Der Weg flihrt weiter entlang des Sees in Richtung Studen, von wo
der Mondsee nur noch wenige Kilometer entfernt ist. Den Abschluss dieser atemberaubenden Radroute macht der Irrsee. Fir all
jene, die dem R2 auch in die anderen Bundesldnder folgen méchten, gibt es die Moglichkeit, auf einer Strecke von insgesamt 324,1
km in Oberdsterreich, Salzburg und der Steiermark insgesamt 13 Seen zu passieren.
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GESAMTSTRECKE: 65,6 KM (BRAUNAU - PASSAU)

Auch wenn der eigentliche Innradweg schon im italienischen Maloja beginnt, liegt der Fokus aus der Sicht der Oberé&sterreiche-
rinnen und Oberdsterreicher auf dem Abschnitt von Braunau bis nach Passau, obwohl auch hier nur der stidliche Abschnitt durch
Oberdsterreich verlduft. Von Braunau ausgehend fihrt der Inn flussabwarts in Richtung Norden, wo die Innviertler Orte Obernberg,
Reichersberg, Suben, Schéarding und Wernstein die Radfahrer einladen, das westliche Oberosterreich von seiner schénsten Seite
zu erleben. Kulinarische Schmankerl kénnen in den ortsansassigen Gastronomiebetrieben eingenommen werden. Da auch hier die
gesamte Route entlang des Inns verlduft, ist dieser Radweg fur jedermann geeignet.
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R4 - Die wahre Nord-Suid-Route Oberosterreichs

GESAMTSTRECKE: 82,8 KM (GMUNDEN - ASTEN)

Ehe die Traun in die Donau miindet, stehen flir Radfahrbegeisterte mit dem Traunradweg insgesamt 82,8 km zur Verfligung, die per
Rad zuriickgelegt werden kdnnen. Den Startpunkt setzt Gmunden, bevor man tiber Ohlsdorf und Laakirchen zum Benediktinerstift
nach Lambach gelangt. Dem Fluss entlang geht es bis nach Wels weiter. Ist diese Strecke erst einmal zuriickgelegt, lassen Sie nur noch
Marchtrenk, Traun und Ebelsberg hinter sich, ehe Sie beim Donaukraftwerk Asten/Abwinden ankommen, das zugleich das Etappenziel
darstellt. Auf dieser Strecke werden insgesamt 180 Hohenmeter aufwarts absolviert, weshalb sie sich auch gut fur Gelegenheits-
sportler eignet. Der Wegbelag wechselt zwischen Asphalt und Schotter, fir Rennradfahrer ist diese Route daher weniger geeignet.
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GESAMTSTRECKE: 239,0 KM (NEUSTIFT IM MUHLKREIS - GREIN)

Mit insgesamt 4.500 Hohemeter, die auf der Strecke von Neustift im Muhlkreis bis nach Grein bergauf zu absolvieren sind, gilt
der Muhlviertelradweg als besondere Herausforderung fiir alle Radbegeisterte in unserem Land. Schon von Beginn an diirfen die
Radfahrerinnen und Radfahrer fleiRig in die Pedale treten, um tiberhaupt in das Hochland des Muhlviertel vorzustoRen. Sobald der
nordlichste Punkt der Route im Bohmerwald erreicht ist und man sich an der tschechischen Grenze befindet, verlduft die weitere
Route tiber den Chorherren Stift in Aigen-Schldgl und das Textilzentrum in Haslach bis nach Bad Leonfelden. Weiter geht es nach
Windhaag bei Freistadt, von wo aus Sandl nicht mehr fern ist. Am Weg zum Routenziel warten noch Liebenau, UnterweiRenbach
und Kénigswiesen, bevor das romantische Donaustadtchen Grein zu erblicken ist.
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WlRaktiv Radbekleidung

Exklusive Preise fiir Seniorenbund Mitglieder. In allen Intersport P&tscher Filialen

Radhose Radtrikot

ohne Tréager Material: Coolmax
Herren (4014) Damen (4013) Herren (4012) Damen (4011)
Gr. M-XXXL Gr. S-XXL Gr. M-XXXL Gr. S-XXL
Normalpreis €50,90 Normalpreis €50,90 Normalpreis € 44,90 Normalpreis € 44,90
Aktionspreis €35,90  Aktionspreis €35,90 Aktionspreis € 29,90 Aktionspreis € 29,90

e Intersport Potscher Freistadt: freistadt@intersport-poetscher.at, 07942/72720
e Intersport P6tscher Ottensheim: ottensheim@intersport-poetscher.at, 07234/83641
o Intersport P6tscher Rohrbach: rohrbach@intersport-poetscher.at, 07289/4350
e Intersport Pétscher Urfahr: urfahr@intersport-poetscher.at, 0732/710030
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