Das Lesen des Gesund- mit-Sport Magazins hatsich
gelohnt. Besonders fur Frau Romy Widmann und
Herrn lllerhaus-Wendt. Sie sind die glucklichen
Gewinner des Chol-Fit Gewinnspiels.

G EWINNEHR

Die Beiden konnten lhren Gewinn - eine Designer
Glaswaage im Wert von 120 Euro - in der Sonnen-
Apotheke in Pforzheim abholen.

RADFERIEN MIT DEM ANDEREN AMBIENTE

;‘Lﬂ"mr{-},},h. Vayiayaorty Radfahren ist gesund, macht
Spall und eigentich kann es
jeder. Wer regelmaiig in die Pedale tritt, tut Kdrper und
Geist viel Gutes und schont dabei die Gelenke. Des-
wegen gibt es fur Pedalritter keine Altersbegrenzung.
Doch GroRstadter stort der Kfz-Verkehr, aulRerdem ist das
Wetterin Deutschland oft zu schlecht. Gerade der letzte,
lange Winter war dramatisch. Aber nur zwei Flugstunden
entferntwartet das Paradies fur Radfahrer:
Die Insel bietet alles fur Radsportler, vom Profi bis zum
gemdutlichen Radwanderer: Im Fruhjahr gutes Wetter,
Streckenprofile fur alle Bedurfnisse von ganz flach bis
ganz bergig, schdéne und abwechslungsreiche
Landschaften und Aussichten, sowie nicht zuletzt eine
herausragende Infrastruktur in Sachen Stral’en, Hotels,
Gastronomie und Flugverbindungen. Nicht umsonst
absolvieren Profi-Teams wie T-Mobile, Gerolsteiner,
Phonak, llles Balears und andere hier ihre alljahrlichen
Trainingslager. Ingesamt machen auf Mallorca pro Jahr
schatzungsweise 80.000 bis 100.000 Menschen
Radurlaub, davon die meisten aus Deutschland. Fur die
Insel ein wichtiger Wirtschaftsfaktor. Zwar ist ihre Zahl im
Vergleich zu den ,,herkdbmmlichen* Sonne-und-Strand-
Gasten niedrig, aber dafir kommen sie fast alle in einer
ansonsten recht aufkommensschwachen Zeit. Daher
rihren auch die im Vergleich glnstigen Hotelpreise.
Deswegen ist Mallorca Radferiendestination Nummer
eins.
Wahrend Mallorca als Radparadies bekannt ist, gilt das
fur den Sudwesten der Insel (noch) nicht. Zu Unrecht!
Erstens ist das Wetter hierim Schnitt deutlich besser alsim
Norden und Osten, und zweitens bietet die Gegend
mehr schone Strecken mit spektakularen Aussichten,
romantischen Talern und Kontakt mit der Natur. Sicher,
es gilt, einige leichte Steigungen zu Uberwinden aber
das ist letztlich nur eine Frage der richtigen
Geschwindigkeit, und dafir sorgen die Guides von
Radferienanbieter Philipp's Bike Team (www.radferien-
mallorca.com) mitviel Fingerspitzengefihl.
Die Sportgruppe legt mit 27 bis 30 km/h Strecken bis tber
200 Kilometer zuriick, die meisten Gaste fahren mit den
Genieliern bei 19 bis 21 km/h bis zu 100 Kilometer oder

den Rollern mit 22 bis 23 km/h bis zu 136 Kilometer. Man
muss nicht Radsport verruckt sein, bei den
Radwanderern ,,No limit“ kann jeder mitmachen, der
gesund und halbwegs fit ist. No limit heifl3t: Wir fahren so
langsam, wie der langsamste Gast es braucht. Alle
Gruppen werden von erfahrenen Guides angefiuhrt.
Spald ist dabei die Hauptsache, das Wichtigste die
Sicherheit. Die Touren gehen, soweit moglich, Uber
verkehrsarme Nebenstrecken, die Sportchef Beat
Gfeller (Race-Across-America-Finisher) so ausgesucht
hat, dass sie zum einen landschaftlich reizvoll und zum
anderen sportlich an das jeweilige radfahrerische
Konnenangepasstsind.

Was bedeutet das konkret?

Bei Philipp's Bike Team gibt es nicht nur Radferien aus
einer Hand, sondern vor allem individuelle Betreuung
vor, wahrend und nach dem Radfahren. Die Gaste
werden am Flughafen von Team-Mitgliedern abgeholt
und zum Clubhotel Sol Antillas in Magaluf gebracht,
dabei gibt es gleich die ersten Infos. In der Herberge gibt
es eine perfekte Rad-Infrastruktur mit den besten
Mietradern Mallorcas (etwa dem Carbon-Renner
Merida Theorema 907 mit Ultegra-Vollausstattung); das
gemeinsame Erlebnis steht im Mittelpunkt: Frahstiick und
Abendessen an runden Tischen, die fur Philipp's Bike
Team reserviert sind, im Sommer auf der Terrasse mit
Panoramablick aufs Meer, den Radtouren fir jede
Leistungsstarke, und dem gemdutlichen Abschluss des
Tages mit einem Drink, bei schénem Wetter in der
Chaval-Bar direkt am Strand. Darin unterscheidet sich
Philipp's Bike Team von anderen Radreiseveranstaltern:
Velofahren ist das Wichtigste, ist aber nicht alles. Hier
kann ein Alleinreisender Urlaub machen, ohne allein zu
sein. Den Rundum- Service nehmen aber auch
Individualisten und Gruppen in Anspruch. Der hohe
Anteil von Stammgasten zeigt, dass das Konzept
aufgeht: 50 Prozent der Gaste haben schon einmal
Urlaub mit Philipp's Bike Team gemacht, von den
anderen 50 Prozent kommt die Halfte auf persdnliche
Empfehlung eines Gastes.

B Checkliste fir Radtouren
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B Positive Effekte des Radfahrens

B Radreisen auf Mallorca

Das allerwichtigste, das Sie bei einer Radltour
brauchen ist naturlich ein Fahrrad. Manch einer
besitzt so einen Drahtesel ja schon, aber fur
diejenigen, die noch ohne sind oder sich vielleicht
etwas neues gonnen wollen hier mal eine
Kurzauflistung verschiedener Typen.

Citybike, das klassische Rad fur den
Alltagsgebrauch.

Crossbike, robustes StraRenfahrrad mit breiten
Profilreifen, ohne Licht und Schutzblech.

Fithnessbike, komfortable Version des Rennrads.

Mountainbike, gelandegangiges Rad mit grobem
Profil.

Reiserad, Uberbegriff fir Rader mit Gepacktrager
vorne und hinten sowie Flaschenhalter, besonderes
Kennzeichen die aufrechte Sitzposition.

Rennrad, leichtes sprintfreudiges Rad mit extrem
nach vorne geneigter Sitzposition.

Tourenrad, robustes und bequemes Fahrrad fur
langere Fahrten.

Trekkingrad, robustes Stralenfahrrad mit Licht und
Schutzblech sowie Gepéacktrager.

Nachdem Sie nun vielleicht Inren Rad Typ gefunden
haben, geht es weiter mit derrichtigen Bekleidung.

lhre Kleidung muss sich naturlich immer der
Jahreszeit anpassen.

Wichtig auf alle Falle sind gepolsterte Radhosen,
ein Shirt, am besten aus Trikotstoff, eine Windweste,
Fahrradhandschuhe, eventuell Handschuhe. Je
nach Wetterlage eine Regenjacke , eine
Sonnebrille, wenn die Sonne lacht und nattrlich am
wichtigsten der Helm, den es auch wieder in den
verschiedensten Varianten beim Radhandler gibt.

Desweiteren sollten Sie bei strahlendem
Sonnenschein auch unbedingt an Sonnenmilch
denken und sich auch rechtzeitig eincremen.

Soweit wéaren Sie nun gewappnetfurdie Tour.
Dochwaszum Essen und Trinken mithehmen?

Bei mehrstindigen Touren nehmen Sie sich besser
zwei als eine Drinkflasche mit, am besten ein Iso-
Getrank. Zum Essen eignen sich eine bis zwei
Bananen, ein Apfel. Auch ein Power-Riegel fur
schnell malzwischendurchist gut.

Nehmen Sie sich ein kleines “Taschengeld” mit,
vielleicht kommen Sie ja an einem schonem
Gasthof vorbei. Aber dann sollte es etwas Leichtes
sein, damitlhnen das Essen nichtim Magen liegt.

Achten Sie darauf immer ein kleines Notfall-
reparaturset dabei zu haben. Hierzu gehort
Flickzeug, eine leistungsfahige Pumpe und fiur die
handwerklich Begabten ein Ersatzschlauch und
einen Speichenschlissel.
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Richtiges Fahren mit dem Rad

Sitzpositionen
Trekkingrader, Mountain-
bikes, Reise- oder Rennrader
sind fur die geneigte Sitz-
position geeignet. Diese er-
moglicht bei ausreichendem
Abstand zwischen Sattel und
Lenker die naturliche S-Form
der Wirbelsaule. Dadurch
werden Hande und Arme
entlastet und der Kopf muss
nicht in den Nacken gelegt
werden. Die Arme sollten
leicht angewinkelt sein, um
FahrbahnstolRe abfedern zu
kdnnen. Gestreckte Arme
leiten die Stole in die Hand-
gelenke und Schultern und
fuhren zu Verkrampfungen.
Eine aufrechtere Sitzposition
wird am ehesten beim
Hollandrad oder bei einer
entsprechenden holland-
radahnlichen Einstellung
realisiert. Wichtig ist dabei,
dass der Lenker (oft beim
City-Rad) nicht zu hoch
eingestellt ist und sehr nahe
am Korper gegriffen werden
kann. Ein zu hoher Lenker
(City-Rad) blockiert die
natiurliche Balance des
Oberkdrpers und der
Wirbelsaule und fuhrt auch
bei aufrechter Sitzposition
zum Rundricken. Die
Hollandrad-Position vertragt
eine gute Sattelfederung
oder eine gefederte
Sattelstitze. Wer beim
Radfahren Probleme mit den
Hand gelenken hat, sollte
seine Sitzposition kon-
trollieren, denn Hand-
probleme sind Rucken-
probleme. Wenn die
Riuckenmuskulatur den
Oberkdrper nicht halten
kann, geht der Druck auf die
Hande. Ubrigens: Die
Ellenbogengelenke werden
entlastet, wenn die Arme
leichtangewinkelt bleiben.
Richtig Treten

Zum richtigen Pedalieren
gehodren zwei Dinge:
Zunachst ein moglichst
Lrunder Tritt“, der mit einer
gleichméagigen Auf- und Ab-
Bewegung fiur eine konstante
und kontinuierliche Pedal-
bewegung sorgt. ,Kraftvoll
treten und bei der Auf-
wartsbewegung Bein und
FuR aktiv nach oben heben®,
empfehlen Experten. Denn
durch unregelmaRige
Krafteinwirkung mit immer
neuen Beschleunigungs-

phasen geht Energie
verloren.

Im Klartext: Die Pedale
durfen nicht nur senkrecht
niedergedrickt werden,
sondern sollten auf der
anderen Seite aktiv
heraufgezogen werden, um
einen regelrechten Kurbel-
effekt zu erzielen. Die
gleichmalfige Belastung
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Uber die gesamte Kreisbahn
bringt die effizienteste
Kraftumwandlung und sieht
dazu noch sehr viel
asthetischer aus. Trainieren
lasst sich der Runde Tritt etwa
durch langeres Fahren im
starren Gang oder durch die
Benutzung von Pedalhaken
oder System-Pedalen.
Weiteres Merkmal: Die
Trittfrequenz. Ideal sind hier
80 bis 100 Pedal-Um-
drehungen pro Minute
unabhangig von der
Geschwindigkeit. Das
Gestrampel lohnt sich, denn
langsam kreisende, schwer
arbeitende Beine kdnnen
Muskeln und Gelenke extrem
belasten. Die hohere
Trittfrequenz hingegen  oft
von Frauen bevorzugt
schitzt vor Uberbelastung
von Gelenken, Sehnen und
Muskulatur. Experten
empfehlen eine , kraft-
betonte Fahrweise* vor
allem, um Belastungs-
Situationen, wie Steigungen
oder Gegenwind, leichter zu
bewaltigen. Mit kleinen,
elektronischen Trittzahlern
lasst sich die richtige
Frequenzleicht ermitteln.
Sitzhaltung

Um sich beim langeren
Fahren rundum wohl zu
fuhlen, sollte der Fahr-

radrahmen zum Koérperbau
des Nutzers passen. Eine
falsche Rahmengeometrie
kann auf Dauer zu Pro-
blemen fuhren.

Fachleute empfehlen eine
leicht nach vorn geneigte
Sitzposition als optimale
Haltung. Hier genugen
bereits 15 bis 20 Grad
Oberkdrperneigung, um die

Spannkraft im Ricken zu
erhalten und den Schwer-
punkt des Fahrers Uber die
Pedalposition zu bringen. Je
starker der Ricken geneigt
wird, desto mehr Kraft kann
auf die Pedale gebracht
werden und durch die
Neigung gerat die Musku-
latur in ,,Vorspannung“ und
kann so Erschiutterungen
besser abfedern.

Aber: Die Wirbelsdule kann
die Haltearbeit beim Rad-
fahren nur dann leisten,
wenn sie ihre natirliche S-
Form behalten darf. Der
Rennradfahrer, der seinen
Korper entsprechend
trainiert, ist der einzige, der
sich einen Buckel erlauben
darf.

Rahmengeometrie

Die Rahmenhodhe (Mitte
Tretlager-Oberkante Sattel-
rohr) ist nur fur die Einstellung
der Sitzhéhe wichtig. Viel
wichtiger ist die daraus
resultierende Rahmenlange
(Abstand Sattel-Griff-
position). Ein zu kurzer
Rahmen zwingt zu einem
runden Ricken, gestreckten
Armen und dazu, den Kopfin
den Nacken zu legen.
Letzterer jedoch sollte
moglichst nicht Uberstreckt
werden, sondern in der
Verlangerung zur Hals-

wirbelsaule gehalten
werden. Die richtige
Rahmenlange ermaoglicht
bei geneigter Sitzposition die
Streckung des Rickens in
seiner nattrlichen S-Form. Nur
so kann die Ruckenmus-
kulatur den Oberkdrper
halten und den Druck auf die
Hande und Arme verringern.

Das Einstellen der korrekten

Sitzhohe ist Voraussetzung fur
ermudungsfreies Fahren.
Eine zu niedrige Sattel-
einstellung ist Kraft raubend
und fuhrt unweigerlich zu
Knieproblemen. Die Sattel-
héhe ist anndhernd korrekt,
wenn man bei gestrecktem
Bein mit der Ferse das unten
stehende Pedal erreicht.
Diese Einstellung sollte
individuell nur nach oben
korrigiert werden. Je nach
Tretlagerh6he und Rahmen-
geometrie wird man bei
korrekter Sattelh6he, wenn
Uberhaupt, nur mit den
FulRspitzen den Boden
erreichen.

Lenker

Sitzposition und Lenkerform
sollten aufeinander abge-
stimmtsein. Je flacher

und gestreckter die Sitz-
haltung, desto gerader darf
der Lenker sein. Zu beachten
ist allerdings, dass beim
Lenkergriff die Handgelenke
nicht abknicken und so
moglicherweise falsch
belastet werden. Fur
Langstrecken sind daher
Rennlenker, Zeitfahrbigel
und Hornchen die bequem-
ste LOsung.

Die Lenkerbreite sollite der
Schulterbreite entsprechen.
Zu breite Lenker sind im Alltag
oftsperrigund unbequem. Zu
hoch eingestellte Lenker
blockieren die Balance des
Ruckens und das Fahrrad
lasst sich nur mit erhobenen
Armen schieben. Die
aufrechte Sitzposition er-
fordert einen tiefen Lenker,
der nahe am Korper ist.

Sattel

Die Form des Sattels richtet
sich nach der individuellen
Sitzposition: Bei sportlicher,
geneigter Sitzhaltung sollte
der Sattel schmaler und
langer sein als bei aufrechter
Haltung. Bei geneigter
Sitzposition kann auf eine
Sattelfederung verzichtet
werden. Der Fahrradsattel
sollte normalerweise
waagerecht montiert sein,
wobei leichte Verander-
ungen im Winkel individuell
sehrsinnvoll sein kbnnen.
Gel-Polster-Sattel dirfen
nicht zu weich sein. Eine feste
Gel-Decke passt sich den
Sitzbein-Knochen an und
erzeugt so eine grolere
Auflageflache, was den
Druck vermindert. Ein gut
passender Ledersattel erflllt
dengleichen Zzweck.

2004 wurde von der
Deutschen Sporthochschule
K6In mit Unterstiitzung von
Selle Royal die Studie
"Cycling & Health"
entwickelt. Es war nach
Angaben der Initiatoren die
bis dato weltweit grolite
Studie, die die Effekte des
Radfahrens auf die Ge-
sundheit und das Wohl-
befinden des Menschen
untersucht hat.

Ausziige eines Interviews mit
Prof. Frobdbse von der
Sporthochschule Koéln tber
den gesundheitlichen
Nutzen desRadfahrens.

Ruckenschmerzen entstehen
haufig durch Bewegungs-
mangel. U.a. resultiert daraus
eine Reduktion der Er-
nahrung der Bandscheibe.
Die Folge der Mangel-
ernahrung: die Funktion der
Bandscheibe verandert sich.
Dadurch ist sie nicht mehr in
der Lage, ihre Aufgabe zu
erfullen: Die Gewichtskrafte
aufzunehmen. Radfahren
sorgt unter drei verschie-
denen Aspekten dafir, dass
die Ruckenprobleme ver-
schwinden. Erstens wird
durch die korperliche
Bewegung u.a. die Band-
scheibe besser versorgt.

Zweitens werden die grolien
Muskelpartien des Rucken
durch Fahrradfahren train-
iert. Der dritte Grund ist eine
erhebliche Stabilisierung der
einzelnen Wirbelkdrper
untereinander. Das wird
durch die ,kleinen' Muskeln
erreicht. Diese sind fur das
gegenseitige Abstutzen der
Wirbel verantwortlich."
Ergebnisse der Studie: Durch
die optimale Sitzhaltung mit
leicht nach vorne gebeug-
tem Oberkorper gerat die
Ruckenmuskulatur unter Vor-
spannung und stabilisiert den
Rumpf. Die gleichmaligen
Beinbewegungen kraftigen
besonders die Region im
Bereich der Lenden-
wirbelsaule, die ja
bekanntlich leicht durch
Bandscheibenvorfalle
gefahrdetist.

“Knieschmerzen haben oft
ihre Ursache im Abbau der
Knorpelsubstanz. Ist die
Belastung auf das Gelenk zu
grofl3, zum Beispiel durch
Joggen oder Ubergewicht,
wird die Ernahrung an den
belasteten Stellen des
Knorpels verringert oder
gestoppt. Die Folge ist: Der
Knorpel wird dort schwacher
und baut sich ab. Das Knie

beginnt zu schmerzen. Dem
Knorpel mussen Mineralien
und Substrate zugefuhrt
werden. Da der Knorpel
keine BlutgefalRe besitzt,
geschieht dies durch die
sogenannte Diffusion. Durch
Bewegung des Kniegelenks
wird die Diffusion der
Mineralien aus der Gelenk-
schmiere in den Knorpel und
damit die Ernahrung in Gang
gesetzt und gewahrleistet"
Ergebnisse der Studie: Bis zu
80 % des Korpergewichts
werden durch den Fahrrad-
sattel aufgefangen. Damit ist
das Radfahren eine gute
Alternative zum Jogging, bei
dem Gelenke und Knorpel
starker belastetwerden.

"Das Herz ist unser einziger
"Motor" und deshalb mussen
wir besonders aufihn achten.
Stresssymptome und
Arterienverkalkung bei-
spielsweise verandern das
Herz nachteilig, Bluthoch-
druck entsteht. Durch die
verengten Blutgefasse kann
die gleiche Menge Blut nur
noch mit hherer Geschwin-
digkeit flieBRen und es kann
bei voéligem Verschluss der
Arterien zum Herzinfarkt
kommen. Radfahren kann
das Herz-Kreislauf-System

vielfaltig verbessern. Vor
allem die Arbeit des Herzens
wird ©Okonomischer. Die
Folge: Durch eine Erh6hung
des Schlagvolumens wird die
Pumpleistung ruhiger und
leistungsfahiger  der Blut-
drucksinkt."

Ergebnisse der Studie:
Regelméalkiges Radfahren
reduziert dasHerzinfarktrisiko,
die Herzfrequenz wird ge-
senkt, der Herzrhythmus kann
optimiert werden, der Blut-
druck kann gesenkt werden,
die Pumpleistung des Herzen
erhdhtwerden.

"Infektionen sind mit eine der
haufigsten Ursachen fiur
Fehlzeiten im Beruf. Ursache
hierflr ist oft ein schwaches
Immunsystem. Allergien sind
haufig die Folge. Die Folge:
Wir werden krank und
bekommen zum Beispiel eine
Erkaltung. Das Radfahren
verbessert die Qualitat des
Immunsystems - Eindringlinge
werden schnell erkannt und

besser bek&mpft. Der Korper
wird besser gegen die
"Eindringlinge" geschutzt und
wehrt die Bakterienund Viren
besser ab. Aus diesem Grund
ist Fahrradfahren die vortei-
hafteste Bewegungs-me-
thode, um das Immunsystem
zu starken, da jeder Rad-
fahrer die Belastungs-
intensitat individuell und
einfach dosieren kann."
Ergebnisse der Studie:
Radfahren wirkt sich bereits
nach 10 Minuten auf die
Muskulatur, die Durch-
blutung und die Gelenke
aus. Ab 30 Minuten treten
positive Einflusse auf die
Herzfunktion ein. Die
Ausdauerleistungsfahigkeit
profitiert ab 40 Minuten und
ab 50 Minuten wird der
Fettstoffwechsel angeregt.

Sport macht schlau!

Wer standig in Bewegung
bleibt, ist nicht nur kdrperlich
fit, sondern unterstitzt damit
auch seine grauen Zellen
beim Arbeiten. Dieses haben
US -Wissenschaftler
herausgefunden. Durch
sportliche Betatigung
werden im Gehirn bestimmte
Substanzen freigesetzt, die
das Wachstum neuer Zellen
anregen. Hierdurch ver-

bessert sich die Konzen-
trationsfahigkeit und das
Erinnerungsvermogen.
Schon 20 Minuten Spazieren-
gehen oder leichte
Gymnastiklbungen am Tag
sind ausreichend. Wer es
sportlicher mag, dem
empfehlen Experten jeden
zweiten Tag eine halbe
Stunde Ausdauertraining z.B.
Joggen oder Radfahren.

Beim Ladival® Sonnenschutz
Spray ist der volle UV-Schutz
sofort nach dem Aufsprihen,
d. h. ohne zu verreiben,
gewabhrleistet. In vielen Fallen
die beste Losung, zum
Beispiel beim Sport
(Radfahren, Tennis, Fu3ball)
oder wenn's direkt hinaus in
die Sonne gehen soll. Zudem
ist das Aufspruhen sehr
beqguem :

Der Mikrozerstauber sorgt flr
einen feinen Sprihnebel, der
sich so gleichmagig auf die
Haut legt, so dass ein
Nachverteilen mit der Hand
Uberflissig ist die Hande
bleiben sauber. Dank des
praktischen Pumpsprihers
funktioniert die Flasche auch
,uber Kopf“ das Einspriihen
der Beine oder des Ruckens
istdamitkein Problem.



