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Einfiihrung

Eigentlich ist diese Papiersammlung kein technisches Gerit,
sondern ein Buch. Trotzdem gibt es als Vorwort eine kleine
Bedienungsanleitung.

Vor dem Lesen

Das Buch besteht aus Papier. Direkter Kontakt mit

e Wasser und jegliche Art von Getranken

¢ Klingen, in Form von Schere, Messer und/oder Wald-
moped !

e Offenes Feuer Lager-, Kamin-, -zeug oder Brandbe-
schleuniger (TNT...)

ist zu vermeiden und kann zu Unlesbarkeit fithren. Bei unsach-
gemifem Umgang erlischt die nicht vorhandene lebenslange
Garantie, Ausnahme sind die beiden Seiten am Ende.

( )

\. J

( Leseselbstkontrolle )
Wer Rechtschreibefehler findet,

kdarf sie behalten!! (HFS Fori norich]J

IKettensige
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Des weiterem wird darauf hingewiesen, dass dieses Buch der
freiwilligen Leseselbstkontrolle durch den Benutzer (LSK) un-
terliegt und unprofessionell auf Rechtschreibung und Gram-
matik iiberpriift wurde. Das Mindestalter der Leser sollte 12,5
Jahre betragen, damit es nicht zu Missbildung der noch jun-
gen Rechtschreibkenntnisse kommt. Der Inhalt ist fiir jedem
geeignet, der Rad fahren kann.

Defizite

Sollten Urheberrechte verletzt worden sein, ist das nicht vor-
sdtzlich geschehen. Bei Unstimmigkeiten bitte an den Autor
wenden. Die Kapitel setzen eine gewisse Grundkenntnis {iber
Bewegung im Freien voraus. Es wird nicht erklért, dass ein
Rad rund ist und am Anfang das Feuer war. Eine erklarende
Vorgeschichte zu jedem Kapitel wiirde den Umfang der Ausga-
be sprengen. Es wird eingerdumt, dass manchmal ein bisschen
mehr Klarheit schon schén wére. Auch hier hilft der Autor ger-
ne, Unklarheiten zu beseitigen. Nicht umsonst ist die Beratung
in Janibals Biiro fiir:

e Lebensfragen
e Lebensberatung

e Uberlebensstrategien

Hilfe fiir Lebensunbegabte

nicht umsonst, sie kostet die Illusion. Der Inhalt des Buches
lasst schon so manche Antwort auf das Leben zu. Ein weiteres
Defizit ist, dass es nur Berichte aus dem Mittelfeld gibt. Der
Autor kann nicht zaubern und iiberall gleichzeitig sein. Dafiir
gibt es die Halluzinelle 3.0 (dazu mehr 2011)
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Der Autor

Geboren im letzten Jahrtausend im Badischen. Konnte sich
seine ,, Altern“ nicht aussuchen, hat aber Gliick gehabt. Besuch
der Realschule wegen grofser Schwichen in sprachlichen Fé-
chern. Gelernter Schlosser. 18 Monate Kriegsdienst wihrend
der Mauer6ffnung und damit volliger Verlust des Feindbildes.
Erstes MTB Rennen 1990 in Diisseldorf. Studium in der zwei-
ten Liga mit Abschluss zum technischen Retter der Welt?. In
20 Jahren ca. 150.000 km radsportlich gefahren und seit drei
Jahren auch mal durch die Nacht. 2010 flogen dem Autor ver-
dammt viele Auszeichungen und selbstverliehene Titel zu, dar-
unter:

Auszeichnung/Titel | Ort

Sieger der Herzen | Gottingen, Germany
www.challenge-magazin.com
VizeJedermann | www
www.challenge-magazin.com
Fori des Jahres | www
www.Helmuts-Fahrrad-Seiten.de
Titelbild Januar | www
www.challenge-magazin.com
silver stage winner | Tour of Wessex, England
www.pendragon-sports.com
Finisher HamburgBerlinKéIn | North-Germany
www.audaxclub-sh.de
Finisher JantexTourTransalp | Germany, Austria, Italy
www.tourtransalp.de
Finisher Hamburg-Berlin | North-Germany

www.audaxclub-sh.de

2Ingenieur
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janibal Fanclub Sternschnuppe | Bargteheide

Biirovorstand | Bargteheide

Aufbau

Die vielen Abkiirzungen in den Text sind an dieser Stelle ge-
listet. Meist werden die Kurzungen auch noch als Fufnote an-
gezeigt. Beispiel: RR 3. Sonst kommt noch vor:

Abkiirzung | Bedeutung
A | Autobahn
AB | Allgemeine Bedingungen
AK | Allgemeines Krankenhaus
ARA | Audax Randonneurs Allemagne
COS | Carl-Orff-Schule
CTF | Country Touristikfahren
DDR | Deutsche Demokratische Republik
DM | Deutsche Mark
DTH | die toten hosen
ENS | Emil Nolde Schule
ESK | Eisenschweinkader
EZF | Einzelzeitfahren
FC | Fahrrad Club
GPS | Global Positioning System
HBF | Hauptbahnhof
HBK | Hamburg Berlin Koéln
HFS | www.helmuts-fahrrad-seiten.de
HH-B | Hamburg-Berlin
HSB | Harzer Schmalspurbahn
HSV | Hamburger Sportverein
ik. | is klar

3Rennrad
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ICE | InterCityExpress
JTT | Jantex Tour Transalp
K.S.G.C. | Klaus Stortebecker Gedéachtnis Cup
KG | Krankengymnast
LED | Light Emitting Diode
LSF | Lichtschutzfaktor
LSK | Leseselbstkontrolle
MTB | Mountainbike
MZF | Mannschaftszeitfahren
NBL | Niemanden bekanntes Land
NiMH | Nickel Metallhybrid
NRW | Nordrhein-Westfalen
PPP | Personliche Premium Platin
RAAM | Race across Amerika
Reha | Reparaturbehandlung
RR | Rennrad
RTF | Radtouristikfahren
SH | Schleswig-Holstein
SIS | Shimano Index System
Stukies | Stundenkilomter
TdE | Tour de Energie Gottingen
TV | Television
VIO | Very Important Opfer
Wg | wegen
WG | Wohngemeinschaft
WR | Weltrekord
WWW | WorldWideWeb

Bilder sagen mehr als tausend Worte, trotzdem gibt es noch
ein paar Worte zu den Bildern obendrauf, besser gesagt, unten
darunter. Bei nicht vom Autor aufgenommenen Bildern steht
die Quelle dabei. Der Ort ergibt sich aus dem Kontext.

Einfiihrung | 7



Immer wieder tauchen Kalenderbliatter auf. Elf Stiick, es fehlt
der Februar, der ist hier und dient zu Erlduterung;:

" Februar 2010

Mo Di Mi Do Fr Sa So

‘)(23![ﬂmshs7
e g A0 20430

1921

2o o180 W6 4 =18 19 20 = )

(o]

22 23?3&%4—2‘5 26 27 28

Nur selten speichere ich Touren ab und so musste ein System
geschaffen werden, wo mal eben stromlos Daten gespeichert
werden konnen. Hier bietet sich ein Tischkalender an. An ausge
X ten Tagen ist der Arbeitsweg mit dem Rad gefahren worden.
Bei Sonderveranstaltungen stehen der Name und die gefahre-
nen Kilometer an diesem Tag. Rechts unten ist die summierte
Kilometerleistung des Monats vermerkt, direkt darunter die
Jahresleistung. Auch nicht radspezifische Vorkommnisse wie
Schnee oder kleine Schwichephasen sind vermerkt.

Genug der vielen Worte, jetzt kommt Text
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Winter

Frither war alles besser. Stimmt nicht, frither war alles nur
anders. Friiher als geplant hat die Saison 2009 fiir mich geen-
det. Kleiner mechanischer Defekt mit Auswirkung auf ein An-
triebselement. Als Radfahrer hat man zwei davon, die Beine.
Wenn hier die Ansteuerung nicht mehr richtig funktioniert und
Kraft erzeugende Baugruppen verkiimmert sind, dann fillt die
Ausiibung der Kunst auf zwei Ridern schwer. Die Arzte sagen,
das wird wieder, erst nach 18 Monaten ist ein endgiiltiges Ur-
teil moglich. In der Zeit kénnen sich die Nerven regenerieren
oder sogar neu bilden. Schén zu wissen.

Auf dem Arbeitsweg Fotomontage: www.challenge-magazine.com
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Frither hatten wir auch noch andere Winter, so mit kiihlem
Regen und manch grauem Tag. Heute gibt es klirrende Kilte
mit Massen von Schnee. Die Verkehrsstrome erliegen und durch
meterhohe Schneeverwehungen wird die Bewegungsfreiheit der
Biirger eingeschrankt. So trifft es auch uns Radsportler, zu de-
nen Du gehdrst, wenn:

e Du Dich unwohl fiihlst, wenn Du nicht mindestens 3 x in
der Woche trainierst.

e Dein Rad-Tacho im Jahr mehr km drauf hat als Dein
Auto.

e Du Dir 3 Wochen lang die tégliche Ubertragung der Tour
de France ansehen kannst ohne dass Dir das langweilig
wird.

e Du dich bei der Wahl ” Gratis Rolex” oder ” Gratis Polar”
fiir die billige Plastikuhr entscheidest.

o Du mit deinem Auto hinterm LKW Windschatten fahrst.
e es fiir Dich vollig normal ist, 5 Rader zu besitzen.

e Dir Deine langen Trainingseinheiten am Wochenende wich-
tiger sind als sich mit Freunden zu besaufen.

e Du, wenn Du doch mal fortgehst, den ganzen Abend nur
ans Training denken kannst.

e Du keine Urlaube, sondern nur mehr Trainingslager machst.

e Du Arbeit als Regenerationszeit zwischen den Einheiten
betrachtest.

e Dich deine Arbeitskollegen nicht fragen, ob du am Wo-
chenende trainieren gehst, sondern wie oft und wie weit.

12| Winter



Du beim Autofahren immer eine Wasserflasche dabei hast.

Du im Urlaub, wo andere die Sau rauslassen, um 22.00 h
ins Bett gehst, weil morgen eine lange Einheit gefahren
wird.

die Leute Dich dafiir loben, dass Du 100 km am Stiick
Rad fahren kannst, und du genervt denkst 7100 km ist
doch nix!”

Deine Beine im Sommer besser rasiert sind, als die deiner
Frau/Freundin.

Du ein Foto fiir eine Bewerbung brauchst und nur Sport-
fotos besitzt.

Du eine freundschaftliche Beziehung zu Deinem Rad hast,
mit ihm redest und es streichelst nach einer guten ge-
meinsamen Fahrt

Du 7120 Kilometer” und ”lockeres Training” in demsel-
ben Satz verwendest.

Dich beim Training jemand {iberholt und du dir einre-
dest: Der macht wohl nur 'ne kurze Runde.

Du alle Wege in der Stadt mit dem Mountainbike erle-
digst, als zusitzliche Trainingskilometer.

Deine Schmutzwésche zu 90% aus Trainingsbekleidung
besteht.

Dein Rad besser gepflegt wird als dein Auto.

Du Deinen Wohnort von der Streckenldnge und -art zur
Arbeit abhéngig machst.

Deine Kollegen dich zwischen April und Oktober gar
nicht mehr fragen, ob Du mit zum Essen kommst.
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e Du beim Wort ” Vorbau” nicht an das weibliche Geschlecht

denkst.

e Du sagst, Du wirst in Hamburg gewesen, damit aber
meinst, dass Du die Cyclassics gefahren bist.

e Du diese Zeilen liest und dich wunderst, warum

das komisch sein soll...

ver6ffentlicht von Johanna bei www.helmuts-fahrrad-seiten.de
Viel trifft gerade nicht zu, aber {ibers Jahr gesehen hat sie
schon recht. In diesem Winter werden Radsportler daran er-

kannt, das:

e Aufwirmen mit Schneeschippen und Sandstreuen beginnt.

Ein bisschen zur Entscheidungsfindung, ob heute mit dem Au-
to oder Rad zur Arbeit gefahren werden soll, tragen die vereis-

Januar 2010

Mo Di Mi Do Fr Sa So
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1. Neujahr, 6. Heilige Drei Kénige

Aktionen im Januar
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ten Scheiben am Auto bei.
Lohn der Enteisungsaktion
wire eine beheizte Fahrt
mit viel Nervenkitzel, ob
die anderen Verkehrsteil-
nehmer auch rechtzeitig
bremsen, die Spur halten
kéonnen und wetteranpas-
sungsfihig sind.

Der Januar erfreut mit
leichtem Antauen der Schn-
eeoberflachen, was die Rad-
wege zu Eisbahnen macht.
Hier hitten Reifen mit
Spikes Sinn. Frither wollte
ich immer solche Reifen ha-
ben, aber nur um auf zu-
gefrorenen Seen mal eine
Runde zu drehen, danach



im Winter 1996/97, als die Aufenalster
zugefroren war. Da zeigt es sich wieder,
frither war es anders. Heute fahre ich
mit gedrosseltem Antrieb auf Eis und
Schnee in die Saison 2010. Dass mein
Antrieb wieder voll da sein muf, ist
klar. So habe ich mich in eine Wartelis-
te fiir eine Rehabilitation (Reha) einge-
tragen. Zuerst hieft es, machen wir am-
bulant. Dies wird gerne gemacht, auch
von den Opfern. So bleibst du deinem
Lebensumfeld erhalten. Du gehst mor-
gens zu einem Rehazentrum, bewegst
dich da nach Vorschrift und bekommst
ein bisschen Warme. Dann ruft der
Chef an und du fihrst gegen Abend
in die Firma, um alle zu beruhigen.
Abends in die Kneipe oder aufs Sofa.
Am néchsten Morgen Schnee schippen
und die entstandenen Schmerzen im
Rehazemtrum kurieren. So drehst du
dich drei Wochen im Kreis und weifst
endlich, was du schon lange vermutet
hast, woher deine Leiden kommen. Da
mir zu schnell schwindelig wird, habe
ich eine ambulante Reha abgelehnt und
mich in besagte Warteliste eingetragen.
So verging der Januar mit Warten und
Rutschen, eben das iibliche, was der
Radsportler im Winter macht. Neben-
bei erfreut er sich an www.helmuts-
fahrrad-seiten.de
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www.helmuts-fahrrad-seiten.de

Seit Ende 2008 bin ich
dort als Janibal, der {iber
HF Helmuts-Fahrrad-Seiten.de die Alpen kOIIlHlt, gemel_
s hags eten van und 01 Radsporier i Norgen - det. Schon lange ist die Sei-
% > te eine sinnvolle Adresse,
um mich bei der Planung
einer Saison zu unterstiit-
zen. Hier werden vom Ad-
min Helmut viele Termine
von Rad- und Laufveranstaltungen vero6ffentlicht. Helmut be-
treut die Seite mit unglaublichem Einsatz. Immer aktuell und
die iiblichen Probleme von digitalen Medien bekommt der
Nutzer kaum mit. Durch das sehr iibersichtliche Forum, wird
dem registrierten Nutzer (Fori) die Chance gegeben, sich mit
Gleichgesinnten auszutauschen und Veranstaltungen, Material
und Theorien zu bewerten und zu dokumentieren. Vieles geht
automatisch, doch Helmut iiberpriift Veroffentlichungen immer

Berichte, Termine und Tips von
Radsportlern fiir Radsportler

nach Sinn und Verstand und mit sel-
bigen. Nebenbei nimmt er selbst auch
noch an vielen Veranstaltungen teil, .

. . Janibal
kiimmert sich um Sponsoren, ver-

sucht Startplétze fiir Foris zu bekom- . der )
men und hat nebenbei einen Vollzeit- tiber die
arbeitsplatz. Alpen kommt

Im Forum habe ich so manche Be-
richte von einer Veranstaltung 2010
veroffentlicht, die ich hier im fol-
genden nochmals chronologisch wiedergeben werde. Unter
www.helmuts - fahrrad - seiten.de gibt es noch weitere Berich-
te, Bilder und Ergénzungen zu den Veranstaltungen, die ich
besucht habe. Um einen netteren Ablauf zu gewéhrleisten, wer-
de ich die Berichte erginzen und mit Bildern kommentieren.
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