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...In jeder Frau steckt eine Abenteuerin. Glauben wir. Etwas Sehnsucht, zwischendurch einfach
mal unkonventionell auszubrechen, ein wenig Kribbeln im Bauch, wenn der Blick auf wunder-
schane Landschaften ferner Linder fillt, staunende Bewunderung iiber sportliche Leistungen
grofSer Bergsportlerinnen. Trekkingtouren, Expeditionen. "Das wiirde ich auch gern mal machen."
Tréume sind wichtig und schan. Doch manchmal trauen wir uns nicht, Traume zu realisieren.
Entweder weil wir gefangen sind in unserem Alltag, den Spagat zwischen Beruf und Familie nicht
schaffen, an den Konventionen der Familie festhalten oder weil uns etwas Mut fehlt.

Frauen und Trauen ist eines unserer Themen dieser neuen Ausgabe der Sportsfreundin . Un-
sere Autorin Frauke Gerbig schreibt Ihre — doch sehr personlichen — Ansichten und Erfahrungen.
Das Resiimee: Wir kénnen, wenn wir wollen — oder miissen. Oft ist die Frage des ,sich trauens”
nur eine Frage der Bereitschaft, personliche Grenzen zu iiberschreiten. Die miissen nicht immer
grofs sein oder gefihrlich. Manchmal bedatf es schon Mut, mal nein zu sagen und etwas Zeit fiir
sich zu nehmen, um sich selber wieder zu spiiren. Grenzen iiberschreiten, so die Trainerin fiir
Persanlichkeitsentwicklung Paola Paruschke, bedeutet, aus dem Kreis auszutreten, wo man schon
alles kennt. Wo alles vertraut ist und man sicher ist. Will man sich aber personlich weiterentwi-
ckeln, muss man bereit sein, dieses bekannte Terretorium zu verlassen. Meist kann man dabei
Uberraschungen und Gliicksmomente erleben. Denn wer sich selbst iiberwindet, um etwas zu tun,
was Spafs macht, erlebt Freude, Gliick und —manchmal auch absolute Uberwdltigung.

Das bestdtigt auch Klaus Lange, Geschiftsfithrer von Rucksack Reisen. Mit ihm war unsere Au-
torin Meike Winnemuth auf einer Kanu- und Trekkingtour in Schweden. Eine Woche in der wilden
Natur, schlafen unter den Sternen oder im Zelt, Brot backen und paddeln. Da beweisen Frauen,
die das nicht gewdhnt sind, viel Mut. ,Aber," so Klaus Lange, Geschiiftsfiihrer von Rucksack Reisen,
JFrauen sind stark. Anders als Mdnner. Sie suchen die Herausforderung, den Gegenpol zum Alltag
und sind gliicklich, wenn sie es geschafft haben, beweisen Zihigkeit und Durchhaltevermogen.”

Trauen Sie sich. Wenn nicht allein, dann mit einer Sportsfreundin. Sie wissen, auf dem Webpor-
tal www.sportsfreundin.info kinnen Sie sich eine Freundin fiir ihren Lieblingssport ganz in lhrer
Néhe suchen. Oder im Urlaub. Ab sofort sind auch Registrierungen in Osterreich und der Schweiz
maglich. Lesen Sie dazu mehr auf den Seiten 64 bis 65,

Sportsfreundin wiinscht Ihnen einen abenteuerlichen Sommer.

Ulrike Luckmann
Chefredaktion Sportsfreundin

Das Titelfoto zeigt den Badeanzug Magellan von Aréna
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Wie bei jedem Sport spielt die richtige Aus-
riistung auch beim Radfahren eine wichtige
Rolle. Das Kernstlick ist die funktionelle Rad-
hose. Sie macht zwar keinen sexy Po, schiitzt
aber den Allerwertesten und vermeidet
Schmerzen sowie unangenehme Taubheits-
geflihle im Schambereich. Viele Frauen ver-
zichten zugunsten der Optik auf eine gepols-

terte Radhose. Da drangt sich die Frage nach
einer Alternative auf. Um es gleich vorweg zu
nehmen: Es gibt keine! Dafiir gibt es aher ver-
schiedene Systeme und Technologien, die ein
angenehmes Tragen und hohe Sicherheit bie-
ten. Auch der Schnitt der Hose ist wichtig.
Worauf sollen Frauen beim Einkauf achten?

Radhose

,Das Gefiihl, eine Windel zu
tragen, hdlt viele Frauen da-
von ab, eine Radhose anzu-
ziehen. Das ist verstindlich,
aber gesundheitlich bedenk-
lich. Der Schutz beim sport-
lichen Biken vor Erschiitte-
rungen durch Unebenheiten
am Boden sollte jeder Frau
wichtig sein. An den Windel-
effekt gewohnt man sich
nach ein paar Touren“, weifs
Andi Stettler, Radbeklei-
dungsentwickler und
Bike-Experte aus eigener

Erfahrung als Radprofi.

Hosen fiir Manner und Frauen

Gibt es einen Unterschied zwischen Radho-
sen fur Manner und Frauen? Aber ja, sogar
elementare! Radhosen entsprechen der je-
weiligen Anatomie von Mannern und Frauen.
So ist der Abstand zwischen den Sitzknochen
bei Frauen groBer als bei Mannern. Dem muss
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Radpolster aus einer Schaumlage passen sich
perfekt der weiblichen Anatomie an.
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das Polster Rechnung tragen. Zudem schmiegt
sich der Schnitt an die weichen Rundungen
des Schambein- und Genitalbereichs an. Das
Polster soll an den sehr empfindlichen Zonen
viel Druck abfedern. Bei Mannern hingegen
muss das Hosenpolster weit genug nach vorn
in den empfindlichen Genitalbereich reichen,
entsprechend breit sein, so dass das beste
Stiick auch gegen Auskihlung geschiitzt
wird.

Unisexhosen sind nicht zu empfehlen,
denn sie sind in der Regel auf die mann-
liche Anatomie abgestimmit.

Wie dick muss ein Polster sein?

Hier wird klar nach Sport und Belastung un-
terschieden. Grundsatzlich gilt: je unebener
das Gelinde, desto dicker muss das Polster
sein. Mountainbikerinnen brauchen also viel,
StraBenfahrerinnen weniger Dampfung im
Polster. Die Polster fiir Triathletinnen dage-
gen sind diinn, denn sie miissen schnell trock-
nen und sollen beim Laufen nicht stdren.
Wichtig fiir alle Polster: Sie miissen sich weich
an den Korper anschmiegen und diirfen nicht
driicken.

Neue Technologien und wie sie
funktionieren

Radhosenpolster sind aus speziellen
Schdumen mit einer luftdurchldssigen
Zellstruktur. VergréRert sieht das aus wie
ein weicher Schwamm, der Luft durch-

Tippszum
Radhosenkauf

» Entscheiden Sie sich, ob sie eine Hose mit oder ohne
Frager haben mochten. Trager verlaufen oft tiber
oder neben den Brlisten. Nicht jede Frau'mag das.
Allerdings gibt es inzwischen ein drittes System:
Manche Hosen haben einen Mitteltriager, der zwi-
schen dem Busen verlauft ' . ;

Trendsport

» Wenn es eine Hose ohne Trager sein soll, achten Sie
darauf, dass sie den Bauchbereich stiitzt. Der Balich

ist bei Frauen weicher als bei Mannern.

» Die Hose sollte hinten héher geschnitten sein als

ldsst und Feuchtigkeit auf-
saugt. Das einfachste und
preisgiinstigste System be-
steht aus einer Lage Schaum-
stoff in einer Dicke zwischen
6, 8 oder 10 Millimetern. Die
Harte des Schaumstoffes va-
riiert je nach Einsatz der Ho-
se. Das Polster ist mit einem
Feuchtigkeit leitenden Stoff
(zum Beispiel Collmax) Gher-
zogen und in eine Hose ein-
genaht. Die derzeit gdngigen Radpolster sind
aus einer Schaumlage, die mit Hilfe von
Schablonen und Spezialwerkzeugen in eine
reliefartige Form gepresst wurden. Hohere
und flachere Partien haben den Sinn, an
manchen Stellen mehr, an anderen weniger
Schutz zu geben. Durch weichere und hartere
Zonen und durch anatomisch vorgeformte
Stellen erreicht man bessere Biegeeigen-
schaft. Was bedeutet, dass sich hier das Pols-
ter fast weich wie eine zweite Haut an die
Rundungen des Kérpers anschmiegen. Genau
richtig fiir empfindliche Frauen. Damit unter
dem Polster kein Hitzestau entsteht, sondern
ein angenehm frisches Gefuihl, gibt es in gu-
ten hochwertigen, allerdings auch teureren

Radhosen nie mit Unter-
wasche tragen

Radhosen immer ohne Unterwésche tragen!
Denn Radhosen haben an den wichtigen
Stellen keine Nahtverarbeitung, um Wund-
scheuern durch Nahte oder Faltenbildung zu
vermeiden. Wird Unterwéasche unter die
Radhose gezogen, wird dies ad absurdum ge-
fithrt. Die Polster. die direkt auf der Haut lie-
gen, sind nattirlich auf ihre Hautvertraglich-
keit getestet und antibakteriell ausgeriistet.
Etabliert haben sich inzwischen auch Silber-
fasern oder in Fasern integrierte Silberparti-
kel, die ebenfalls eine antibakterielle Wir-
kung haben und einen unangenehmen Ge-
ruch vermeiden.

Vorne, 50 -das$ der Rucken auch im Sitzen vor Aus-
kiihlung geschutzt ist.

» Damenhosen haben einen Oberschenkel-Abschius:
der weiter ist als bei Herrenhosen, um zu verhind
‘dass der Abschluss einschneidet, aber dennoch
gummiert ist und so nicht verrutscht.

» Die Hose sollte entsprechend der sitzenden Korper-
haltunga bereits vorgeformt sein. :

Hosen, sogar vorgeformte Beliiftungskanale
im Polster. Doch die Investition in eine solche
Radhose lohnt sich, denn jede Frau vergisst
das unangenehme Windelgefiihl sofort, wenn
sie merkt, wie angenehm die Hose sitzt und
wie viel Schutz sie bietet.

Die technisch hochwertigsten Hosen sind
mit dreidimensionalen, laminierten (ver-
klehten) Radhosenpolstern (siehe Bild Seite
7?). Der sogenannte Ferrari unter den Bikeho-
sen hesteht aus zwei his drei Schaumschich-
ten mit unterschiedlichen Hartegraden. Jede
Schicht hat meist eine andere Farbe, was eine
technische Opiik hervorruft. Auch hier gehtes
um das Zusammenspiel von Harte und Volu-
men, die manche Druckzonen mehr auspols-

tern als andere. Zudem werden in diese
Konstruktion im Bereich der Sitzknochen
weiche und dampfende, vielfach perfo-
rierte Gel-Pads eingearbeitet. Darauf sitzt
man fast so weich wie auf einem Sofakis-
sen.



Welche Hose fiir welche Sportlerin?

Welche Hose die Richtige ist, entscheidet die
Intensitdt mit der geradelt wird. Hier sollte
auf jeden Fall der Fachhandler beratend zur
Seite stehen. Grundsatzlich gilt: je geringer
die Intensitit, desto intensiver ist der Kontakt
zwischen Sattel und Korper, sprich desto diin-
ner kann das Polster sein. Leider gibt es kein
Patentrezept, denn ,eine Radhose mit Polster
ist vergleichbar mit dem Schuh eines Laufers:

Das Polster muss an der richtigen Stelle der Genitalien
und des Hinterns sitzen. Das ist oft bei billigen Produkten
nicht der Fall. Deshalb sollten Bikerinnen unbedingt meh-
rere Hosen unterschiedlicher Hersteller probieren und sich
von ithrem Fachhandler beraten lassen, statt im Discoun-

ter zu kaufen.

4Entweder sie passt genau an den Hintern —
oder eben nicht”, meint Andy Stettler, der mit
seiner neuen Marke XX.S sports versucht, op-
timale Radhosen fiir Frauen zu entwickeln.
Doch auch Anbieter wie Nalini, Gonso oder
Gore Bikewear, um nur einige zu nennen, bie-
ten viel Funktion in der Hose.
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Bei langen Radhosen ohne Tréager kann
es sein, dass das Polster nicht an der
richtigen Stelle sitzt. Grund sind die
Kombination aus hoher Elastizitét der
Hose und der grofieren Stoffmenge.

Sowohl die Bikehose als auch Hose und Sat-
tel sind als komplettes System zu sehen, die
nur dann optimal passen, wenn sie aufeinan-
der abgestimmt sind. Bei
der Hose ist nicht allein
das Polster ausschlagge-
bend, sondern das Zusam-
menspiel von Schnitt und
Passform, das heillt die
Schrittlange, Sitzhohe,
Sitzrundung sowie welches
Polster wie eingearbeitet
ist. ,Eine gut sitzende Ho-
se mit passendem Polster ist genauso wichtig
wie der bequeme Sattel, auf dem die Frau
sitzt.”

Text: Dorte Fleischatier, Ulrike Luckman
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