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Frauen schdtzen das Risiko beim Biken anders ein als Mdnner. ,Unter sich” fiihlen sich viele Bikerinnen deshalb wohler als in gemischten Gruppen.
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NSERER WOMAN-SERIE WOLLEN WIR DAS BE-
wLT)SgTSEIN FUR DEN SPORTLICHEN QESCHLECHTE-
RUNTERSCHIED SCHARFEN. DENN MANNER TRAlNlE;
REN ANDERS. FRAUEN AUCH. DAS BEDEUTET: ,ADAM
UND ,EVA" GEHEN MIT UNTERSCHIEDLICHEN ANATO-
MISCHEN VORAUSSETZUNGEN, ABER AUCH MIT VER-
SCHIEDENEN ERWARTUNGSHALTUNGEN AN SPORT-

LICHE HERAUSFORDERUNGEN HERAN.

ass Mdnnlein und Weiblein
mit unterschiedlichen kor-
perlichen Voraussetzungen,
aber auch mit verschiedenen
Motivationsstrategien an den Sport
herangehen, wissen wir seit der letz-
ten SPORTaktiv-Ausgabe, in der wir
unsere ,Woman“Serie gestartet ha-
ben. Miinzen wir das Ganze nun mal
aufs Mountainbiken um: Biken Frau-
en auch anders als Midnner? Aber ja!
Das heifdt freilich nicht, dass sie besser
oder schlechter biken.
Doch zunichst die Feststellung:
Die Zahl der bikebegeisterten Ladies
nimmt stetig weiter zu — wie auch
Ludi Scholz, Brand Manager bei der
Damen-Radsportmarke Liv, bestatigt:
»2Mountainbiken wird bei Frauen im-
mer populdrer. Dieser Sport ist langst
keine Mannersache mehr—sondern es
ist bereits eine riesige Frauen-Bi-
ke-Community entstanden.” Wie nun
die Radsportindustrie auf diesen Um-
stand reagiert und wodurch ,frau“
sich vom mdnnlichen Biker-Penadant
abhebt — wir kldren im Folgenden die
brennendsten Fragen.

MEISTER IM ,,ZERDENKEN"

Der Unterschied zwischen dem biken-
den Mann und der bikenden Frau be-
ginnt ganz klar schon bei der Anato-
mie. ,Da die Herren sich iiber ein Plus
an Muskelmasse freuen diirfen, sind
die Kraftverhiltnisse von Vornherein
anders verteilt. Bei den Damen sind au-
ferdem spezielle Tendenzen wie ein
kiirzerer Oberkorper im Vergleich

zum Unterkorper, kleinere Hiande oder
schmalere Schultern zu beachten.
Auch dass wir Ladys einen anderen Be-
ckenknochen haben als die Herren der
Schopfung, ist kein Geheimnis®, er-
klart uns Ludi Scholz.

Dies sind aber nur die dufleren
Merkmale, die uns vom Mann diffe-
renzieren. Auch mental ist das weibli-
che Geschlecht anders gestrickt, spe-
ziell was die Risikobereitschaft
betrifft. Soll heiflen: ,,Die Damen ,zer-
denken‘ und ,iberanalysieren‘ viele

JFrauen ,zerdenken’ und
,uberanalysieren’ viele
Situationen, sie sind da-

durch oft zu verniinftig.*

LUDI SCHOLZ, BRAND MANAGER BEI
LIV GERMANY

Situationen, sie sind dadurch auch oft
zu verniinftig. Oder um es hart zu sa-
gen: einfach zu dngstlich®, so Scholz.
Man kann also einerseits davon
ausgehen, dass Mdnner im Mountain-
biken gerade als Anfidnger im Vorteil
sind, da sie sich selbst mehr zutrauen.
Andererseits beschaftigt sich die Bike-
rin aber linger mit kleinen, anfingli-
chen Schwierigkeiten, um einen soli-
den Grundstock fiir die Fahrtechnik
aufzubauen. Frauen fahren demnach
also vorsichtiger als Mdnner, setzen
sich am Anfang erreichbarere Ziele
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und haben mehr Respekt vor der Tech-
nik und vor Trails. Und mit der Routi-
ne kommt die Sicherheit — bei Frauen
wie bei Mdnnern!

Und wie ganz generell gilt auch
beim Biken: Nicht jeder Mann ist per
se ein Draufgdnger beziehungsweise
nicht jede Frau automatisch ,jiiberver-
niinftig“. Ausnahmen bestétigen be-
kanntlich die Regel!

DAS BIKE FUR SIE

Auch die Radsportindustrie hat die Bi-
kerin schon ldnger als wichtige Ziel-
gruppe erkannt und geschlechterspe-
zifische Mountainbikes (wie auf S.
54—57 gezeigt) auf den Markt gebracht.
Und ebenso Bike-Zubehor, das ganz auf
die Bediirfnisse von Frauen zuge-
schnitten ist. Ein pinker Rahmen und
gebliimte Griffe allein machen aus ei-
nem Rad keineswegs ein Damenbike:
Durch unterschiedliche Geometrien,
andere Komponenten und moderne
Designs versucht etwa die Radsport-
marke Liv, gezielt auf die Wiinsche von
Frauen einzugehen: ,Bei unseren
Mountainbikes haben wir auf eine
kompakte und etwas aufrechtere Hal-
tung beim Fahren gesetzt. Gerade als
Anfangerin fithlt man sich so gleich si-
cherer am Rad“, betont Scholz.

Bei der Sattelwahl ist zu beden-
ken, dass Frauen durchschnittlich ei-
nen weiteren Sitzknochenabstand ha-
ben als Manner, wodurch auch ihr
Schambeinbogen deutlich tiefer liegt.
Den daraus resultierenden unange-
nehmen Druckstellen auf der Sattel-



nase wirken Sdttel mit speziellen
Schnitten und Hosen mit passenden
Sitzpolstern entgegen. Den schon er-
wihnten (durchschnittlichen) weibli-
chen Korperproportionen enspre-
chend sind viele Damenbikes mit
einem kiirzeren Oberrohr fiir leichte-
res Handling, schlankeren Griffen
und einer geringeren Lenkerbreite
ausgestattet.

Martina Weipzettl von den
,Velochicks®, eine @‘. en Verein fir

radsportbegeisterte Frauen, der in
Wien, Graz und Salzburg beheimatet
ist, relativiert hier aber: ,Die Durch-
schnittsmafle treffen bei weitem
nicht auf alle Ladies zu. Ein guter Ver-
kéufer driickt also nicht jeder Frau,
die ins Geschdft kommt, automatisch
ein Damenbike aufs Auge, sondern
empfiehlt ein wirklich auf ihre Be-
diirfnisse zugeschnittenes Rad.”

STILSICHER AM SATTEL

Das Bike ist nicht das Einzige im
MTB-Sektor, das einen ,femininen®
Anstrich bekommen hat. Das Spekt-
rum an Mountainbike-Zubehor fir
Frauen ist mittlerweile ndmlich tber-
aus grof3: Die Bekleidung fiir die Bike-
rin besticht neben den schon erwihn-
ten passenden Sitzpolstern oft durch
figurbetonte Schnitte und spezielle
Farbkombinationen oder Muster —
sehr oft dominieren helle und warme
Farben wie etwa Violett oder Rot die
Farbpalette.

Die dazugehorigen Accessoires
wie Brille, Handschuhe und Protekto-
ren gibt’s dann noch in den passenden
Farben und Schnitten obendrauf.
Auch klobige Fahrradhelme sind
lingst Schnee von gestern. Wer seinen
Kopf schiitzen mochte, kann heute
unter vielen Formen und (leichten)
Materialien wihlen —und fiir den per-
fekten Sitz lassen sich die meisten
Helme durch ein Drehrad oder unter-
schiedlich dicke Polster an den
Kopfumfanganpassen.

BIKEN IM RUDEL?

Die Sache mit der Ausriistung wdre
also gekldrt. Und wo sind Bike und Bi-
kerin jetzt fiir gew6hnlich zu finden?
Natiirlich drauflen! Aber nicht jede
Frau tritt gerne alleine in die Pedale. In
den letzten Jahren ist vor allem die
Nachfrage nach reinen Frauen-Bike-

LADIES-BIKEN

In Ladies-Gruppen oder -Bikecamps kdnnen Frauen ohne Leistungsdruck biken und
an Grundlagen wie der Kurven- und Bremstechnik feilen.

camps enorm gestiegen, wo die Ladies
ganz unter sich an ihrer Biketechnik
feilen konnen. Machen solche Camps
aber auch Sinn? Und warum wird
nicht ,gemischt“ gefahren?

EvaRimmele, Velochicks-Obfrau
und langjahrige Ladies-Camp-Orga-
nisatorin, hat eine Theorie: ,Frauen,
die an solchen Camps teilnehmen,
mochten lieber ,unter sich‘ sein und
ihrem eigenen Tempo entsprechend
fahren konnen — fern von Leistungs-
druck. Dabei motivieren sie sich ge-
genseitig. Die Erfahrung zeigt aufler-
dem, dass médnnliche Kursteilnehmer
oftmals einem Konkurrenzdenken
oder dem Geschwindigkeitsrausch er-
liegen. Frauen hingegen schitzen das
Risiko — ihrem Konnen angepasst —
richtigein.”

Zudem ist es in einer reinen
Frauengruppe auch leichter, einmal
Schwiche zu zeigen. An Angsten oder
,mentalen Barrieren“ beim Moun-
tainbiken kann man aber gezielt ar-
beiten. Wie das funktioniert, verrat
uns Bikeprofi und Ex-Downbhillerin
Angie Hohenwarter: ,Wenn etwas
nicht auf Anhieb funktioniert, soll
man nicht gleich aufgeben! Wichtig
ist, dass man sich seine Schwdchen
eingesteht, sich auf sein Bike setzt
und einfach fahrt. Nur wenn man sich
auf seinem Bike sicher fithlt, hat man
Spafd dabeiundist fiir verschiedene Si-
tuationen gewappnet.”

Die Teilnahme zu einem La-

dies-Bikecamp ist auch deshalb emp-
fehlenswert, weil dort wichtige
Grundlagen wie Kurven- und Brems-
technik sowie die Grundposition ge-
lehrt werden — die Basics fiir Fahrspafl
und sicheres Fahrgefiihl. Wer jetzt auf
den Geschmack gekommen ist, dem
legen wir unser SPORTaktiv Ladies-Bi-
kecamp von 25. bis 28. Mai am Karnt-
ner Weissensee ans Herz. Dort zeigt
dir Bike-Legende Angie Hohenwarter
die schonsten Plitze am See und gibt
ihre besten Trailtechnik-Tricks preis.
Interesse geweckt? Dann lies einfach
rechts weiter ... ®

Die Bike-Expertinnen

LIV: Die Ladys-Bikemarke ist die erste
Radsportmarke, die sich ganz den Frau-
en widmet. Liv produziert neben Moun-
tainbikes und Lifestylerddern auch frau-
enspezifische Bekleidung und Zubehor.
Web: liv-cycling.com

VELOCHICKS: Ein Verein, der radsport-
begeisterten Frauen SpaB am Biken ver-
mittelt, eine Plattform fiir gemeinsame
Ausfahrten bietet und den Austausch
unter Gleichgesinnten fordert. Interes-
sierte Frauen jeden Alters kdnnen dem
,Hihnernest” in Wien, Graz oder Salz-
burg mit einem jdhrlichen Mitgliedsbei-
trag von € 35,— beitreten.

Web: velochicks.at

ANGIE HOHENWARTER: Die dsterreichi-
sche Profi-Bikerin ist friiher XC gefah-
ren, hat aber schnell ihre Leidenschaft
fiirs Bergab-Fahren entdeckt. Heute
tourt sie auf verschiedenen Bikes um die
Welt. Web: angiehohenwarter.com

SPORTaktiv-BIKEGUIDE 2017

FOTO: Velochicks/Martina Weinzettl


Theresa
Notiz
Der Verein ist nicht nur groß, sondern tatsächlich der größte Frauenradverein Österreichs. 




