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CHECKLISTE

Fir Ihre Radreise mochten wir Ihnen einige Tipps und Hinweise auf den Weg geben, damit Sie
einen rund um gelungenen Radurlaub erleben kénnen.

Ihre Kleidung
Sicher wissen Sie am besten, in welcher Kleidung Sie am liebsten radeln. Trotzdem méchten wir
Ihnen an dieser Stelle ein paar Tipps geben, was Sie beim Einpacken nicht vergessen sollten:

- Fahrradhelm zu lhrer eigenen Sicherheit

- Fahrradhose moglichst mit Polsterungen als Verstarkung im Sitzbereich

- Sporthose mit langen Beinen

- Atmungsaktive Sportbekleidung aus modernen Funktionsstoffen méglichst mit Reflektorenstreifen
- Sportschuhe mit dicken und rutschfesten Sohlen, die sowohl zum Radeln als auch zum Wandern
gut geeignet sind

- Kopfbedeckung als Sonnen- und Regenschutz

- Fahrradhandschuhe

- Regenbekleidung (Jacke und Hose)

- Unterwasche

- Schuhe

- Socken

- Badesachen

- kleines Handtuch

Aul3erdem sollten Sie nicht vergessen

- Sonnenschutzcreme mit dem passenden Lichtschutzfaktor

- Sonnenbrille

- Insektenschutzmittel

- Talkumpuder

- Ausreichende Menge an personlichen Medikamenten und Schmerztabletten
- Wasserflasche

- Taschentlcher

- Taschenmesser

- Fotoapparat

Fur die taglichen Radtouren sollten Sie stets an fo  Igendes denken

- Routenbeschreibung und Kartenmaterial

- Reiseunterlagen mit Notfallnummern

- moglichst Mobiltelefon oder Telefonkarte

- Reparaturset

- Erste-Hilfe-Set

- Verstauen Sie lhr Gepéack vorsorglich regengeschiitzt in den Gepacktaschen

- Achten Sie darauf ausreichend mineralstoffhaltige Getranke und etwas Proviant wie Bananen
oder Musliriegel auf die Radtouren mitzunehmen
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Und fehlen darf natirlich auch nicht

- Geld

- EC-/Kreditkarte

- BahnCard

- Ausweis/Pass ggf. mit Kopie

- Impfpass

- Auslandsreisekrankenversicherung (bitte achten Sie auf den Krankenrtcktransport)

Ihre korperliche Fitness

Wir mochten lhnen auch zum Thema korperliche Fitness einige Tipps mit auf den Weg geben,
auch wenn Sie natirlich am besten wissen, wie viel Sie sich an einem Radtag zumuten kdénnen:
- Vor Ihrer Radreise helfen Ihnen ein paar Tagestouren, um Ihre personliche Kondition
einzuschatzen zu kénnen.

- Morgens sollten Sie mit einem geringen Tempo starten. Versuchen Sie dabei einen
gleichmaRigen Tritt zu entwickeln.

- Planen Sie eine ausgedehnte und erholsame Mittagspause ein sowie einige kurze regelmaRige
Pausen zur Entspannung.

- Wir empfehlen Ihnen vormittags einen Grof3teil der Strecke zuriickzulegen und im Laufe des
Nachmittags die restliche Strecke zu radeln.

Ihr eigenes Fahrrad

In der Regel kdnnen Sie, sofern bei der Reiseausschreibung nichts anderes angegeben, Ihr
eigenes Fahrrad mitbringen. In diesem Fall mdchten wir Sie darauf hinweisen, im Vorfeld Ihrer
Radreise sicherzustellen, dass Ihr Fahrrad den Vorschriften der allgemeinen Verkehrssicherheit
entspricht.

AuRerdem sollte es sich um ein mehrgangiges Fahrrad (mind. 7, besser 21 Gange) mit passender
Bereifung handeln und wir raten Ihnen folgende Punkte vor Anreise zu beachten:

- Uberpriifung des Reifendrucks und des Profils

- Kontrollieren der Schrauben an den Bremszangen bzw. —backen sowie am Lenker

- Test der Bremskraft

- Falls notig, Schmieren der Kette

- Uberpriifung der Beleuchtung und Klingel

Bitte denken Sie auch an die entsprechende Ausstattung:
- Schloss

- Luftpumpe

- Reparaturset

- passender Ersatzschlauch

- mdglichst wasserdichte Packtaschen flr Gepacktrager

- Lenkertasche mit Kartenfach oder Kartenhalter

- Erste-Hilfe-Set
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