Ich dreh’ am Rad

Rennradfahren war einmal Nische.
Heute steigen immer mehr junge Menschen auf,
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besonders Frauen. Warum sie den Sport neu fiir sich entdecken.
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Rausch auf Radern

Rennradfahren war einmal Nische. Heute steigen immer mehr junge Menschen auf,
besonders Frauen. Warum sie den Sport neu fiir sich entdecken.

Jana Beringer

Die Arme neigen sich, der Ober-
korper beugt sich leicht nach
vorn. Die Strafle zieht sich berg-
auf, Meter fiir Meter. Der Atem
wird schwer, die Beine brennen.
Oben wartet die Abfahrt: 60 Stun-
denkilometer, Fahrtwind im Ge-
sicht, ein kurzer Moment Schwe-
relosigkeit. Dann erscheint am
Horizont der nachste Anstieg. Fiir
Alina Jager gehért genau das zum
»,Gefuhl der puren Freiheit”.

,Radfahren ist Teil meiner Iden-
titat", sagt die 30-jahrige Rad-Influ-
encerin. ,,Ich bin nicht nur Mensch,
sondern auch Radfahrerin Seit
2018 teilt sie ihre Touren online.
Aus einem sportlichen Ausgleich
wird ein Lebensstil. Wenn sie fahrt,
verschwindet der Alltag: ,,Ich bin
im Moment.“ Dieses Gefiihl teilen
inzwischen viele. Mit den ersten
warmen Tagen fiillen sich Strafien
und Landwege wieder mit Radern
- nicht nur mit E-Bikes, sondern zu-
nehmend mit Rennradern und Gra-
velbikes. Was lange als Nischen-
sport fiir Profis und ambitionierte,
mittelalte Manner galt, verandert
sich: Er wird jiinger, breiter zuging-
lich und weiblicher.

Vom Trainingsgerat

zum Lebensgefiihl

Wahrend der Fahrradboom der
Pandemie abgeklungen ist, bleiben
sportliche Rader gefragt und ma-
chen insgesamt einen Anteil von
16,5 Prozent vom Gesamtmarkt
aus, filnf Prozentpunkte mehr als
im Vorjahr. Besonders die dem
Rennrad verwandten Gravelbikes
kénnen laut Zweirad-Industrie-
Verband (ZIV) als Turoffner zum
klassischen Radsport dienen. Brei-
tere Reifen, schnittiger Rennrad-
lenker und eine komfortablere
Geometrie erlauben schnelles Fah-
ren auf Asphalt ebenso wie auf
Waldwegen, vereinen also Renn-
rad und Mountainbike. Der MTF-
Gravel-Monitor 2024 zeigt: Rund
sechs Millionen Menschen fahren
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Rennrad, etwa drei bis vier Millio-
nen Gravelbike. Das Durchschnitts-
alter: 37 Jahre. Auffallig ist vor al-
lem der steigende Frauenanteil.
Gleichzeitig nutzen Frauen das
Rad laut einer Studie von Linexo
jedoch seltener zum Sport und zur
Erholung als Manner.

Der Wandel ist dennoch sichtbar
—auch fir Jager: ,Ich sehe immer
mehr Frauen auf der Strafie.” Wich-
tige Treiber dafiir sind laut ZIV
Profi-Radsportlerinnen und Influ-
encerinnen: Ricarda Bauernfeind
mit ihrem Etappensieg bei der Tour
de France Femmes, die seit 2022
stattfindet, Demi Vollering als ers-
te Profifahrerin mit Millionenver-
trag und der jungste Triumph von
Franziska Koch mit dem Sieg beim
Klassiker Paris-Roubaix. Wer ande-
re Frauen fahren sieht, traut sich
selbst eher aufs Rad. Eine, die da-
zu beitrigt, ist Jager selbst. Auf
Instagram folgen ihr unter dem Na-
men ,clippedinandfree” mehr als
250.000 Menschen.

Radfahrende legen nicht nur
hunderte Kilometer an einem Tag
zuruick, sie teilen auch Strecken,
Trainingsdaten, Tipps fiir Equip-
ment — und vor allem Stimmungen
irgendwo zwischen Alltag und
Abenteuer: Sonnenaufgiange auf
Passstraflen, Kaffeestopps nach
langen Ausfahrten, staubige Schot-
terwege vor Bergkulissen, dazu die
filigranen, technisch hochgeriiste-

ten Rader und die stylische Klei-
dung. ,,AufInstagram und YouTube
ist Radfahren dsthetisch. Es ist ein
Sport geworden, der gut aussehen
kann.” Das Rad wird weniger als
Wettkampfgerit wahrgenommen,
sondern als Ausdruck eines Le-
bensgefiihls.

Sportlich war Jager schon im-
mer. Nach einer Laufverletzung
suchte sie eine gelenkschonende
Alternative und stieg aufs Renn-
rad. Aus kurzen Trainingsfahrten
wurden lange Touren, schlieflich
Solo-Reisen - iiber die Kanaren,
durch Siidostasien und das Atlas-
gebirge in Marokko. Vor ihrer
ersten Reise allein zweifelt sie
noch: zu wenig oder zu viel Ge-
pack, die falsche Ausriistung, zu
wenig Erfahrung? Mit jedem ge-
fahrenen Kilometer wird sie si-
cherer und merkt: ,Ich kann
mich darauf verlassen, dass mein
Korper mich einen Berg hoch-
bringen kann.“ Das gibt ihr
Selbstvertrauen.

Auf den Philippinen wird dieses
Vertrauen auf die Probe gestellt.
Bei einer Abfahrt lauft ein Tier ins
Rad, Lenker und Schaltung bre-
chen. Allein auf einer abgelege-
nen Insel scheint die Tour been-
det. ,Vermutlich der ungiinstigste
Ort, um Ersatzteile zu brauchen ”
Doch die lokale Community orga-
nisiert die raren Ersatzteile vom
Festland und findet einen Mecha-
niker. Da hat sie verstanden: ,Es
gibt immer eine Losung.” Und
weiter: ,Selbst irgendwo im Nir-
gendwo wird ein Mensch vorbei-
kommen, der helfen kann*

Vor der Haustiir

beginnt das Abenteuer

Fiir viele beginnt das Wagnis aller-
dings nicht mit Bikepacking auf
anderen Kontinenten, sondern di-
rekt vor der Haustr. ,Vor deinem
Zuhause liegt eine grofie Abenteu-
erwelt®, sagt Isabell Eberlein, Ge-
schaftsfiihrerin von Velokonzept,
einem Unternehmen, das sich auf
die Forderung von nachhaltiger
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Mobilitat spezialisiert hat. Auch
die Branchenexpertin hat das Gra-
veln fiir sich entdeckt. ,Mit dem
Fahrrad kann man etwas erleben,
das vor Ort ist.”

Ausfahrten am Wochenende oder
nach Feierabend, sogenannte Mi-
croadventures (Deutsch: Kurzzeit-
abenteuer), verbinden Bewegung,
Natur und Auszeit auch ohne Flug-
ticket. Dazu schliefien sich oft Men-
schen zusammen, die anschliefiend
fir einen Kaffee oder ein Kaltge-
trank einkehren. Sie heiflen langst
Social oder Coffee Rides, auch ein
Ausdruck des neuen Lebensgefiihls.
»-Das Rad bringt Menschen zusam-
men*, findet auch Alina Jager.

Radfahren spart auf kurzen We-
gen Zeit, ist gelenkschonend,
starkt die Muskulatur und das
Herz-Kreislauf-System. Viele Rad-
fahrende beschreiben die langen
Stunden im Sattel als meditativ:
GleichmagBiges Treten strukturiert
Gedanken, reduziert Stress und
schafft Abstand zum Alltag. In ei-
ner Zeit permanenter Erreichbar-
keit wirkt das Radfahren wie ein
analoger Gegenentwurf: kein Bild-
schirm, kein Scrollen, nur Bewe-
gung. ,Das passt in eine politische

Wir wollen mehr
Menschen aufs
Fahrrad setzen, egal ob
im Alltag, in der
Freizeit oder im Sport.

Isabell Eberlein
Geschaftsfiihrerin von Velo Konzept
und Mit-Grlnderin von
Women in Cycling”
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Krisenzeit, fiihrt Eberlein weiter
aus, ,in der die Welt komplizierter
denn je erscheint, und mit einer
Romantisierung von zu Hause so-
wie einem Riickzug in die Natur
einhergeht.”

Trotz aller Veranderungen bleibt
der Radsport nicht frei von Hiir-
den. ,Im Radsport®, sagt Eberlein,
,»gibt es eine Hustle-Culture: hoch-
kompetitiv und schnell” In ge-
mischten Gruppen wiirden Frauen
héufig anhand ménnlicher Stan-
dards gemessen, das erzeuge einen
Leistungsdruck, aber: ,,Frauen und
Maéanner haben unterschiedliche
Starken, einen anderen Korper-
bau”, betont Jager. ,,Oft wird ver-
glichen, wer am Berg gewinnt,
aber da haben Manner einen biolo-
gischen Vorteil. Dafiir haben Frau-
en oft mehr Ausdauer.” Nicht jeder
wolle einen 35er-Schnitt auf 70 Ki-
lometer fahren: ,Wenn das Testo-
steron kickt, fahren die Frauen oft
hinterher*, so Eberlein.

Die beiden Frauen entscheiden
sich daher oft bewusst fiir reine
Frauenfahrten — Radume, in denen
ihre Bediirfnisse selbstverstand-
lich mitgedacht werden. Jager
nennt ein Beispiel: ,Bei gemisch-
ten Ausfahrten wird fiir eine Pipi-
Pause oft spontan irgendwo ange-
halten - Manner stellen sich ein-
fach an einen Baum. Bei reinen
Frauenfahrten halt niemand an ei-
ner Hauptstrafle an, sondern an ei-
ner kleinen Waldstrafie. Das pas-
siert ohne Kommunikation.”

Zugang zum Sport -

auch eine Preisfrage

,Wir miissen Raume schaffen, um
das Radfahren zugénglich fiir alle
zu machen” findet Eberlein, die mit
dem Netzwerk ,Women in Cycling"
nicht nur versucht, Frauen in der
Fahrradbranche zu vernetzen, son-
dern das Radfahren insgesamt in-
klusiver zu machen - fiir Frauen,
Kinder, altere, gehandicapte Men-
schen oder jene mit Migrationsge-
schichte. ,Wir wollen mehr Men-
schen aufs Fahrrad setzen, egal ob
im Alltag, in der Freizeit oder im
Sport®, sagt die 37-Jahrige.

Mit Rad und Zelt: Alina
Jager beim Bikepacking.

Alina

Wer sich neu in den Sattel wagt,
kann von der Vielzahl an Marken
und Modellen schnell tiberfordert
sein. , Aber fiir die Ergonomie
macht das einen riesigen Unter-
schied®, sagt Eberlein. Ein Bike-Fit-
ting im Fachhandel konne helfen,
ein Rad passend zum eigenen Kor-
perverhéltnis zu finden. Die Frage
nach dem richtigen Rad bleibt je-
doch an finanzielle Hiirden gekop-
pelt. Einsteigermodelle beginnen
bei etwa 1000 Euro, hochwertige
Réader kosten deutlich mehr. Stan-
dig libertreffen sich Hersteller mit
neuen Features. Leasingangebote
und ein wachsender Gebraucht-
markt erleichtern zwar den Zu-
gang, dennoch bleibt das sportli-
che Radfahren ein Hobby mit ho-
hem Anfangsinvestment.

Mit Freude durch

Spaniens Berge radeln

Fiir die ambitionierte Radfahrerin
hat sich diese Investition gelohnt.
»Das Rennradfahren gibt mir jeden
Tag das Gefiihl, etwas geschafft zu
haben.” Rund 300 Kilometer fahrt
sie pro Woche, zwischen zehn und
15 Stunden, abhéngig von den Ho-
henmetern. Auf Reisen deutlich
mehr. Ob bei kurzen Anstiegen
oder langen Bergpéssen — Radfah-
ren ist kérperlich wie geistig for-
dernd. Einsteigerinnen und Ein-
steigern rit sie daher, sich nicht
unter Druck zu setzen. ,Du
kommst so weit, wie du kommst.
Radfahren soll kein Leiden, son-
dern schon sein, alles andere
kommt automatisch.”

Vor einigen Jahren zog die gebiir-
tige Eifelerin nach Girona in Spani-
en - ein Hotspot der Radsportszene.
Fiir ihre nichste Reise durch die spa-
nischen Montafas Vacias — die ,lee-
ren Berge” - plant sie erstmals mit
Gepacktrager statt nur mit Sattel-
und Lenkertasche unterwegs zu
sein: mehr Gepéck, mehr Komfort -
langsamer, aber mit mehr Platz fiir
Proviant und Zelt.

Wieder ein Anstieg. Wieder
schwere Beine. Und trotzdem tritt
Alina Jager weiter. ,,Es erfiillt mich
mit Freude, auf dem Rad zu sein.”
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