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Editorial .

Pro und Contra Pedelec

Liebe FahrRadfreundinnen und -freunde,

in jeder Fahrradgruppe die keinen Leistungssport
betreibt, kennt man die Diskussionen zwischen Pu-
risten und Pragmatikern, ob — iberspitzt gesagt —
das Fahren eines Pedelecs noch etwas mit Radfah-
ren zu tun hat. Unsportlich,
Energie verschwendend und
unwirdig sind Attribute, die
den Verfechtern derreinen
Lehre, oft sportlich ambitio-
nierte Manner, da wohl oftin
den Sinn kommen. Fahrspal}
und Effektivitat werden dem
meist als Argumente entge-
gen gehalten. Doch ebenso
haufig wie diese Diskussion scheint das Aha-Erleb-
nis zu sein, wenn Verfechter des ,Bio-
O Bikings® dann doch irgendwann ein
Pedelec ausprobieren, warum auch
immer, und pl6tzlich Gefallen daran

. finden.
Y - Nunistes sowieinder Politik, Extremisten

sollten nicht die Agenda bestimmen. Es gibt Argu-
mente dafiir und dagegen, und einige Aspekte wol-
len wirin dieser Ausgabe beleuchten (S. 5ff.).
Hat man sich einmal fiir das motorunterstiitzte Rad-
fahren entschieden, stellt sich die Frage, welches
Pedelec es denn sein soll. Der Markt boomt und die
Angebotspalette wird immer differenzierter und un-
Ubersichtlicher. Ein paar Tipps zum Kauf sind daher
unerlasslich (S. 24 ff.).
Der September ist wie in jedem Jahr auch 2023 ei-
ner der veranstaltungsstarksten Monate. Unter an-
derem findet hier die Europaische Mobilitatswoche
statt, die im Kreis Unna mit der vierten Lastenrad-
Parade des ADFC eingelautet wird (S. 16-17). Auch
wird es wieder Kidical Masses geben, um fiir siche-
rere Bedingungen im StralRenverkehr von Kindern
und Jugendlichen zu demonstrieren (S. 18-19).

Maoglichkeiten gemeinsam Rad zu fahren, ob motor-
unterstitzt oder nicht, und sich dabei vielleicht fir
eine gute Sache einzusetzen, gibtes viele.

Viel Spaly dabei!
Andreas Abels
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Manchmalist das Leben ganz schon leicht
- die Grenzen der Faulheit beim Radfahren
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achen E-Bikes faul oder

doch fit? Werner Wiilfing
rollt das Streitthema mal grund-
satzlich auf.

.Manchmalist das Leben ganz schén
leicht...” So beginnt das Lied ,Fahrrad
fahr'n” von Max Raabe, und er hat
Recht. Der mitdem Deutschen Fahrrad-
preis ausgezeichnete Sanger besingt
darin das Gefuhl der freudigen Leichtig-
keit beim Radfahren, das den Ursprung
und den Erfolg des Fahrrads ausmacht.

Bereits vor Uber 200 Jahren hatte der
Erfinder Karl Drais die Vision eines
Landfahrzeugs, das nur einen geringen
Energieaufwand bendtigt, ahnlich dem
Gleiten auf Kufen Uber Eis. ,Die Haupt
idee der Erfindungist vom Schlittschuh-
fahren entlehnt”, sagte er selbst zur Be-
grindung seiner Erfindung. Durch den
Erfindungsreichtum von Drais' Nach-
fahrenist das Fahrrad mittlerweile vier-

bis flinfmal leichter als ein Mensch und
das Mensch-Maschine-System ist vier-
bis finfmal schneller. Das Fahrrad ist
das Fahrzeug mit dem geringsten Ener-
gieverbrauch. Drais' Vision hat sich er-
fullt - Fahrradfahren ist effektiver als
Gehen oder Schlittschuhlaufen.
Fahrrader sind das beliebteste Ver-
kehrsmittel der Welt. Man schatzt, dass
Uber eine Milliarde Fahrrader weltweit
unterwegs sind. In Deutschland gab es
im Jahr 2021 81 Millionen Fahrrader,
statistisch gesehen hatte also fast je-
de*r Einwohner*in ein Rad. Der Erfolg
dieses Verkehrsmittels liegt in den Tie-
fen unseres Kleinhirns verborgen. Ein-
fach ausgedrickt: Der Mensch ist von
Natur aus faul. Dieser Umstand sollte
nicht negativ bewertet werden, son-
dern als evolutionarer Vorteil betrach-
tet werden. Jede Energie, die der
Mensch verbraucht, muss mihsam be-
schafft werden. Das Kleinhirn hat wah-
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. Fahrrad und Gesundheit

rend der Evolution gelernt, sehr emp-
findlich auf Energieverbrauch zu reagie-
ren und unbewusst Vermeidungs-
reaktionen zu steuern.

E-Bikes und Autos als motorisierte
Weiterentwicklung

Elektrisch angetriebene Rader exi-
stieren bereits seit etwa 1900, wurden
damals jedoch nicht als E-Bikes oder Pe-
delecs bezeichnet. Gleichzeitig wurden
vierradrige Fahrrader durch den Einbau
von Motoren zu Verbrennerautos wei-
terentwickelt. Damit war es maoglich,
sich noch energieeffizienter fortzube-
wegen, ohne die Oberschenkelmuskeln
anzustrengen - zumindestin Bezug auf
deneigenen Kdrper. Den Energiegehalt
der getankten Kohlenwasserstoffe
kann das Kleinhirn nicht wahrnehmen.
In einer Studie der Universitat Minster
wurde berechnet, dass Fahrradfahren-
de auf einer Strecke von 10 Kilometern
im Stadtverkehr nur 42 Gramm Schoko-
lade naschen durften. Ein Verbrenner-
auto dagegen wiuirde fur dieselbe
Strecke mehr als 15 Tafeln Schokolade
tanken. Unser Grol3hirn ist in der Lage,
solches Wissen aufzunehmen. Da das
Gehirn das Organ mit dem groR3ten
Energieverbrauchist, kann der Mensch
durch Nichtdenken viel Energie sparen.
An dieser Stelle wird die Faulheit zur
Fortschrittsbreme.

Zu faulzum Treten?

In den 90er Jahren des letzten Jahr-
hunderts erlangte das E-Bike-Prinzip ei-
ne neue Popularitat. Leistungsstarke
Akkus fuhrten nach und nach zu einem
Verkaufsboom. Im letzten Jahr wurden
in Deutschland 2,2 Millionen E-Bikes
verkauft, was einem Marktanteil von 48
Prozententspricht.
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Plakat Durkopp Diana, Stadtarchiv
Bielefeld, 1900

Unter Radfahrenden herrscht eine
Diskussion dartber, ob E-Bikes faul ma-
chen oder forderlich fur die Fitness
sind. Sind nur "Biobikes" gute Fahrra-
der,wahrend Pedelecs gute Autos sind?

Elektrordder bieten viele Vorteile.
Ahnlich wie bei einer Gangschaltung
kann man durch die Wahl unterschiedli-
cher Unterstiitzungsstufen die eigene
Leistungsfahigkeit perfekt auf das Fahr-
rad abstimmen. Menschen mit kdrperli-
chen Einschrankungen haben hier ein
wunderbares Rehabilitationsgerat.
Nach meiner Knieoperation hat mir
mein neues E-Bike sehr geholfen, wie-
der in Schwung zu kommen. Das Pede-
lec bietet auch Personen mit einem
eher inaktiven Lebensstil einen niedrig-
schwelligen und attraktiven Einstieg in
das Radfahren. Ich hatte kirzlich die
Gelegenheit, mit einem gut trainierten



Vielradfahrer zu sprechen, der als un-
trainierter Neuling Uber das E-Bike zum
Fahrradfahren gefunden hat und mitt-
lerweile weite Strecken mit dem Renn-
rad zurUcklegt. Auch flir Bewohner von
bergigen Gebieten erschlieBen sich
durchs Pedelec neue Méglichkeiten.

Eine Studie des Bundesverkehrsmini-
steriums, der Leibnitz-Universitat und
der Medizinischen Hochschule Hanno-
ver liefert weitere Antworten. Die Nut-
zer von E-Bikes waren im Durchschnitt
dlter als die Teilnehmer mit konventio-
nellen Fahrradern und hatten einen ho-
heren Body-Mass-Index. Diese Aussage
ist nachvollziehbar. Alteren Menschen
ermoglicht das E-Bike langere Radtou-
ren aus eigener Kraft, wie auch Vereins-
erfahrungen zeigen. Fest steht auch,
dass E-Bike-Nutzer im Durchschnitt
haufiger Rad fahren, weitere Strecken
zurlcklegen und deutlich schneller fah-
ren. Meine eigene Erfahrung hat ge-
zeigt, dass ich seit dem Besitz eines
E-Bikes bestimmte Einkaufswege mit
ungunstiger Topografie plotzlich lieber
mit dem Fahrrad statt mit dem Auto zu-
rucklege.

Sportmediziner betrachten das E-
Bike-Fahren als Sport. Die durchschnitt-
liche Herzfrequenz wahrend der Fahrt
liegt nur fuinfSchlage unter der Herzfre-
quenzvon Bioradfahrenden. Durch tag-
liches E-Bike-Fahren von 12 bis 15
Kilometern verringert sich das Risiko ei-
nes Herzinfarkts um 40 Prozent, der
Blutdruck senkt sich, Ubergewicht und
Blutzuckerspiegel sinken um 50 Prozent
und das Krebsrisiko um 30 Prozent. Zu-
dem fordertdas leichte Dricken der Pe-
dale die Stimulation von Knochen,
Knorpeln und Muskeln.

Insgesamt |3sst sich sagen, dass das
Fahrrad in all seinen Facetten ein wun-
derbares Verkehrsmittel ist, das uns die
Leichtigkeit des Lebens splren lasst.
Ob mit Muskelkraft, elektrischer Unter-
stitzung oder ganz faul im Sattel sit-
zend, das Fahrrad ermdglicht uns, uns
freudig fortzubewegen. Raabe formu-
liert es so:, Nichtsist so schon wie Fahr-
rad fahr'n. Aufs Auto kann ich pfeifen.
Ich brauche nur zwei Reifen.”

Werner Wiilfing

Radelnist gesund - sagt die Unnaer Facharztin Dr. Simone Halve

iele Volkskrankheiten, zum Beispiel

Ubergewicht, Diabetes, Bluthoch-
druck, Herzinfarkt und Schlaganfall,
sind auch durch mangelnde Bewegung
verursacht. Die haufigste Erklarung fur
Bewegungsmangel ist fehlende Zeit
oder Gelegenheit fir Sport im Alltag.
Und die beste Losungist, die Aktivitatin
denAlltag zuintegrieren.

Gesundheitistvielschichtig und nicht
nur durch Abwesenheit von Krankheit
charakterisiert. Die Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) definiert Gesundheit
als einen Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens - nicht nur das Fehlen
von Krankheit oder Gebrechen. Ein
Weg, diesen Zustand der Gesundheit zu
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. Fahrrad und Gesundheit

erreichen und aufrechtzuerhalten, ist
regelmalige korperliche Aktivitat. Das
Radfahren ist eine der Aktivitaten, die
nicht nur Spal machen, sondern auch
zahlreiche gesundheitliche Vorteile bie-
ten.

Radfahren ist eine Form der aeroben
korperlichen Aktivitat, die das Herz-
Kreislauf-System starkt und die Aus-
dauer verbessert. Beim Radfahren wer-
den grofRe Muskelgruppen wie Beine,
Gesalmuskulatur und Rumpf bean-
sprucht, was zu einer Steigerung der
korperlichen Fitness fuhrt. Regelmaf3i-
ges Radfahren kann das Risiko von
Herzerkrankungen, Schlaganfallen,
Bluthochdruck und Diabetes verrin-
gern. Die Belastung der Gelenke ist ge-
ring und kann individuell dosiert
werden. Insbesondere die Unterstit-
zung durch einen Elektromotor erlaubt
eine angepasste Belastung. Hierbei
sollte jedoch eine moderate Belastung,
das heildst man sollte ,den Puls spUren”,
angestrebt werden. Die WHO empfiehlt
mindestens 150 Minuten moderate
korperliche Aktivitat pro Woche, dazu
zahltauch Radfahren.

Darulber hinaus ist Radeln auch gut
fur die geistige Gesundheit. Studien ha-
ben gezeigt, dass kdrperliche Aktivitat,
einschliel8lich Radfahren, dazu beitra-
gen kann, Stress abzubauen, die Stim-

mung zu verbessern und das
allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

FahrRad 2 /2023

Radfahren kann eine gemeinschaftli-
che Aktivitat sein, bei der Menschen zu-
sammenkommen, um gemeinsam zu
fahren. Es bietet die Mdglichkeit, neue
Menschen kennenzulernen, soziale
Kontakte zu kntpfen und Freundschaf-
ten zu pflegen. Dieses soziale Miteinan-
der tragt zur psychischen Gesundheit
bei und kann ein Gefiihl von Zugehdorig-
keitund Wohlbefinden vermitteln.

Insgesamtkann das Radfahren einen
wertvollen Beitrag zu einem ganzheitli-
chen Gesundheitszustand gemal der
Definition der WHO leisten. Es férdert
korperliche Fitness, starkt das Herz-
Kreislauf-System, verbessert die geisti-
ge Gesundheit und bietet soziale Inter-
aktionen.

Also pumpen wir die Rader auf, stel-
lensie griffbereit zu Hause unter undin-
tegrieren Radfahrten in unseren Alltag,
erkundendie Umgebungund geniel3en
die vielen Vorteile, die das Radfahren
fUr unsere Gesundheit bietet.

Dr. Simone Halve, Fachdrztin fiir
Neurologie und Geriatrie



Pedelecs — Rader fur Rentn r und
Faultiere:

Warum ldsst Frau das geliebte Bio-
bike mit E-Unterstiitzung ausriisten?
Ein Erfahrungshericht von Tanja Bork.

a, ich fahre ein Biobike, obwohl ich

mich immer noch nicht mit dem Na-
men anfreunden kann, so weild doch
jede*r was gemeint ist. Mein Trek-
kingbike von STEVENS, mit dem ich so-
wohl entspanntins flache Minsterland,
als auch schweiltreibend im Sauerland
fahre. Wie man so schén sagt: | like my
bike!” Angefangen von der Rohloff-
Schaltung, Gber den Riemen, die fur
mich ausgerichteten ergonomischen
Handgriffe bis hin zum mihsam einge-
fahrenen Brooks-Ledersattel und je-
de*r, die/der einen ebensolchen hat,
weill wovonich rede!

lhr hort es, das ABER! schreit einem
schon entgegen. Auf meinen letzten
Touren musste ich feststellen, dass ich
korperlich so langsam an meine Gren-
zen stolRe. Vollbeladen mit allem, was

ahrheit oder Vorurteil?

ichfureine Tour brauche, einschlieR3lich
Zelt und Kochutensilien, ist jeder An-
stieg ein Kraftakt, alle Steigungen Uber
10% oder gar 15% mussen ehrlich ge-
sagt, so nicht mehr sein. Trotzdem hielt
ich an meinem Bike ohne Unterstit-
zung fest.

Und dann kam die Lastenkutsche. Als
Ausleihstation fir eben diese, steht mir
seit letztem Jahr ein Lastenrad mit Un-
terstlitzung zur Verflgung. Immer
wenn keine*r sich das Rad ausleiht,
darf ich es nutzen. Neben den Vorzi-
gen, die ein Lastenrad bietet, bin ich
jetztteilweise elektrisch unterwegs. Hat
mich das faul gemacht? st Pedelec oder
landlaufig auch E-Bike fahren wie Mofa
fahren-nurohne Abgase?

Ich sage, als ehemals eingefleischte
Skeptikerin, ganz klar: ,NEIN!" Je nach
Gelande und Gewicht in der Transport-
boxhabeich die Unterstutzung erstgar
nicht an oder radel im niedrigsten ECO-
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E-Bikes

Modus. Ich fahre weiterhin mit meinem
Bike Anstiege Uber 10% oder auch 15%
aber eben ohne Gepack. An Tagen, an
denenich friher”das Auto genommen
hatte, weil der Gegenwind zu stark, die
Strecke in den Abendstunden zu weit
war, mich irgendeine Art des ,,Unwohl-
seins” Uberkommen hat, steigeich jetzt,
wenn verflgbar, auf das Lastenrad. Ich
bewege mich an der frischen Luft im-
mer mit der Gewissheit: Sollte das Tre-
ten in die Pedale zu schwer werden
oder die Stunde der Nachtruhe zu
schnell naher rtcken, dann kann ich
einen, okay vielleicht auch zwei Modi
nach oben schalten und mir so den
Ruckenwind holen, den das Wetter ge-
rade nicht hergibt. Das hat zur Folge,
dass mein Auto immer mehr zur Deko-
rationvor meiner Garage wird.

Diese Erfahrungen und die Erkennt-
nis, dassich meine geliebten Radtouren
nicht mehr nach besonderen Sehens-
wurdigkeiten oder der Schénheit der
Natur plante, brachte mich dazu, in
mich zu gehen und zu hinterfragen:
.Was ist mir wichtig?” Ganz klare Ant-
wort, Touren so zu planen, dass ich das
Zielvor Augen habe und nicht die Frage,
wie kann ich den Anstieg umfahren?
Doch so einfach war es dann doch
nicht. Ein Rad ohne Akku bedeutet Frei-
heit. Freiheit zu fahren so lange die Bei-
ne mitmachen und nicht der Akku.
Freiheit das Rad zu tragen, wenn ein
Hindernis, eine Briicke oder die Widrig-
keiten der Bahn im Wege stehen. Frei-
heit eben nicht auf eine Steckdose
angewiesen zu sein. Dochistes nicht so,
dass gerade durch die Unterstitzung
ein Umweg durch ein Hindernis nach ei-
ner langen Tagesetappe nicht mehr so
frustrierend ist? Dann wird eben auf
den Sport-Modus geschaltetund 10 km
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Umweg schmerzen nicht mehr. Es blieb
alsonoch das Problem mit der Ladesta-
tion. Im Gegensatz zu dem immer wei-
ter ausgebautem Ladenetz fur E-Autos,
gibt es das fur Fahrrader eben noch
nicht. Diese Sorge konnte mir Frank
Winkelkotter nehmen, der mir erzahlte,
dass er auf einer Radwandertour mit
seinem Pedelec dringend seinen Akku
laden musste. Was also tun? Frank hielt
kurz vor Hanau an einem REWE an und
fragte nach einer AuBensteckdose mit
der Bitte um etwas Strom. Mit einer sol-
chen konnten die Verkaufer*innen
nicht behilflich sein, aber weggeschickt
wurde Frank auch nicht. Neben der
KUhltruhe fand sich noch eine Steckdo-
se, kurzerhand wurde das Rad reinge-
holt und bekam im Verkaufsraum
neben der Kuhltruhe nach dem Motto:
Laden im Laden wieder neue Energie.
Nach einem kleinen Einkauf und einer
Starkung im Café war genug Energie ge-
tankt, um die Tagesetappe zu beenden.

Das ist eine Geschichte, die genau
meinem Geschmack entspricht, was
skurrile Begebenheiten auf Radtouren
betrifft. Das Bild des Rades neben einer
Kdhltruhe vor Augen wusste ich, fur je-
des Problem gibt es eine L6sung und
oberndrein viele nette Menschen, die
gerne helfen.

Verwohnt, wie oben beschrieben, von
der Ausstattung meines Rades, schaute
ich auf der Website von STEVENS nach
einem Rad ganz nach meinen Vorstel-
lungen. Das brachte mich erst einmal
auf den Boden der Tatsachen zurick.
Mein Wunschrad sollte je nach Modell
zwischen 6000 und 7000 Euro kosten,
da hatte ein Handlerrabatt auch nichts
mehr gerettet. Geschockt fuhr ich den
Rechner runter und mit meinem Rad
auf den Haarstrang. Mir ein Pedelec



nach meinen Winschen zu kaufen, war
einfach nicht drin. Meine Devise ist
aber, es gibtimmer PlanB.

Wenn mein Konto einen Neukauf
nicht erlaubt, so vielleicht ein Aufri-
sten. Mit der Idee habe ich erstmal et-
was losgetreten, was gar nicht
beabsichtigt war. Jede*r hatte eine Mei-
nung dazu und immer eine andere. Die
einen gratulierten zu dem Entschluss
den Schritt zurtck in die Freiheit der in-
dividuellen Tourenplanung zu wagen.
Die anderen schlugen die Hande Uber
dem Kopf zusammen und versuchten
mir meine ldee auszureden. Gut, einige
hatten keine Meinung. Zumindest wur-
dediese nichtlautstark kundgetan, was
mir ehrlich gesagt die Liebsten waren.
Mir schwirrte also wieder der Kopf und
ich beschloss: Ich gehe meinen Weg
und bin am Ende gltckliche Besitzerin
meines neuen, aber doch alten Rades -
oder habe einen grol3en Fehler began-
gen? Letztendlichistes mein Fehler.

Flr mich war von vornherein klar,
wen ich fur den Umbau kontaktiere.
Wer wurde sich besser eignen als Elec-
tric Ride in Unna-Massen? Ich habe die
selbstgebauten Shopper genauso be-
wundert wie die individuell angepas-
sten Rader fir Menschen mit Handicap.
SchlieBlichwar 2019 es mein ,Drahtesel
des Jahres"-Partner Harald, der sich
nach seinem Schlaganfall von Oliver
Rauhkohl dem Besitzer von Electric Ri-
deeinRad hatbauenlassen, mitdemer
trotz Schwindel wieder Campingtouren
fahrenkann. Also, auf nach Massen und
mein Rad begutachten lassen. Kann
mein Rad Uberhaupt aufgertstet wer-
den? Kann ich dann meine Touren so
fahren, wie ich mir das vorstelle? Und
naturlich Uber allem schwebte die Fra-
ge: Wieviel wird mich der Spald kosten?

Nach einer eingehenden Prifung
durch den Chef war schnell klar: Es
geht, ich kann mein Rad umristen las-
sen. Mein Auftrag wurde aufgenom-
men und meine Wiunsche und
Bedurfnisse genau besprochen. Ich fas-
se es mal zusammen, ich brauche ein
Pedelec, welches nicht nur fir Kurz-
strecken in und um Unna geeignet ist,
sondern mit dem ich eben meine Tou-
ren fahren kann. Dabeij ist zu beachten,
dass ich ja meine Campingsachen mit-
nehme und auch den ein oder anderen
Anstieg fahren mochte. Der Berg soll
kein Hindernis mehr sein, sondern die
Station auf der Reise um die herrliche
Aussicht zu genielRen. Ich wollte zusatz-
lich noch eine starre Gabel inklusive
Lowrider, um die Vorderradtaschen an-
bringen zu kénnen. Die Liste summierte
sich weiter. Hinzu kamen der Motor, Ak-
ku, fir mich das groRBere Modell mit
48V, um meine Tagestouren gewohnt zu
fahren, stabilere Felgen, der Control-
ler', der Wandler, nicht zu vergessen
das Display am Lenker, dann noch die
Kleinteile und naturlich die Lohnkosten.
Die Liste wurde immer langer und mir
immer schwindeliger. Hatte ich mir das
ganze doch zu einfach vorgestellt? Ihr

' Controller? Musste ich auch erst lernen:
Das Gerat sorgt daflr, dass die Energie
aus dem Akku an den Motor geleitet wird.
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