Radtouren mit Kindern:
gut geplant ist halb geradelt

Wenn der Bericht in der letzten frei atmen! Sie dazu angeregt hat, einmal
selbst mit Thren Kindern auf Tour zu gehen, dann finden Sie nun einige
Tipps fiir die Planung einer Radtour mit Kindern. Radeln mit Kindern
macht groBe Freude. Die Kinder erleben dabei ihre Umwelt aus einer
ganz anderen Perspektive, die ihnen zugleich auch neue Erfahrungen
iiber sich selbst und insbesondere die eigene Leistungsfihigkeit ermog-
lichen.

Damit der Ausflug oder der Fahrradurlaub mit den Kindern gelingt, gilt
es bei der Vorbereitung und unterwegs einige Punkte zu beachten:

e Packen Sie Spielsachen ein (Ball, Frisbee, Schmusetier).
¢ Achten Sie auf den richtigen Wetterschutz, also ausreichend

Beziehen Sie Thre Kinder geméaf ihrem Alter immer mit in die Planung
ein.

Sorgen Sie fiir eine sichere und bequeme Kindermitnahme. Anhénger
transportieren Kinder und Gepick und haben sich in der Praxis als
sicher erwiesen.

Achten Sie bei der Auswahl der Route auf die vielféltigen Bediirfnisse
Threr Kinder und planen Sie attraktive Rastplitze und hiufige Pausen
ein.

Leiten Sie Thre Kinder tiber eine ruhige und mdéglichst autofreie Strecke.
Beriicksichtigen Sie dabei auch etwaige Gefahren, die von der Topografie
oder der Oberflachengestaltung der Route ausgehen konnen (steile
Strecken, Schotter, Geréll, Sand etc.).

Denken Sie an eine rechtzeitige Sicherung Ihrer jeweiligen Ubernach-
tungsplatze.

Fahren Sie nur mit ausgeruhten Kindern los. Wenn die Kleinen miide
sind, macht das Radeln weder ihnen noch den Eltern Spa8.
Kinder brauchen Zeit zum Spielen und Toben. Besonders im Kindersitz
oder im Kinderanhinger wird es Kindern leicht langweilig. Sie mdchten
sich bewegen — je kleiner sie sind, umso mehr. Aber auch mit radelnden
Kindern sind héufig Pausen nétig.
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keine Unfille und sollte nicht
zu mehr Risikobereitschaft
verleiten.

Ist mit selbst radelnden
Kindern nur ein Erwachsener
unterwegs, so sollte er stets
hinter den Kindern fahren.
Fahren dagegen zwei Er-
wachsene mit, dann radelt
immer ein Erwachsener am
Anfang der Gruppe, der an-
dere bildet das Schlusslicht.
Erteilen Sie den Kindern
klare Verhaltensregeln, ins-
besondere dann, wenn sie
vorweg fahren und auf
Kreuzungen zurollen oder
eine unklare Wegefiihrung
vorliegt.

Sie sollten schon frith damit
beginnen, auch am Rad Thres Kindes zwei kleine Packtaschen zu
befestigen. Darin konnen anfangs leichte Kleidungsstiicke und das
Spielzeug verstaut werden.

Man kann schon mit getibten Schulanfingern Tagesausfliige bis zu
dreiBig Kilometern und sogar Fahrradurlaub machen. Doch sollte man
in diesem Alter strikt darauf achten, Straflen mit Autoverkehr zu
vermeiden. Trainierte Kinder ab zehn Jahren bewéltigen Tagesetappen
bis zu 50 Kilometern und kénnen auch ihr gesamtes Gepick selbst
transportieren. Das oberste Gebot beim Packen fiir jede Radtour lautet:
,Nichts Uberﬂiissiges mitnehmen!”. Fragen Sie sich daher schon bei
der Planung nicht: "Méchte ich dies oder jenes gerne mitnehmen",
sondern stellen Sie sich umgekehrt die Frage: ,Wenn ich dies oder
jenes nicht mitnehme, wird es mir dann ernstlich fehlen?”.

Photo: S. Wibbeke

warme Kleidung, Sonnenhut und Sonnenschutzcreme,
Regenzeug usw.

Natiirlich darf es an Getranken und Wegzehrung niemals
fehlen: Selbst wenn Sie unterwegs einkehren wollen - Kinder
haben immer dann Hunger und Durst, wenn kein Gasthaus
in der Néahe ist.

Einige spezielle Hinweise sind beim Radreisen mit selber
radelnden Kindern zu beachten. Spielrdder mit Stiitzridern
sind fiir eine Radtour selbstverstandlich absolut nicht geeignet:
¢ Bevor Thr Kind mit Thnen auf seinem eigenen Rad Touren
unternimmt, muss es wirklich sicher fahren konnen. Es
muss das Bremsen beherrschen, Ausweichmandver
durchfiihren kénnen und darf vor allem in unvorherge-
sehenen Situationen nicht panisch reagieren.
Selbstradelnde Kinder werden besonders leicht iiberfordert,
sowohl von der Schwierigkeit der Strecke als auch vom
Autoverkehr. Achten Sie daher auf das Verhalten Thres
Kindes.
¢ Uberpriifen und kontrollieren Sie vor der Tour als auch
unterwegs téglich das Rad Thres Kindes, dabei ist auf die
gute Funktion der Bremsen zu achten.
¢ Ein Helm schiitzt vor Kopfverletzungen. Es kann im Falle
eines Sturzes zum Lebensretter werden oder lebenslange
Schéden verhindern. Doch Vorsicht: der Helm verhindert

Wichtig fiir ein befriedigendes Vorwirtskommen ist die
richtige Tageseinteilung. Vom jeweiligen Tagesverlauf hangt
es namlich ab, wie man sich am Abend fiihlt und ob man mit
sich und dem Tag zufrieden war. Friihstiicken Sie reichhaltig
und in Ruhe, und essen Sie insbesondere kohlehydrathaltige
Lebensmittel, die ihre Energie schnell an den Kérper abgeben.
Als giinstig fiir die warme Mahlzeit hat sich der Abend
erwiesen. Dann hat man sein Tagespensum hinter sich, kann
sich entspannen und braucht anschliefend nicht mit vollem
Magen wieder aufs Rad zu steigen.
Teilen Sie Thren Radeltag so ein, dass Sie moglichst Zweidrittel
der geplanten Gesamtstrecke schon vor der (langen) Mit-
tagspause absolviert haben. Das schafft nach hinten hin Luft
und ist schon allein deshalb wichtig, weil es am Nachmittag
vielfach schwerer als Vormittag fallt, eine bestimmte Strecke
zurtickzulegen. Planen Sie Thre néchste Tagesetappe am Tag
zuvor und beziehen Sie dabei alle Beteiligten mit ein. Im
Gegensatz zur groben Routenplanung vor dem Start kénnen
Sie bei der Tagesplanung viel detaillierter vorgehen.
Beriicksichtigen Sie dabei eventuelle Besichtigungen entlang
der Route, notwendige Einkiufe, Erholungsphasen, schwierige
Teilstrecken, mogliche Niederschlige, starke Gegenwinde etc.
Achten Sie auf etwaige Abfahrtszeiten von Ziigen oder
Schiffsverbindungen, die Sie in Thre Route mit einbauen
wollen.

Gerlinde Ginzel
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Ich trete dem ADFC bei:
D als Einzelmitglied, Jahresbeitrag Euro 385 (ermaBigt Euro 25;*)
Einzelmitglieder konnen ihre minderjéhrigen Kinder kostenlos anmelden.
D als Haushalts- / Familienmitglied mit folgenden Personen,
die mit mir in einem Haushalt wohnen (jeweils mit Geburtsjahr):

I O
Jahresbeitrag Euro 48,00 (ermaBigt Euro 38,00%)
(Versicherung nur fiir namentlich - mit Geburtsjahr - gemeldete Haushaltsmitglieder!)

Datum und Unterschrift

D * Ich beantrage den erméBigten Beitrag fiir Schiiler/Studenten etc. und habe
einen Nachweis (z.B. Kopie von giiltigem Schiilerausweis) beigelegt.

D Zusitzlich zu meinem [ unserem Beitrag unterstiitze/n ich/wir den ADFC

jahrlich mit folgender Summe: ,00 Euro
Mein Jahresbeitrag betragt: ,00 Euro
Gesamtsumme betragt: ,00 Euro

D Ich erteile dem ADFC eV. hiermit eine Einzugsermachtigung
(ois auf Widerruf) iiber die 0.g. Gesamtsumme zu Lasten meines Kontos

Kontonummer BLZ

O A O o A
Geldinstitut

I O O

Kontoinhaber/in

Datum und Unterschrift

Ubrigens: Sie kénnen auch eine Mitgliedschaft verschenken. Wir informieren sie gerne.

D Ich iberweise nach Erhalt der Beitragsrechnung (Bitte keine Vorauszahlung,
kein Bargeld, keine Schecks!)

Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club eV, Postfach 10 77 47 28077 Bremen

Liebe Radelfreundin, lieber Radelfreund!

Zu Beginn des neuen ]ahres mochte ich einen kurzen Riickblick (dle
zugehorigen Fotos auf ~ - .
dieser und der nich-
sten Seite stammen
vom Rainer Sielker) [
auf unsere Radtouren il
im Jahr 2005 werfen. B
Wie schon in den Vor-
jahren erfreuen sich
immer mehr Radler- |
innen und Radler an
unserem Tourangebot,
angefangen bei der
Feierabendtour von 25
km, die Stadterkun-
dung, Historische
Tour, Montagstour mit
ca. 60 bis 80 km, Renn-
radtour tiber 280 km
bis zur Mehrtagestour.
Insgesamt nahmen an
unseren Touren 720
begeisterte Radler/-
innen teil, wobei von
allen zusammen mit
62650 km mehr als
eine Erdumrundung
gefahren wurde. Mei-
nen Dank fiir diese
tolle Leistung mdchte
ich hiermit allen "7 %= : A S
Tourleitern ausdriicken, die mit viel Flel@ und noch mehr Zeit diese
Touren im Vorfeld abgefahren und anschliefend mit Umsicht die Gruppen
iiber die meist unbekannten Wege fiihrten. Einen besonderen Dank
mochte ich unserem wohl fleiBigstem Tourleiter Dieter Schulz (Bo-Dieter,
Foto s.0.) ausdriicken,
dem selbst ,Kel-
lerlocher” oder ,,Hin-
terhéfe” bei der Tour-
fithrung nicht fremd
| sind. Fiir das Jahr 2006
wiinsche ich allen Tour-
teilnehmern viel Spaf§
und eine unfallfreie
. Fahrt.

Heinz Stoffels






