...richtig gedacht,
richtig gemacht

pfl
5854
(56)

— IS A T IASSE



M-

aktiv &
gesund

Inhalt

Einleitung: Fiir Leib und Seele

Was bedeutet Radfahren fir die Gesundheit?
Gesundheit ist mehr als nur Leistungsfahigkeit
Der personliche Check-up

Tips fiur den Fahrradkauf

Wie und wo gibt es das richtige Fahrrad?
Die richtige Rahmenhohe

So ermitteln Sie die passende Rahmenhdhe
So sitzen Sie richtig

Der Sattel

Der Lenker

Die Schaltung

Mit Verzogerung: Die Bremsen

Die Beleuchtung

Gepacktrager

Das perfekte Nahverkehrsmittel
Entspannung auf dem Weg zur Arbeit
Einkaufen mit dem Fahrrad

Das Fahrrad in der Freizeit -
Was kann ich mir zutrauen?
Mit dem Fahrrad auf Tour

Die Tagestour

Der Fahrradurlaub

Alleine oder in der Gruppe?

Mit Kind und Kegel: Radeln mit Kindern

Wenn der Nachwuchs im Kindersitz beférdert wird

Kindermitnahme im Fahrradanhanger
Wenn das Kind selbst fahrt

Die Spielregeln: Naturschutz auf zwei Radern

So werden Sie fit: Das Fahrradtraining
Radlertypen

Allgemeine Tips fur ein gesundes Radfahren
Trainingsplan und -aufbau

Ganz untrainiert: So beginnen Sie richtig

Bei gutem Trainingszustand zu beachten

29

30
30
30
31
32
32



Trainingsdurchflhrung: Die optimale Trainingseinheit
Das Aufwarmtraining

Das Fahrradtraining

Die Abkuhlphase

Die gute Fahrtechnik

Gymnastik

Die Ubungen

So macht’s noch mehr Spaf: Die richtige Kleidung
Alitagskleidung

Trikot und Radlerhose

Wenn das Wetter nicht so will -~ Regenkieidung

Der Helm fur Radlerinnen und Radler

Was unterwegs nie fehlen darf
Essen und Trinken
Werkzeug und Ersatzteile

Wenn Sie noch mehr wissen wollen . ..

33
33
34
35
35
36
37

40
40
41
42
43

45
45
45

46




	Inhaltsverzeichnis
	[Seite 1]
	[Seite 2]
	[Seite 3]


