




UMSATTELN 
FÜR MEHR ACHTSAMKEIT IM LEBEN!

Wie gehst Du eigentlich durchs Leben? Schnell oder langsam? Natürlich ist das Tempo, in dem Du Dein Leben 

vorantreibst, komplett Dir überlassen. Dem Aspekt Achtsamkeit solltest Du dabei aber hin und wieder Beachtung 

schenken, dies raten zumindest die Experten. Warum gerade der Faktor Achtsamkeit für unser Leben so wichtig ist 

und warum ausgerechnet Radeln diese stärkt, möchten wir Dir im Folgenden gerne einmal kurz erklären.  

Das digitale Zeitalter hat uns längst voll im Griff. Wer kennt es nicht, der Blick auf das Smartphone ist bereits zur 

Routine geworden. WhatsApp, Facebook, Instagram & Co. kämpfen permanent um unsere Aufmerksamkeit. Auf 

der einen Seite gilt es die Chancen technischer Fortschritte sinnvoll zu nutzen. Auf der anderen Seite ist es für 

uns Menschen aber auch wichtig auf ethische Aspekte, wie persönliche Grenzen, zu achten und uns selbst dabei 

nicht unserer Freiheit und Würde zu berauben. So rückt das Thema Achtsamkeit als Gegentrend zur Digitalisie-

rung zunehmend in den Fokus und soll verhindern, dass wir Gefahr laufen uns im Netz völlig zu entfremden. 

Hinzu kommen die täglichen Anforderungen an uns selbst – Zeitdruck, Hektik, gesellschaftlicher Druck sowie 

Vereinbarkeit von Familie und Beruf. Wir sind gefordert mit einer Unmenge an Informationen umzugehen und 

schnelle Entscheidungen zu treffen. So entsteht zwangsläufig Druck von allen Seiten, der uns oft die Nerven und 

manchmal sogar den Schlaf raubt. Gerade in solchen Zeiten ist es wichtig innezuhalten, zu entschleunigen und 

dabei auf das zu achten, was wirklich gerade passiert. Das Leben im „Hier und Jetzt“ genießen und dabei die täg-

lichen kleinen „Wunder“ entdecken und bewusst wahrzunehmen – das ist das Ziel einer achtsamen Lebensweise. 

DAS FAHRRAD ALS ACHTSAMKEITSÜBUNG IN DEN ALLTAG INTEGRIEREN 

Wer jetzt bei dem Thema Achtsamkeit an reine Meditationsübungen denkt, liegt falsch. Schließlich lassen sich 

viele Achtsamkeitsübungen ganz einfach in den Alltag integrieren, z.B. auf dem Sattel. Ja richtig gehört, das Fahr-

radfahren bildet eine gute Basis, die eigene Achtsamkeit zu trainieren. So wirken die erhöhte Luftzufuhr, die rou-

tinierten Bewegungen und der Fokus auf Deine Tätigkeit wie eine Art Meditation. Konzentriere Dich beim Radeln 

auf das Ein- und Ausatmen und spüre dabei, wie die frische Luft Deine Lungen durchströmt und der Wind Dir um 

die Nase weht. Erlebe die Umwelt mit allen Sinnen und achte dabei auch auf Fußgänger, Lokale am Straßenrand 

und andere aufregende Dinge, die sich gerade vor Deinen Augen abspielen. Spitze beim Fahrradfahren die Ohren 

und lausche dem wundervollen Klang der Natur, wie dem Vogelgezwitscher oder dem Rauschen der Blätter in 

den Bäumen. Das alles lenkt von aufkommenden Gedanken ab und Du bleibst konzentriert in der Situation. Und 

siehe da, Du bemerkst darüber hinaus Kleinigkeiten, die Dir während einer Fahrt im geschlossenen Auto niemals 

aufgefallen wären.  

Worauf also warten - schwing Dich auf Deinen Sattel, lass Dir Deinen Kopf einmal so richtig durchpusten und 

radle dem Alltagsstress davon!
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LIFESTYLE 

E-BIKES

Sie sind schnell, stylisch, strahlen pure Lebens-
freude aus und spiegeln die Lebenseinstellung 
des Fahrers wider. Lifestyle E-Bikes sind ge-
macht für Individualisten, Designliebhaber, Tech-
nikverliebte und alle, die einfach gerne auffallen. 
Dank elektronischer Unterstützung bringen 
unsere Bikes mit eingebautem Rückenwind Dich 
noch bequemer durch den Großstadtdschungel. 
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PEARL 125

Anlässlich des 125-jährigen Firmenjubiläums der Hermann Hartje KG 
erstrahlt das stilvolle „Pearl 125“ in der neuen Farbe grey blue matt. 
Mithilfe der elektronisch schaltenden Shimano Inter 5 Di2, welche 
hervorragend mit dem harmonisch und leise arbeitenden Bosch Per-
formance Line-Antrieb harmoniert, vereinen sich hier zeitlos schöne 
Eleganz und moderne Technik. Durch einen kleinen Stellmotor an der 
Nabe, welcher über die Tast-Schalter am Lenker bedient wird, erfolgt 
das Schalten sehr präzise und sanft zugleich. So kann sich der Fahrer 
komplett auf die Straße konzentrieren, während die elektronische 
Schaltung die Arbeit übernimmt. 

Limited Edition

Der Alu-Gepäckträger ist mit einem MIK-System ausgestattet. Passende Taschen findest Du auf Seite 40.

SHORT SPECS ANTRIEB

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 45, 50 und 55 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 5-Gang, Leerlauf “DI2”

Bremse: SHIMANO “MT-200”, CL

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX505”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 5 Gg.LL

Reifen: SCHWALBE “Fat Frank”, 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX”, 50 Lux, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-335 E+”

Gepäckträger H.R.: MASSLOAD “CL-648”, 
Alu, inkl. MIK-System

Gewicht: ab 25,5 kg

BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Performance 
Line”, 36 V, 250 W

BOSCH Lithium-Ionen mit BMS, 36 V, 
500 Wh

BOSCH “Intuvia”, 4-Stufen, Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor +
Geschwindigkeitssensor

Ladegerät Bosch 4 Ah

Farbe: grey blue matt

NEU

EVP 3099,95 €
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SHORT SPECS ANTRIEB

Farbe: perlmut white

Farbe: ocean blue

PEARL

EVP 2799,95 €

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 45, 50 und 55 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 8-Gang, Leerlauf

Bremse: SHIMANO “MT-200”, 180 mm CL

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX505”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 8-Gg. LL

Reifen: SCHWALBE “Fat Frank”, 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX”, 50 Lux, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-335 E+”

Gewicht: ab 25,9 kg

BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line 
PLUS”, 36 V, 250 W Nenn-Dauerleistung

BOSCH Lithium-Ionen Batterie mit BMS, 
36 V, 13,88 Ah, 500 Wh

BOSCH “Intuvia”, 4-Stufen, Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor +
Geschwindigkeitssensor

Ladegerät 4 Ah

Versteckt! 
Unser Pearl hat einen 

integrierten Akku

Schick und elegant lässt es sich mit dieser Perle besonders gut 
durch die Stadt gleiten. Der komplett im Hauptrohr integrierte und 
somit perfekt geschützte 500 Wh Akku von Bosch, sowie der im 
Tretlagerbereich verankerte Bosch Active Line-Plus Antrieb sorgen 
für eine aufgeräumte Gesamterscheinung des Pedelecs. Feinfühlig 
wie die Motorentfaltung und trotzdem ganz schön bissig sind die 
hydraulischen Scheibenbremsen, denn diese können ganz schön 
zupacken. Vor allem aber überzeugen sie durch ihre stets leichten 
Bedienkräfte. 

Der Alu-Gepäckträger ist mit einem MIK-System ausgestattet. Passende Taschen findest Du auf Seite 40.
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PEARL

EVP 2799,95 €

Jetzt auch mit 
Rücktrittbremse

Der Alu-Gepäckträger ist einem mit MIK-System ausgestattet. Passende Taschen findest Du auf Seite 40.

SHORT SPECS ANTRIEB

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 45, 50 und 55 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 8-Gang, Rücktritt

Bremse: SHIMANO “MT-200”, 
180/160 mm CL

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX505”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 8-Gg. 
RBN

Reifen: SCHWALBE “Fat Frank”, 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX”, 50 Lux, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-335 E+”

Gepäckträger H.R.: MASSLOAD “CL-648”

Gewicht: ab 25,9 kg

BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line 
PLUS”, 36 V, 250 W

BOSCH Lithium-Ionen mit BMS, 36 V, 
500 Wh

BOSCH “Intuvia”, 4-Stufen, Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor + Geschwin-
digkeitssensor

Ladegerät Bosch 4 Ah

Farbe: perlmut white

Farbe: aubergine matt

Seite 9

NEU
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SHORT SPECS ANTRIEB

Farbe: perlmut white

VINTAGE E DELUXE

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 48 und 53 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 7-Gang, Leerlauf

Bremse: MAGURA “HS11”

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX500”

Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO 
“Nexus” LL

Reifen: SCHWALBE “Big Ben”, 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic E+”, 
LED

Rücklicht: SPANNINGA “Pixeo”

Gewicht: ab 24,9 kg

BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line 
PLUS”, 36 V, 250 W Nenn-Dauerleistung

BOSCH Lithium-Ionen Batterie mit BMS, 
36 V, 13,88 Ah, 500 Wh

BOSCH “Intuvia” Display, 4-Stufen, 
Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor +
Geschwindigkeitssensor

Ladegerät 4 Ah

Wir haben unser Vintage E mit super 

schönen Lederkomponenten von CONTEC 

ausgestattet

EVP 2799,95 €

Der Alu-Gepäckträger ist mit einem MIK-System ausgestattet. Passende Taschen findest Du auf Seite 40.
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SHORT SPECS ANTRIEB

VINTAGE E

EVP 2399,95 €

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 53 und 58 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 7-Gang, Leerlauf

Bremse: MAGURA “HS11”

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX500”

Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO 
“Nexus” LL

Reifen: SCHWALBE “Big Ben”, 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic E+”, 
LED

Rücklicht: SPANNINGA “Pixeo”

Gewicht: ab 23,9 kg

BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line 
PLUS”, 36 V, 250 W Nenn-Dauerleistung

BOSCH Lithium-Ionen Batterie mit BMS, 
36 V, 11,11 Ah, 400 Wh

BOSCH “Purion” Display, 4-Stufen, 
Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor +
Geschwindigkeitssensor

Farbe: dark green glossy

Fur die stilbewussten 

Herren der Welt

Der Alu-Gepäckträger ist mit einem MIK-System ausgestattet. Passende Taschen findest Du auf Seite 40.
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SHORT SPECS ANTRIEB

Farbe: grey

VINTAGE E

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 48 und 53 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 7-Gang, Rücktritt

Bremse: MAGURA “HS11”

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX500”

Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO 
“Nexus” RBN

Reifen: SCHWALBE “Big Ben”, 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic E+”, 
LED

Rücklicht: SPANNINGA “Pixeo”

Gewicht: ab 23,9 kg

BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line 
PLUS”, 36 V, 250 W Nenn-Dauerleistung

BOSCH Lithium-Ionen Batterie mit BMS, 
36 V, 11,11 Ah, 400 Wh

BOSCH “Purion” Display, 4-Stufen, 
Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor +
Geschwindigkeitssensor

EVP 2399,95 €

Die geschwungene Rahmenform ist Programm: So elegant und stilvoll sich das 
obere Rahmenrohr des Mixte-Rahmens quasi durch das gesamte „Vintage E“ von 
EXCELSIOR schwingt, so elanvoll fährt sich das Pedelec auch. Bei der Herren-Variante 
mit Diamant-Rahmen wird der Schwung ebenfalls fortgeführt. Das Oberrohr fällt so 
angenehm wie praktisch leicht zum Sattel hin ab. Auch mit 

Rucktrittbremse

Der Alu-Gepäckträger ist mit einem MIK-System ausgestattet. Passende Taschen findest Du auf Seite 40.
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SHORT SPECS ANTRIEB

Farbe: neptune

VINTAGE E

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 48 und 53 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 7-Gang, Leerlauf

Bremse: MAGURA “HS11”

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX500”

Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO 
“Nexus” LL

Reifen: SCHWALBE “Big Ben”, 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic E+”, 
LED

Rücklicht: SPANNINGA “Pixeo”

Gewicht: ab 23,9 kg

BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line 
PLUS”, 36 V, 250 W Nenn-Dauerleistung

BOSCH Lithium-Ionen Batterie mit BMS, 
36 V, 11,11 Ah, 400 Wh

BOSCH “Purion” Display, 4-Stufen, 
Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor +
Geschwindigkeitssensor

Farbe: navy blue

EVP 2399,95 €
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Kennst Du dieses Gefühl, Dich im Ge-
danken-Wirrwarr selbst zu verlieren? 

Meistens geht es schon morgens beim 
Zähneputzen los, indem Du in den Tag 
hineinträumst. In Deinem Kopf erstellst 
Du bereits eine Einkaufsliste für später. 
Während Du unter der Dusche stehst, bist 
Du gedanklich schon im Büro. Beim Früh-
stücken checkst Du schnell den Newsfeed 
auf Deinem Handy und in der Bahn gehst 
Du nochmal Deine Terminliste durch. 

Wir leben in einer Welt, die geprägt ist von 
Multitasking und Reizüberflutung. So tun 
wir viele Dinge gleichzeitig, ohne dabei zu 
merken, dass unser „innerer Autopilot“ die 
meiste Zeit eingeschaltet ist. Der Autopilot 
ist das Gegenteil von Achtsamkeit. Sobald 
wir Dinge automatisch tun, verfallen wir 
in eine Art Trance und unser Geist macht 
sozusagen „woanders Ferien“. 

Während wir mit den Gedanken noch in 
der Vergangenheit grübeln oder bereits 
in der Zukunft schweben, schenken wir 
dem momentanen Geschehen keine Auf-
merksamkeit mehr – wir denken an alles 
Mögliche, nur nicht an uns selbst und an 
das was im „Hier und Jetzt“ passiert.

Verbringen wir den ganzen Tag im Auto-
piloten-Modus, macht uns das auf Dauer 
unglücklich und unzufrieden. Allerhöchste 
Zeit also, dies zu ändern und unserem 
Leben mehr Achtsamkeit und Entspan-
nung zu schenken. Es gibt viele Übungen, 
mit denen sich Achtsamkeit ganz leicht 
trainieren lässt. Dafür brauchst Du noch 
nicht einmal eine Matte oder Turnsachen, 
denn Entspannung beginnt im Kopf! Viel-
mehr eignen sich alltägliche Tätigkeiten, 
die wir normalerweise ganz routiniert 
durchführen. 

TIPP: Versuche den inneren Autopiloten 
abzuschalten und Routinetätigkeiten so 
auszuführen, als wäre es das erste Mal. 
Konzentriere Dich dabei bewusst auf jede 
einzelne Wahrnehmung und Empfindung 
sowie auf jeden einzelnen Schritt, der 
zum Durchführen der Tätigkeit erforder-
lich ist. Nutze dabei alle Sinne – Riechen, 
Schmecken, Hören, Fühlen und Sehen. 
Und bitte denk dran - Störfaktoren, unter 
denen Deine Konzentration leiden könnte, 
solltest du besser aus dem Weg gehen!

Was hindert uns daran, 
achtsam zu sein?
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“Bei der Meditation geht es nicht darum seine 
Gedanken abzuschalten, sondern sie wahrzunehmen 

und dann loszulassen“

Meditation - alltagstauglich gemacht 
(Ami Norton)

Für mich ist die Meditation eine Praxis, 
wobei ich Achtsamkeit kultiviere und 
lerne, bewusst und mitfühlend mit mir 
selbst umzugehen. Ich bringe meinem 
Gehirn bei, sich weniger von der 
Außenwelt ablenken zu lassen und mit 
der Aufmerksamkeit in dem jetzigen 
Moment zu bleiben. So komme ich nicht 
nur während der Meditation zur Ruhe, 
sondern erlebe auch mehr Gelassen-
heit und Achtsamkeit im Alltag. 

Es kommt nicht von ungefähr, dass 
immer mehr Leute regelmäßig meditie-
ren. Die zahlreichen Vorteile – mental, 
körperlich und emotional – wurden 
mittlerweile in vielen wissenschaft-
lichen Studien belegt. Meditation kostet 
nichts und braucht keine Ausrüstung 

oder besondere Vorkenntnisse. Trotz-
dem finden noch viele die Idee der 
Meditation etwas einschüchternd. 

Ein vielverbreiteter Irrglaube ist, dass 
man bei der Meditation nicht denken 
soll. Im Kopf hat man meistens ein Bild 
von einer tiefenentspannten Person im 
Lotussitz, die über mehreren Stunden 
so sitzt, ohne Gedankenfluss, ganz bei 
sich. Dabei ist genau das selten der Fall. 
Bei der Meditation geht es nicht darum 
seine Gedanken abzuschalten, sondern 
sie wahrzunehmen und dann loszulas-
sen, ohne sich in einem Gedankenkreis 
zu verwickeln. Für mich ist es wie weiße 
Wolken am Himmel, die irgendwann 
weiterziehen – manche Tage sind ruhi-
ger, andere eher stürmisch. 

Wie bei allen neuen Fähigkeiten ist es 
am Anfang nicht immer leicht – erin-
nerst Du Dich an dein erstes Mal Fahr-
radfahren?! Dies ist aber für viele der 
größte Stolperstein bei der Meditation. 
Allerdings, wenn man dranbleibt und 
die Praxis zur Gewohnheit macht, spürt 
man die Vorteile in allen Bereichen des 
Lebens.

@aminortonyoga
www.aminorton.yoga
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HIER SIND MEINE TIPPS, UM MEDITATION IN DEINEN ALLTAG ZU INTEGRIEREN.

Setze einen Fokus
Um Deine Aufmerksamkeit bei der 
Sache zu halten, hilft es Dir in Deiner 
Meditation einen Fokus zu setzen. 
Häufig nutze ich dafür den Atemfluss. 
Beobachte wie Deine Atmung fließt, 
spüre sie an Deiner Nasenspitze und 
nehme das Auf und Ab des Brustkorbs 
wahr. Hier muss man die Atmung nicht 
krampfhaft lenken, meistens beruhigt 
sie sich nach ein paar Atemzügen 
von selbst. Alternativ kann man eine 
Körperreise machen oder etwas visuali-
sieren, z.B. einen Ort, an dem man sich 
besonders wohlfühlt. So hast Du einen 
Fokus-Punkt, auf den Du Dich immer 
wieder berufen kannst, wenn die Wol-
ken kommen.

Finde deinen Sitz 
Wenn Du eine sitzende Meditation 
machen möchtest, ist es hilfreich, „Dei-
nen Sitz“ zu finden. Für die meisten ist 
der Lotussitz oder Schneidersitz ohne 
Hilfsmittel nicht lange auszuhalten. Sei 
hier nicht zu streng mit Dir, Hauptsache 
Du nimmst eine aufrechte, aber nicht 
verkrampfte Haltung ein, in der Deine 
Atmung fließen kann – das kann am 
Boden mit Kissen, auf einem Stuhl mit 
Rückenlehne oder sogar im Stehen sein.

Routine, Routine, Routine
Am besten verbindest Du Deine Me-
ditation mit einem bestehenden Teil 
Deiner Alltagsroutine. So ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass Du dranbleibst viel 
höher. Zum Beispiel die Zeit während 
das Wasser für Deine morgendliche 
Tasse Tee kocht, nach dem Aufwachen, 
bevor Du Dein Handy anschaltest, oder 
direkt wenn Du nach der Arbeit heim-
kommst.

Dein Wohlfühlort 
Genauso wie eine regelmäßige Zeit, 
kann auch ein fester Ort helfen, um 
die Meditation in Deine Routine zu in-
tegrieren. Am besten wählst Du einen 
Ort, wo Du Dich wohlfühlst und nicht 
gestört wirst. Das muss nicht mal zu-
hause sein, vielleicht auf der Parkbank, 
auf dem Weg ins Büro oder während 
Deiner Jogging-Runde?

Flexibel sein
Durch Meditation lernst Du flexibel mit 
Dir und Deinen Gedanken umzugehen, 
genauso hilft es, flexibel mit Deiner 
Meditation umzugehen. Manchmal 
wird es nicht möglich sein, zehn Mi-

nuten lang in einer Meditation zu ver-
weilen. Das Gute ist: Du kannst überall 
meditieren, ob im Park, in der Bahn 
oder im Urlaub am Strand. Einfach kurz 
die Augen schließen, innehalten und 
Deinen Fokus auf Deine Atmung lenken 
– beobachte das, was in Dir passiert 
ohne Druck oder Zwang. Eine Minute 
reicht, um wieder die Sonne hinter den 
Wolken zu sehen.

1. Finde eine aufrechte, aber 
bequeme Haltung

2. Beobachte den Fluss 
Deines Atems, das Auf und 

Ab des Brustkorbs

3. Wenn ein Gedanke 
kommt, nicht ärgern. Einfach 
die Aufmerksamkeit zurück 

zur Atmung lenken

4. Wiederhole Schritte 2 & 3, 
solange Du Zeit hast.

5. …und schon meditierst Du!
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SHORT SPECS ANTRIEB

SWAN RETRO E

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 48 und 53 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX “RC-903” hydraulische 
Felgenbremse

Vorderradnabe: BAFANG Frontmotor 
“G370.250”

Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO “Nexus” 
RBN

Reifen: CST “Palmbay”, 50-622, Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Retro Sport”, LED

Rücklicht: BÜCHEL “Piccadilly”, Standlicht

Gewicht: ab 24,4 kg

BAFANG Frontmotor Mini Hub “FM 
G370”, 43 V, 250 W

BAFANG Lithium-Ionen “BT CO1”, 43 V, 
7,8 Ah, 336 Wh

BAFANG “DP E08”, LED

BAFANG “SR PA11”, Speed Sensor

EVP 1599,95 €

Farbe: black

Farbe: creme

Mit hydraulischen 
Felgenbremsen
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Wie sehr bist Du mit Dir im Reinen? 
Und wie sehr liebst Du Dich selbst? Wer 
jetzt denkt, Selbstliebe hat etwas mit 
Egoismus oder Selbstsucht zu tun, liegt 
falsch. Vielmehr schützt Dich ein gesun-
des Selbstwertgefühl vor übermäßiger 
Strenge zu Dir selbst. Wer immer nur den 
Erwartungen anderer entsprechen will 
und sich ständig bemüht es allen recht 
zu machen, mit sich selbst aber unacht-
sam ist, dem fehlt es möglicherweise an 
Eigenliebe. So kann Achtsamkeit, auf der 
Suche nach der Liebe zu sich selbst, ein 
hilfreicher Begleiter sein - sie lehrt Dich, 
Dir mit Wertschätzung und Anerkennung 
zu begegnen, Dich so wahrzunehmen 
wie Du bist und so das Leben in vollen 
Zügen zu genießen. Bereits kleine Acht-
samkeitsinseln im Alltag können dabei 
helfen, einfach mal kurz durchatmen 
zu können und Körper, Geist und Seele 
in Balance zu bringen. Wir haben einige 
Tipps für Dich zusammengestellt, die 
Dich dabei unterstützen, Dich selbst zu 
lieben.

Selbstliebe für Deinen Körper
· Mache einen Spaziergang 
· Gehe Wandern
· Fahre Fahrrad 
· Mache ein Nickerchen
· Nimm ein Schaumbad
· Trage Dein liebstes Parfüm
· Gehe Schwimmen
· Gönn Dir eine Tasse Tee und genieße 
  jeden Schluck
· Mache 5 Minuten einfach mal nichts
· Trinke ausreichend Wasser
· Tanz durch die Wohnung, einfach so
· Spiel mit einem Hund
· Lass Dich umarmen 

Selbstliebe für Deine Seele
· Triff Dich mit lieben Menschen
· Lass Deine Gedanken schweifen und 
  träume vor Dich hin
· Zünde Deine liebste Duftkerze an
· Höre Deine Lieblingsmusik 
· Schau Dir den Sonnenuntergang an
· Koche Dein Lieblingsessen

· Gönn Dir etwas Süßes oder ein Glas Wein
· Führe Tagebuch
· Leg Dich ins Gras und beobachte, wie die 
  Wolken am Himmel vorbeiziehen
· Kauf Dir Blumen

Selbstliebe für Deinen Geist
· Schalte das Handy aus 
· Praktiziere Yoga 
· Lies ein Buch oder die Tageszeitung 
· Lerne Meditieren
· Lass Deiner Kreativität freien Lauf
· Lerne ein Instrument oder eine neue 
  Sprache
· Sorge für genug Schlaf
· Sei wissbegierig 
· Spiele Memory

Egoistisch ist nicht der, der sich um sich selber kümmert, sondern 
der, der das versäumt hat und es jetzt von anderen erwartet.

(Safi Nidiaye – Die Stimme des Herzens)
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URBAN-E

EVP 1899,95 €

Ganz schön 
sportlich der Kerl 

Etwas sportlicher geht es beim neuen „Urban-E“ zu, denn dieses ist 
ganz auf stilvolles und flottes Fahren in der City ausgerichtet. Die 
eher sportliche Fahrhaltung, welche von einer Extra-Portion Schwung 
begleitet wird, fällt bei dem aufgeräumten Look des Urban-Bikes auf 
den ersten Blick gar nicht auf. Mit seinen 350 Wh Leistung wird der 
Akku dezent im schlanken Unterrohr integriert, während die Shimano 
Deore Kassette mit ihrer breit gefächerten 10-Fach Abstufung sogar 
den Motor überragt, wenn man von der Seite draufblickt. 

Farbe: black matt

SHORT SPECS ANTRIEB

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 48, 53 und 58 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 10-Gang SHIMANO „Deore“

Bremse: SHIMANO „MT-200“, 
180/160 mm CL

Vorderradnabe: SHIMANO „HB-TX505“

Hinterradnabe: BAFANG Hinterradmotor

Reifen: SCHWALBE „Marathon GT Tour“, 
40-622, Reflex

Scheinwerfer: CONTEC „DLUX“, 30 Lux, LED

Rücklicht: HERRMANS „H-Trace“

Sonstiges: SKS Schutzblech inkl. 
Gepäckträger für Packtaschen

Gewicht: ab 19,4 kg

BAFANG Hinterradmotor „RM 370“, 36 
V, 250 W

GREENWAY Batterie, 36 V, 350 Wh

BAFANG Display „DP C11“, LCD, 4 Stufen

GREENWAY Ladegerät 2 Ah

NEU
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LIFESTYLE 

BIKES

Egal ob zur sportlichen Ausfahrt oder zur Eisdiele 
– wenn Du auf zwei Rädern unterwegs bist, siehst 
Du mehr von der Welt. Und die Welt sieht Dich! 
Dabei machst Du mit unseren Lifestyle Bikes eine 
besonders gute Figur. Die modernen, farben-
frohen Designs und liebevollen Details verleihen 
Deinem EXCELSIOR-Bike einen ganz besonderen 
individuellen Charakter. 
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SHORT SPECS

Farbe: green matt

TRIGGER

EVP 729,95 €

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 48, 53 und 58 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 8-Gang, Leerlauf

Bremse: SHIMANO “MT-200”, 160 mm, CL

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX505

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 
8-Gg. LL

Bereifung: IMPAC “DutchPac”, 37-622, 
Reflex

Scheinwerfer: -

Rücklicht: -

Gewicht: ab 12,9 kg

Asphalt-Renner
Einfach sportlich fahren und sich sonst 
um nichts kümmern müssen: Das Modell 
Trigger ist gemacht für Deine eigenen 
Rennen im Großstadtdschungel. So clean 
und puristisch der mattschwarze Alu-Rah-
men wirkt, so verwindungssteif ist er auch. 
Damit hilft er Dir beim Metermachen und 
dem Kurvenzirkeln auf den Asphaltpisten. 
So kann Dich nichts stoppen, außer die 
bissigen hydraulischen Scheibenbremsen. 
Souverän und zuverlässig, wie die gesam-
te Ausstattung. 

Farbe: 
black matt

Neue Farbe



Seite 24

SHORT SPECS

Farbe: grey matt

SWAGGER

EVP 529,95 €

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 47, 53, 57 und 61 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 7-Gang, Leerlauf

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123” 
vorne und hinten

Vorderradnabe: JOY TECH, Alu, 36 L.

HInterradnabe: SHIMANO “Nexus” 7-Gg. LL

Reifen: SCHWALBE “Delta Cruiser”, 37-622, 
Reflex

Gewicht: ab 12,9 kg

Reine Freude am Radfahren
Um Deine Überzeugung für stilvolles 
Understatement und den Sinn für makel-
loses Design anzudeuten, brauchst Du 
nicht viel, ein so puristisches Rad wie das 
Swagger reicht. Sein optisch aufgeräumter 
wie funktionell einwandfreier Rahmen ver-
mittelt direkt die reine Freude am Radfah-
ren – mit so praktischen wie langlebigen 
Komponenten wie die 7-Gang-Naben-
schaltung. Farblich abgestimmte Teile wie 
Reifen und Sattel gehören zum Statement 
natürlich dazu.

Mit Komponenten in 

klassischer Lederoptik
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Mal eben fix von A nach B oder auf 'ne 
kurze Tour mit den Freunden?

Egal wofür man sein Fahrrad 
nutzt, der Mix aus Stil und 
Funktionalität steht dabei 
für mich an vorderster Stelle. 
Denn seien wir mal ehrlich, 
jeder strebt doch danach, ein 
Fahrrad zu fahren, mit dem 
man problemlos Strecke ma-
chen kann, ohne sich alle paar 
Meter über irgendetwas auf-
zuregen. Gleichzeitig möchte 
aber auch niemand für sein 
schickes Klapprad belächelt 
werden, während man eigent-
lich grade für eine intensive 
Sporteinheit gekleidet ist. 

Kurz zu mir: Mein Name ist Felix, ich 
bin 26 Jahre jung, von Beruf Bundes-
polizist und nebenberuflich als Content 
Creator auf Instagram unterwegs. In 
meiner Freizeit betreibe ich sehr viel 
funktionales Krafttraining. Da ich ehr-
lich gesagt kein Fan von Cardio-Training 
bin, ist das Fahrradfahren für mich 
die perfekte Alternative. Hier kann ich 
nämlich selbst bestimmen, wie sehr ich 

mich anstrengen möchte. Beim Laufen 
beispielsweise gibt es nur „anstrengend“ 
und „noch anstrengender“.

Spaß bei Seite, ich fahre gerne Fahrrad 
und gerade im Sommer bin ich wirklich 
viel mit dem Bike unterwegs. Wenn ich 
z.B. mal eben kurz in die City zum Sport 
will, nutze ich das Fahrrad u.a. auch 
schon mal für ein kurzes Warm-Up. 
Auch für den kleinen Einkauf eignet sich 
das Bike perfekt. Dabei noch gut ausse-
hen? Na siggi, ist mit dem „Swagger“ von 
EXCELSIOR aber auch ein Selbstläufer. 
Für mich strahlt dieses Bike Sportlich-
keit, aber auch Stilbewusstsein aus. Mir 
persönlich gefällt neben der Farbe be-
sonders der schlichte Retrolook.  

Aufgrund meines Berufs genießt der 
Aspekt Fitness auch in meinem Privat-
leben einen sehr hohen Stellenwert. Es 
gibt nämlich eine Beamtenpflicht zur 
Gesunderhaltung. Heißt für mich, dass 
ich per Gesetz sogar verpflichtet bin, 
gesund zu bleiben. Jetzt kann man den 
Begriff „gesund“ natürlich sehr weit 
interpretieren, für mich bedeutet es aber 
sowohl leistungsfähig zu sein als auch 
einer gewissen Belastung standzuhalten. 

Die meisten Einsätze in meiner Ein-
heit sind körperlich sehr anstrengend. 
Arbeitszeiten von 13 Stunden pro Tag 
sind da keine Seltenheit und je nach 
Einsatzanlass kann es auch zu weiteren 
körperlichen Belastungen kommen. 
Deshalb ist es umso wichtiger, sich fit zu 
halten und nach Möglichkeit noch fitter 
zu werden. 

In meiner Freizeit liebe ich es abgesehen 
vom Sport auch zu fotografieren. Meis-
tens mache ich Fotos für meinen eigenen 
Instagram Kanal, aber auch für Ko-
operationspartner. Gerade in einer Stadt 
wie Berlin gibt es quasi an jeder Ecke 
coole Fotospots und da macht es auch 
aufgrund der Parkplatzsituation wenig 
Sinn, immer mit dem Auto von einem 
Ort zum anderen zu fahren. Die Lösung? 
Mein EXCELSIOR „Swagger“. Damit 
bin ich flexibel und kann im besten Fall 
sogar ein paar coole Bilder zusammen 
mit dem Fahrrad knipsen.

Insgesamt bin ich mit meinem Bike mehr 
als zufrieden. Ich kann es in nahezu alle 
Bereiche meines Lebens integrieren und 
somit stellt es für mich den perfekten 
Begleiter dar.

@felix.leistikow
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SHORT SPECS

CRACKER

EVP 429,95 €

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 53 und 57 cm

Gabel: Stahl

Schaltung: 8-Gang SHIMANO „Claris“

Bremse: ALHONGA Rennbremse

Vorderradnabe: KT, Alu

HInterradnabe: KT, Alu, 8-fach

Reifen: Cyclocross, 32-622

Sonstiges: Schaltwerk SHIMANO „Sora“

Gewicht: ca. 11,5 kg

Farbe: khaki matt

Mit sportlichem Rennradlenker 

für schnelle und lange Touren

NEU

Zielsprinter und Gipfel-
stürmer zugleich
Zum Kilometer fressen schön ist dieses 
sportliche und robuste Bike. Der Renn-
radlenker sorgt für ein dynamisches Fahr-
gefühl und bietet durch die wechselnden 
Griffpositionen reichlich Abwechslung 
für die Gelenke. Ob in der City oder über 
Feld- und Waldwege, das Ziel ist klar: Fahr-
spaß! Der Weg dahin führt über 32mm 
breite „Cyclocross“ Reifen, welche durch 
ihr feines Stollenprofil für guten Grip auf 
Asphalt und Schotterwegen sorgen. 
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Jetzt auch in 
grey blue
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SHORT SPECS

SNATCHER

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 53 und 57 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 1-Gang, Leerlauf

Bremse: TEKTRO Rennbremse

Vorderradnabe: KT, Alu

Hinterradnabe: KT Flip Flop, fixed / free

Reifen: KENDA, 28-622

Gewicht: ab 10,0 kg

Farbe: grey blue

Radfahren in Reinform
Ihren Ursprung haben Fixies Mitte der 
1980er-Jahre bei Fahrradkurieren, und 
für solch harte Typen sind Räder wie das 
Snatcher auch gemacht. So robust und 
dauerhaltbar die Starrgang-Räder sind, 
so unmittelbar direkt ist ihr puristisches 
Fahrgefühl. Eben weil Du immer mittrittst. 
Mit der Flip-Flop-Hinterradnabe – einfach 
das Hinterrad umdrehen – kannst Du von 
fixed gear auf Freilauf wechseln. Für das 
Tempo bist dann weiterhin auch nur Du 
selbst verantwortlich.

EVP 349,95 €

Farbe: 
black matt



Neue Farben       
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Farbe: 
light grey

SHORT SPECS

Farbe: orange matt

SPUTTER

EVP 399,95 €

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 53 und 57 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 2-Gang, Leerlauf

Bremse: TEKTRO Rennbremse

Vorderradnabe: KT, Alu

Hinterradnabe: STURMEY ARCHER 
“Duomatic”, Freilaufnabe

Reifen: KENDA, 28-622

Gewicht: ab 10,6 kg

Stylish und sportlich
Unser Sputter ist praktisch, aber vielmehr 
ein Lebensgefühl. Wenn Du allein über die 
eigene Muskelkraft und die Trittfrequenz 
das Tempo bestimmst, spürst Du direkt, 
was Du machst. Vor allem, wenn der sta-
bile Alu-Rahmen die Pedalkräfte direkt auf 
die Straße bringt. So einfach der Vortrieb, 
so stilvoll reduziert ist das Sputter. Das ist 
Programm und auch praktisch: denn was 
nicht da ist, muss irgendwann mal auch 
nicht ersetzt werden. Weniger ist halt 
manchmal mehr. 
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DANDY

Farbe: black matt

Farbe: moss green

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 28”, 52, 56 und 59 cm

Gabel: Stahl

Schaltung: 1-Gang, Leerlauf

Bremse: PROMAX Rennbremse 
“RC-469”

Vorderradnabe: Alu

Hinterradnabe: Alu, Flip Flop, fixed/free

Reifen: RUBENA “V80”, 23-622

Gewicht: ab 11,6 kg

Zum Radflanieren
Reine Funktion ist nicht alles. Die Ästhetik 
des Radfahrens erfährt sich mit der 
reduzierten Form wie beim Dandy einfach 
und direkt. So braucht es zum stilvollen 
Radflanieren in der Stadt, bei dem es nicht 
darum geht, Termine einzuhalten, nun 
wirklich keine Gangschaltung. Vielmehr so 
farblich passend abgestimmte Anbauteile 
am klassischen Stahlrahmen in Ponderosa 
Green. Wer es noch puristischer mag, 
dreht das Hinterrad mit Flip-Flop-Nabe 
einfach um und fährt mit starrem Gang.

EVP 299,95 €

Mit schmaler Bereifung 

für noch mehr Schnelligkeit
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SHORT SPECS

Farbe: pastel turquoise

GAUDY

EVP 369,95 €

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 28”, 52, 56 und 59 cm

Gabel: Stahl

Schaltung: 2-Gang, Leerlauf

Bremse: PROMAX Rennbremse “
RC-469”

Vorderradnabe: Alu

Hinterradnabe: STURMEY ARCHER 
“Duomatic” Leerlauf

Reifen: WANDA, 23-622

Gewicht: ab 11,9 kg

Ruckwärts für Vortrieb
Einmal kurz, aber bestimmt die Pedale 
rückwärts getreten und schon wechselt 
die S2-Duomatic Kickback-Schaltung 
von Sturmey Archer vom einen in den 
anderen Gang. Einfacher und dezenter 
kann man die Gänge kaum wechseln. 
Und so ist auch die Duomatic nicht nur 
Schaltung, sondern auch Statement am 
Gaudy. Kein Schaltzug stört das frische 
Pastelltürkis und das reduzierte Flair des 
Stahlrahmens, alles ist für die entspannte 
Ausfahrt vorbereitet.

Sportlich und agil 



Hamburg, 
du bist jetzt meine Hood...

Hi Leute, ich bin Max, 25 Jahre 
alt und seit Kurzem selbst-
ständig. Als Inhaber einer 
Content- & Social Media Agen-
tur bin ich in meinem „Daily 
Business“ häufig als Foto-/
Videograf bei Sport Events im 
CrossFit-Bereich unterwegs 
und ganz nebenbei irgendwie 
auch noch Influencer. 

Ich bin ein echter Lebemann 
und möchte mich ständig 
weiterentwickeln. Ich stehe 
voll auf Trends, will nie stehen 
bleiben und bin immer mitten 
drin, statt nur dabei. So war 
eigentlich schon früh klar, 
dass mir mein Geburtsort 
Braunschweig irgendwann zu 
klein werden würde. Durch Zu-
fall erzählte mir ein damaliger 
Geschäftskunde und zugleich 
guter Kumpel seinerzeit da-
von, dass in seiner Wohnung 
ein WG-Zimmer frei werden 
würde. Meine Erinnerung an 
diesen Tag lässt sich wie folgt 
zusammenfassen: Ich habe 
mich ins Auto gesetzt, bin zu 
Ikea gefahren und habe direkt 
erstmal ein paar Möbel ge-
kauft. Im Anschluss habe ich 
einen LKW angemietet und bin 
nach Hamburg gezogen. Der 
Rest ist schnell erzählt, denn 
seit gut einem Jahr lebe ich 
nun schon in dieser wunder-
schönen Stadt. 
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@maximilian.kelm



Es wäre gelogen, wenn ich sagen würde, 
dass ich keine Angst vor diesem Schritt 
gehabt hätte. Weg von Braunschweig, 
dort wo ich aufgewachsen bin und jeden 
Fleck in und auswendig kenne. Weg von 
all meinen Freunden und nun...? Naja, 
nun rein in die Großstadt, wo ich nur 
ein paar Leute flüchtig kenne. Schaffe ich 
das auch finanziell? Wohnen und leben 
in Hamburg ist bekanntlich sehr teuer. 
Alles in allem habe ich meine Zweifel 
dann aber doch schnell über Bord ge-
worfen, habe mich aus meiner Komfort-
zone gewagt und meinen Wohnsitz nach 
22087 verlegt. 

In meinem Job arbeite ich sehr viel, also 
eigentlich immer. Ich liebe meinen Job 
und Freizeit habe ich kaum, aber das 
macht nichts, da mein Job meine Leiden-
schaft ist. Ich habe Ziele und Träume 
und dafür arbeite ich jeden Tag. Auch 
wenn meine Nächte kurz sind und meine 
Selbständigkeit mich um 30 Jahre hat 
altern lassen, liebe ich jeden Tag. Ich 
würde es nicht anders wollen. Es macht 
einfach so viel Bock. Aufgrund meiner 
Selbstständigkeit und der damit ver-
bundenen 24/7-Arbeitsmentalität hatte 
ich gar nicht wirklich Zeit in Hamburg 
anzukommen. Klar bin ich mal in die 
Schanze oder an die Alster gefahren, 
aber so wirklich den Hamburg-Vibe auf-
saugen konnte ich bisher noch nicht. 

Und dann kam EXCELSIOR ins Spiel, 
das war der Game Changer! Ich hatte nie 
ein Fahrrad und durch meinen Lifestyle 
und Job, bei welchem ich durch ganz 
Deutschland mit dem Auto oder Zug 
reise, war das Fahrrad jetzt nicht das 
favorisierte Fortbewegungsmittel. Aber 
um in Hamburg von A nach B zu kom-
men, vor allem in die Speicherstadt (in 
das Zentrum), ist ein Fahrrad halt doch 
einfach geiler. Und auch um Hamburg, 
die Straßen, Ecken und die Parks kennen 
zu lernen, ist es optimal. Die Farbe des 
Bikes und speziell die der Felgen gefällt 
mir sehr und mir persönlich taugt das 
Modell extrem. Ich bin zwar gefühlt 10 
Jahre kein Rad mehr gefahren – aber 
auch das verlernt man nicht. 

Als leidenschaftlicher Fotograf nehme 
ich meine Kamera natürlich immer und 
überall hin mit. Also pack ich meine 
Cam in den Rucksack, schwing mich auf 
mein EXCELSIOR Snatcher und cruise 
durch die City. Ich habe mich bestimmt 
100 mal verfahren, habe 1.000 Kalorien 

verbrannt und noch mehr Fotos geschos-
sen. Aber das war gut so! Durchs Ver-
fahren lernt man seine neue Heimat erst 
so richtig kennen, entdeckt den ein oder 
anderen coolen Ort und ist weg von den 
Touristen und Hot Spots der City. Und 
das mache ich seitdem nun immer und 
immer wieder. Das Bike ist einfach spitze 
und bietet mir im Großstadtdschungel 
zugleich sooooo viele Vorteile. Ich stehe 
nicht im Stau, mache was für meine 
Fitness, da ich mich bewege, spar mir die 
lästige Parkplatzsuche (ist in Hamburg 
echt schlimm!!!) und bin an keine festen 
U-Bahn und S-Bahn Zeiten gebunden. 
Kurzum: Mit meinem Snatcher bin ich 
mega flexibel unterwegs. Und wenn 
ich mal einen coolen Spot entdecke, 
bleibe ich einfach kurz stehen, zück‘ die 
Kamera aus dem Rucksack und schieße 
ein Foto. Hierbei entstehen schöne und 
spontane -aus dem Moment heraus - 
lebendige Fotos, nicht gestellt. Das mag 
ich sehr. Und ich habe Hamburg kennen 
und lieben gelernt. Also alles richtig 
gemacht. 

Mein Fazit zum SNATCHER:
· Absolutes Leichtgewicht
· Hervorragendes Preis-Leistungs-
  Verhältnis
· Dank Flip-Flop-Nabe ist man flexibler   
  unterwegs
· Schlichtes Design, ohne unnötigen 
  Schnickschnack
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SHORT SPECS

Farbe: antique white

SECRET

EVP 749,95 €

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 45, 50 und 55 cm

Gabel: Alu

Schaltung: 7-Gang, Leerlauf

Bremse: SHIMANO “BR-MT200”

Vorderradnabe: SHIMANO Nabendyna-
mo “DH-3D37”, Center-Lock

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 7-Gg. LL

Reifen: CST “Allround”, 37-622, Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX”, 30 Lux, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gepäckträger V.R.: STANDWELL, Alu, 
lackiert

Gewicht: ab 16,2 kg

Modernes Stadtrad
Modern und fein herausgeputzt für die 
Stadt präsentiert sich das Secret auf all-
täglichen Stadtfahrten und flotten Touren 
über Land. Der formschöne Trapez-
rahmen stand bei den Entwicklern von 
EXCELSIOR ebenso im Lastenheft, wie die 
aufgeräumte äußere Anmutung und die 
alltagstaugliche Ausstattung mit hellem 
LED-Licht, kräftigen Scheibenbremsen 
und wartungsarmer Nabenschaltung. 

Farbe: 
light green

Jetzt auch in 
light green 
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Du bist mürrisch, unkonzentriert 
oder nervös? Wusstest Du, dass unser 
Essen die Laune beeinflussen kann? 

Jeder kennt das – wenn die Stimmung an 
trüben Tagen in den Keller rutscht, greifen 
wir gerne zur Schokolade oder anderen 
Süßigkeiten. Kein Wunder, denn sowohl 
Zucker als auch Fett können die Bildung 
vom Glückshormon Serotonin im Körper 
beeinflussen, was uns kurzfristig einen 
Happiness-Schub verleiht. Langfristig 
gesehen jedoch, soll gerade industrieller 
Zucker unsere Stimmung negativ beein-
flussen und unserer Psyche schaden. 

Erfreulicherweise gibt es genug andere 
und vor allem gesündere Stimmungs-
aufheller als Schokolade - Lebensmittel, 
in denen sich wertvolle Stoffe befinden, 
die dem Körper langfristig gut tun und 
die Laune heben. Und genau hier kommt 
Mood-Food, auch bekannt als Soul-Food, 
ins Spiel. Neben den vielen Ansätzen 
für ein achtsameres Leben, wie z.B. der 
Bewegung im Freien, der Meditation 
und dem Achtsamkeitstraining, wird das 
Thema Ernährung oftmals übersehen 
bzw. vernachlässigt. Dabei gehört es zu 
den einfachsten und wirksamsten Mitteln 
überhaupt. 

Wir zeigen Dir, mit welchen Lebensmitteln 
Du Dich glücklich essen kannst und mit 
welchem Rezept Du deine Konzentration 
besonders gut steigern kannst. 

Lebensmittel für jede Stimmungslage:

· Gesunde Kalorienbombe – Avocado
· Guter Fang - Fisch
· Harte Schale, wertvoller Kern - Nüsse 
· Stimmungsheber - Trockenfrüchte
· Glücksbooster - Chilli
· Wunder-Wurzel - Ingwer
· Beerenstarke Früchtchen - 
  Früchte und Beeren

So happy macht Mood-Food

Ingwer-Shot mit Zitrone – Konzent-
rationsstärker und Muntermacher

Zutaten:
· 100g Ingwer
· 3 Zitronen 
· 50ml naturtrüben Apfelsaft 
· 50ml Agavendicksaft (alternativ: 
  Ahornsirup oder Honig)

1. Zitronen auspressen und Saft auffangen.
2. Ingwer schälen und grob würfeln, alle Zu-
taten mit einem Mixer pürieren.
3. Bei Bedarf den Ingwer-Shot durch ein Sieb 
geben und anschließend in eine Flasche ab-
füllen. Hält sich im Kühlschrank einige Tage. 
Vor Gebrauch gut schütteln!

Tipp: Je nach Geschmack, kann der Ingwer-
Shot auch mit etwas Zimt, Cayennepfeffer, 
Kardamom oder Kurkuma verfeinert werden.
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VINTAGE D

EVP 629,95 €

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 28”, Herren 54 und 
57 cm, Damen 49 und 52 cm

Gabel: Stahl

Schaltung: 8-Gang Shimano “Claris”

Bremse: PROMAX Seitenzugbremse 
“RC-480”

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX800”

Hinterradnabe: SHIMANO “FH-TX800”

Reifen: CST “Classic Tradition”, 37-622, 
Reflex

Gewicht: ab 14,4 kg

Schön und sportlich
Die Sporträder der 1960er-Jahre schafften 
ein elegantes Flair, das sich nur einstellt, 
wenn Form und Ausstattung komplett in 
der Funktion mit aufgehen. Der Mixte-Rah-
men des Damen-Modells zeigt mit seinem 
durchgehenden schrägen Oberrohr den 
Vortrieb geradezu an. Dazu mit so zeit-
gerechter Ausstattung wie den polierten 
Schutzblechen und Felgen, alles wie aus 
einem Guss. 

Farbe: gold metallic

Ein wahres 
Goldstück



Farbe: tahiti turquoise
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VINTAGE D

Farbe: rocky grey

Farbe: green metallic
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VINTAGE

Farbe: mint metallic

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 28”, Damen 49 und 52 cm

Gabel: Stahl

Schaltung: 3-Gang, Leerlauf

Bremse: PROMAX Seitenzugbremse 
“RC-480”

Vorderradnabe: Alu Parallax

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3-Gg. LL

Reifen: CST “Classic Tradition”, 37-622, 
Reflex

Gewicht: ab 14,4 kg

EVP 599,95 €

Farbe: ruby red

Neue Farben       
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CONTEC 
Leder-Sattel Classic Exclusiv Touring

EVP 99,95 €

CONTEC 
Trinkflaschenhalter Retro Classic

EVP 14,95 € 

CONTEC 
Glocke Classic Ding

EVP 11,95 € 

CONTEC 
Griff Mirage Ergo Exclusiv

EVP 32,95 € / Paar

CONTEC 
Schmutzfänger Classic Exclusiv

EVP 24,95 € 

Deinem Rad fehlt noch das gewisse 
Etwas? Kein Problem, hier sind 

unsere Lieblingsstücke, mit denen 
Du Deinen Drahtesel individuell 

verschönern kannst. So macht Rad-
fahren gleich doppelt viel Spaß!

CONTEC 
LED Scheinwerfer Retro Classic

EVP 19,95 €

CONTEC 
LED Akku-Beleuchtungsset, 70 Lux

EVP 59,95 €

CONTEC 
LED Batteriebeleuchtungsset, 20 Lux

EVP 29,95 €

in weiteren 
Farben erhältlich

für E-Bikes

CONTEC 
Kettenschloss PowerLoc, 75 cm x 6 mm

EVP 24,95 €

CONTEC 
LED Scheinwerfer Retro Classic E+

EVP 19,95 €

CONTEC 
Faltschloss SherLock, 15 mm

EVP 74,95 €

Unsere Lieblingsstucke
fur Dein Excelsior
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CONTEC 
 Einzeltasche LIM Single, olive green 

EVP 59,95 €

CONTEC 
Korbtasche LIM Hamper HR, olive green 

EVP 84,95 € 

CONTEC 
Rucksack LIM Backpack, olive green 

EVP 69,95 € 

CONTEC 
Doppeltasche LIM Double

EVP 69,95 €

CONTEC 
Gepäckträgertasche Via.Back MIK

EVP 99,95 €

CONTEC 
Doppeltasche Via.Tour Double MIK

EVP 99,95 €

CONTEC 
Motorschutz Neo.Protect

EVP 29,95 €

CONTEC 
Akkuschutz Neo.Protect BOSCH

EVP 24,95 €

CONTEC 
Akkuschutz Neo.Protect Downtube

EVP 24,95 €

CONTEC 
Minipumpe Air Support Pocket Chrome

EVP 27,95 €

CONTEC 
Handkompressor Air Support Chrome

EVP 99,95 € 

"Der Zauber 
steckt im Detail“ 

Theodor Fontane

Alle Taschen 

passen auf das 

“Pearl” und 

“Vintage E”
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BOLLÉ 
 Helm  Stance

EVP 59,95 € 

BOBIKE 
 Kinderhelm Go

EVP 20,99 € 

SPANNINGA 
Batterie LED Rücklicht Nr.9, Schutzblech

EVP 13,50 €

SPANNINGA 
Batterie LED Rücklicht Pixeo, Schutzblech, 

mit Schutzbügel, EVP 16,95 €

SPANNINGA 
Batterie LED Scheinwerfer Swingo

EVP 28,95 €

BASIL
Blumengirlande

EVP 7,99 €

BASIL
Korb Bremen für Festmontage

EVP 36,99 €

BASIL
Blumengirlande

EVP 7,99 €

ATRANVELO 
Holzbox Woody

EVP 44,95 €

BASIL
Korb Cento, Kunststoff Rattan-Look

EVP 45,99 €

NEW LOOXS 
Weidekorb Brisbane Medium

EVP 33,95 €

passend für Swan Retro
 mit Frontträger

passend für Swan Retro
 mit Frontträger

Alleine Radfahren ist toll, 
aber mit dem richtigen 

Accessoire an der Seite 
macht‘s doppelt so viel 

Spaß!



Seite 42

GLORIOUS

Farbe: light pink

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 28”, 50 und 55 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123” vorne 
und hinten

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: SCHWALBE 
“Road Cruiser”, 42-622, Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Retro Sport”, LED

Rücklicht: BÜCHEL “FL12”, Standlicht

Gewicht: ab 17,4 kg

Shopping-Hopper
Der herausnehmbare Weidenkorb erklärt 
schon alles. Natürlich kommt er mit, wenn 
auf dem Markt der Einkauf ansteht – und 
kommt für den Rückweg auch wieder in 
den genau passenden Drahtkorb. Hin und 
zurück fährt das City-Rad ganz souverän in 
entspannt-aufrechter Sitzhaltung. Damit 
stellt sich auch schon die Frage: was braucht 
man eigentlich mehr? Eine Ausstattung mit 
Schutzblechen, LED-Lichtanlage und allem, 
was die StVZO vorgibt. Aber das erklärt sich 
beim Glorious eigentlich von selbst. 

3-GG. EVP 479,95 €
7-GG. EVP 549,95 €

Farbe: pearlwhite

Mit herausnehmbarem 
Weidenkorb
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SHORT SPECS

Farbe: rosé

CHILLAX

EVP 449,95 €

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 26”, 40 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3-Gang, Rücktritt

Bremse: V-Brake, Schenkel 120 mm

Vorderradnabe: Alu

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3-Gg. 
RBN

Reifen: KENDA “K927”, 26 x 2.125, Reflex

Gepäckträger V.R.: Frontträger 
mit Bambusplatten

Gewicht: 19,5 kg

Ride and relax 
Beim „Chillax“ hast Du die Wahl, ob Du mit 
dem Beachcruiser nun chillen oder etwas 
relaxen möchtest. Ist eigentlich auch egal, 
denn jede Menge Entspannung ist beim 
Cruisen auf jeden Fall dabei. Das gibt die 
chopper-artige Sitzposition und der breite 
Lenker einfach vor. Und es muss nicht 
gleich die Strandpromenade in Kalifornien 
sein, der Weg zur Eisdiele oder zum Bag-
gersee tut es genauso. Alles, was man für 
den Tag am See mitnimmt, findet im Korb 
vor dem Lenker Platz.

Farbe: 
Farbe: black matt

Mit perfekt 

dämpfenden Ballonreifen



Seite 46

Uni IST FREUDE UND 
STRESS ZUGLEICH

Fahrradfahren
Als Studentin begleitet mich mein Fahr-
rad den ganzen Tag. Schon morgens 
schwinge ich mich auf den Sattel, um zur 
Uni zu düsen. Nachdem der Vormittag 
mit Vorlesungen verbracht wurde, heißt 
es noch schnell mit dem Rad einkaufen 
und dann ab nach Hause. Gegen Nach-
mittag geht es dann erneut auf mein 
geliebtes „Juicy“ um mich mit meinen 
Freunden zum Kaffee zu treffen und 
nochmal über einige Uni Projekte zu 
sprechen. 

Gerade in der Klausurenphase ist es für 
mich sehr wichtig Abwechslung in den 
Alltag zu bringen, wenn ich ansonsten 
von morgens bis abends in der Bibliothek 
über meinen Büchern sitze. 

Um mich besser konzentrieren zu können 
oder Stress abzubauen, hilft es mir sehr, 
mich einfach auf mein Fahrrad zu setzen 
und los zu radeln. Die frische Luft und die

Bewegung tut gut und macht den Kopf 
für einige Zeit frei. 
Am liebsten fahre ich durch den Wald 
oder am See entlang, um dem Großstadt-
stress zu entfliehen und die Natur auf 
mich wirken zu lassen. Das bringt mich 
auf andere Gedanken und lässt mich ab-
schalten. 

Sport

Neben dem Radfahren betreibe ich zu-
sätzlich viel Sport, um meinen Körper, 
für die täglichen Herausforderungen und 
Stresssituationen, denen er tagtäglich 
ausgesetzt ist, fit und gesund zu halten. 
Gerade beim schon angesprochenen Sit-
zen am Schreibtisch, nimmt man schnell 
eine schlechte Haltung ein. Um hier vor-
zubeugen, betreibe ich daher Kraft- und 
Ausdauersport, um hauptsächlich 

Uni-Leben bedeutet für mich mei-
ne Freunde treffen, miteinander 
lachen, zusammen abhängen und 
die Zeit einfach miteinander zu ge-
nießen. Gerade jetzt im Sommer bei 
den warmen Temperaturen treffen 
wir uns häufiger auf dem Campus, 
tauschen Neuigkeiten aus oder ge-
hen mit Freunden am See baden und 
abends einen Cocktail schlürfen. 
Doch Uni bedeutet nicht nur Freude, 
vielmehr bedeutet es auch lernen, 
Selbstdisziplin und Prüfungsstress. 
Manchmal kann es dann schon 
ziemlich viel werden, alles unter 
einen Hut zu bekommen und in den 
Vorlesungen ständig konzentriert 
zu bleiben, ohne gedanklich ab-
zuschweifen. Doch mit ein paar 
Methoden, bekomme ich meine 
Konzentration schnell zurück. 

Jeden Morgen, wenn ich mich für 
die Uni fertig mache, schnappe ich 
mir mein Handy und mache meine 
Playlist mit „Happy Hits“ an. Die 
fröhlichen Klänge motivieren mich 
direkt und lassen mich gut in den 
Tag starten. 
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meine Muskulatur zu stärken, aber auch 
um fitter im Alltag zu werden. Wenn ich 
mal nicht ins Fitnessstudio gehe, mache 
ich zu Hause ein kleines „Homeworkout“. 
Schnell die Fitnessmatte geschnappt, ein 
paar Übungen rausgesucht und schon 
kann’s losgehen. Nach dem Sport steht 
dann noch ein kurzes Dehnprogramm 
an, um meine Muskeln leistungsfähiger 
zu machen und die Beweglichkeit zu 
verbessern. Danach kurz zurücklehnen, 
tief durchatmen und schon bin ich wieder 
fokussiert.

Der Kreativität freien Lauf 
lassen 

In meiner Freizeit mache ich zudem super 
gerne Bilder. Ich liebe es, neue Funktio-
nen mit der Kamera zu testen oder selbst 
vor der Kamera zu stehen. Das anschlie-
ßende Bearbeiten der Bilder fördert meine 
Kreativität. Außerdem finde ich es zudem 
sehr faszinierend, was man mit den 
verschiedenen Einstellungen und Bild-
bearbeitungsprogrammen alles aus den 
Bildern rausholen kann. Im Vorher-Nach-
her Vergleich kann ich dann direkt sehen, 
was die Bemühungen bewirkt haben 
und das geschaffene Endresultat gibt mir 
direkt ein positives Gefühl.  

Zudem kann man seinen Freunden oder 
der Familie eine kleine Freude bereiten, 
indem man die Bilder an sie verschenkt. 
Also schnappt euch eure Kamera bzw. 
euer Smartphone, fangt schöne Momente 
ein und lasst eurer Kreativität freien Lauf.

Durch meine verschiedenen Methoden 
kann ich den Uni-Stress für einige Zeit 
vergessen und neue Energie tanken, um 
anschließend wieder effizienter arbeiten 
zu können.

Text: Ilka, 23 Jahre, aus Bremen

Mein persönliches Ritual, um stressfrei und sorgenfrei einschlafen zu können ist es, sich abends einen lecke-
ren Tee zu machen sich ins Bett einzukuscheln. Dabei lasse ich den Tag noch einmal Revue passieren, in dem 
ich in ein kleines Notizbuch aufschreibe, was ich Positives erlebt habe und wofür ich dankbar bin. So sind 
meine Gedanken abends wieder geordnet und ich kann beruhigt einschlafen. 
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JUICY

Farbe: dark khaki

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, 50 und 55 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123”

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- 
dynamo“ DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 
3/7-Gg. RBN

Reifen: SCHWALBE “Road Cruiser”, 42-622, 
Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Retro Sport”, LED

Rücklicht: BÜCHEL “FL12”, Standlicht

Gewicht: ab 16,5 kg

Reizvoll und relaxed
Damit auch die Alltags-Erledigungen 
so reizvoll und relaxed werden, wie die 
Überlandtouren am Wochenende: Der 
elegante Schwanenhals-Rahmen des Juicy 
gibt die entspannte Fahrweise genauso 
vor wie die aufrechte Sitzhaltung für den 
Überblick über den Straßenverkehr. Da 
ist der Frontträger nicht nur praktisch, 
sondern auch immer Teil des Statements 
für eine entschleunigte und nachhaltige 
Alltags-Mobilität, die nie ihren Reiz verliert. 

3-GG. EVP 499,95 €
7-GG. EVP 579,95 €

Farbe: 
antique white

Mit praktischem 
Frontträger
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SWAN RETRO 
MIT FRONTTRÄGER

Farbe: light green

auch erhältlich in basaltgrey

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 28”, Herren 55 cm, Damen 
53 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX Alu V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- 
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: IMPAC “BigPac”, 50-622, Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gepäckträger H.R.: Rohrgepäckträger 
lackiert, mit Expander und Federklappe

Gepäckträger V.R.: ATRAN VELO Front-
träger (max. Tragfähigkeit 10 kg)

Gewicht: ab 18,0 kg

Traditioneller Transporter
Wer sagt denn, dass man die täglichen 
Besorgungen nur auf dem Gepäckträger 
hinten platzieren sollte? Natürlich passen 
zwei Radtaschen voll mit Einkäufen ganz 
herkömmlich an den Träger hinten – oder 
größere Lasten einfach fixiert mit dem 
Spanngurt. Aber warum also das Fahr-
rad nicht gleich komplett als Lastenesel 
nutzen?

So elegant sich die Swan Retro-Modelle 
für den täglichen Stadteinsatz eignen, so 

3-GG. EVP 529,95 €
7-GG. EVP 599,95 €

Farbe: dark khaki

nur mit 7 Gängen erhältlich

Farbe: basaltgrey

nur mit 7 Gängen erhältlich
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praktisch sind auch der Korb oder der 
Träger vorm Lenker – vor allem, wenn 
ein Kindersitz den Gepäckträgerplatz 
hinten belegt. Der Korb lädt geradezu ein, 
die Einkaufstasche darin zu verstauen. 
Und der Träger wiederum nimmt es per 
Spanngurt mit größeren Paketen auf. So 
bleibst Du mobil und flexibel zugleich – 
ganz modern und klassisch im Stil. 

Für den Frontträger gibt es übrigens eine 
passende Holzkiste (siehe Seite 41), die 
auf den Träger fest montiert werden kann. 

3-GG. EVP 529,95 €
7-GG. EVP 599,95 €

Farbe: creme

SHORT SPECS

Farbe: dark blue

SWAN RETRO 
MIT KORB

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 26”, 45 cm und 
28”, 48 und 53 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3-Gang, Rücktritt /
7-Gang, Rücktritt oder Leerlauf

Bremse: PROMAX Alu V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- 
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN / 7-Gg. LL

Reifen: IMPAC “BigPac”, 50-559 / 
50-622, Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gepäckträger H.R.: Rohrgepäckträger 
lackiert, mit Expander und Federklappe

Gepäckträger V.R.: Vorderradkorb

Gewicht: ab 16,9 kg

Der perfekte 
Einkaufsbegleiter

Tipp
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SWAN URBAN

Farbe: aubergine

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 26”, 45 cm und 28”, 45 
und 50 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX Alu V-Brake 
vorne und hinten

Vorderradnabe: SHIMANO Nabendynamo 
“DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: IMPAC “BigPac”, 50-559 / 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Retro Sport”, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gepäckträger H.R.: Rohrgepäckträger 
lackiert, mit Expander und Federklappe

Gewicht: ab 16,2 kg

Moderner Schwan 
Das Swan Urban interpretiert die be-
währte Wave-Rahmenform eines Damen-
rads mit einem einzelnen, aber dafür 
voluminösen Aluminium-Rahmenrohr. 
Ansonsten behält es den vertrauten Look 
der Swan-Reihe von EXCELSIOR. Nur, dass 
der Durchstieg hier noch tiefer und damit 
noch einfacher ist. Dafür bleibt die Aus-
stattung so zweckmäßig wie der gesamte 
Look so aufgeräumt. 

3-GG. EVP 499,95 €
7-GG. EVP 569,95 €

Farbe: 
grey blue matt

Neue Farben       
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NEUES ENTSTEHT 
AUS DEMJetzt!

Dir fällt es mal wieder unglaublich 
schwer, den Grübelautomaten ein-
fach abzustellen? 

Kein Problem, ein bisschen Kreativi-
tät hilft Dir dabei, die Welt um Dich 
herum zu vergessen. Kreativität und 
Achtsamkeit haben viel miteinander 
gemeinsam, man könnte sogar mei-
nen sie gehen Hand in Hand durch 
unser Leben. Während Kreativität 
für mehr Ruhe in unserem Kopf 
sorgt und wie eine Art Meditation 
wirkt, ist Achtsamkeit der Nährbo-
den für kreative Werke und Ideen. So 
können wir z.B. nicht malen, was wir 
nicht bewusst gesehen haben und 
nicht ausdrücken, was wir bewusst 
gefühlt haben. Wir von EXCELSIOR, 
so wie viele von Euch auch, ver-
binden das Fahrradfahren mit einem 
Gefühl von Freiheit. Wie wäre es mal, 
dieses Gefühl kreativ festzuhalten, 
z.B. in Form von einem coolen Fahr-
rad-Fadenbild? Probiere es selbst 
und hole Dir ein Stück Freiheit in 
Deine eigenen vier Wände. 

· 

Fahrrad-Fadenbild / DIY-Anleitung 

Das brauchst du:
· Holzplatte (alternativ: altes Holzbrettchen  
  oder Holzscheibe)
· Vorlage / Schablone
· Klebeband 
· Nägel (z.B. 1,2 x 20mm)
· Hammer
· Fäden in unterschiedlichen Farben
· Schere
· Kunst- oder Trockenblumen

Anleitung: 

1. Zunächst benötigst Du eine Vorlage. Diese 
kannst Du entweder selber zeichnen oder Du 
schaust einfach im Internet nach einem pas-
senden Motiv und druckst dieses aus. 

2. Lege die Vorlage auf Deinen Holzunter-
grund so, wie Du das Bild später platziert 
haben möchtest. Falls notwendig, fixiere die 
Vorlage mit etwas Klebeband. 

3. Mit einem Hammer schlägst Du nun Nagel 
für Nagel, entlang der schwarzen Linien in 
gleichen Abständen, ein. 

4. Wenn Du alle Nägel eingeschlagen hast, 
kannst Du die Schablone herausreißen. 

5. Nun kommt etwas Farbe ins Spiel. An einer 
beliebigen Stelle befestigt Du den Faden mit 
einem Knoten am Nagel und fädelst nun 
Kreuz und quer um die Nägel.

6. Wenn Du mit einer Farbe fertig bist, be-
festige das Ende wieder an einem Nagel und 
schneide den überschüssigen Faden mit einer 
Schere ab. Wiederhole das solange, bis das 
gesamte Bild Farbe bekommen hat. 

7. Zum Schluss wird das Fahrrad noch mit ein 
paar Blümchen verschönert. Hierzu einfach 
ein paar Kunstblumen oder Trockenblumen 
in den Fahrradkorb stecken und fertig ist Dein 
Fadenbild!
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SWAN RETRO

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 26”, 45 cm und 28”, 48 
und 53 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX Alu V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- 
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: IMPAC “BigPac”, 50-559 / 50-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED

Rücklicht: BÜCHEL “Edge”, Standlicht

Gepäckträger H.R.: Rohrgepäckträger 
lackiert, mit Expander und Federklappe

Gewicht: ab 17,4 kg

Zeitloses Design
Gutes Design unterliegt keinen Moden, es 
ist zeitlos. So kommen gute Fahreigen-
schaften auch nicht aus der Mode, vor 
allem nicht, wenn sie von einem so elegant 
geschwungenen Rahmen stammen, dessen 
Bezeichnung „Schwanenhals“ Programm ist. 
Er gibt aber nicht nur so ruhige Fahreigen-
schaften in so praktischer Haltung vor. Ganz 
klassisch aus Stahl gefertigt ist er zudem 
robust und dauerhaltbar. Da braucht es 
eigentlich keine weiteren Argumente mehr, 
aber das Auge fährt halt doch mit. 

Farbe: rosé matt

nur mit 3 Gängen erhältlich

Farbe: 
minted green

Farbe: 
ocean green

3-GG. EVP 449,95 €
7-GG. EVP 529,95 €
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HARMONY

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 28”, 50 und 56 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: SHIMANO Rollerbrake 
“BR-C3000”

Vorderradnabe: SHIMANO Nabendyna-
mo “DH-C6000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: IMPAC “BigPac”, 50-622, Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED

Rücklicht: BÜCHEL “FL12”, Standlicht

Sonstiges: Lenker und Vorbau aus rost-
freiem Edelstahl, Ding-Dong Glocke

Gewicht: ab 19,0 kg

Farbe: 
ponderosa green

Mantelschoner in der Abbildung weicht vom Original ab

Farbe: 
anthracite

Mantelschoner in der Abbildung weicht vom Original ab

Einmal der Hektik des 
Alltags entfliehen  
...und sich auf eine Reise in längst vergan-
gene Zeiten begeben. Dieses charmante 
Gefährt macht es möglich! Wie der Name 
schon vermuten lässt, versprüht dieses 
Hollandrad Charme und Eleganz in per-
fekter Harmonie, welche sich besonders 
in der königlichen Sitzposition, der Fahr-
weise sowie im Design bemerkbar macht. 
Mit dem geschlossenen Kettenkasten und 
dem Mantelschoner steht dem majestä-
tischen Auftritt garantiert nichts mehr im 
Wege.

NEU

Farbe: black

3-GG. EVP 529,95 €
7-GG. EVP 599,95 €
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CLASSIC

Farbe: pastel green

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 26“, 45cm / 28“, 50 und 
55 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: Alu V-Brake

VR Nabe: SHIMANO Nabendynamo 
“DH-C3000”

HR Nabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. RBN

Reifen: IMPAC 37-590 / 42-622, Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Retro Sport”, LED

Rücklicht: BÜCHEL „FL-12“, Standlicht

Gewicht: ab 18,0 kg

3-GG. EVP 429,95 €
7-GG. EVP 499,95 €

Farbe: pastel pink

nur mit 3 Gängen erhältlich

Farbe: black

nur mit 3 Gängen erhältlich
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CONTEC 
Leder-Griff Classic Exclusiv Geebee 

EVP 29,95 € / Paar

CONTEC 
Leder-Sattel Classic Exclusiv Trekking

EVP 99,95 €

CONTEC 
Leder-Satteltasche Classic Exclusiv 

EVP 89,95 €

BASIL 
Glocke Portland

EVP 9,99 €

BASIL 
Frontträger Portland

EVP 73,99 €

BASIL 
Weidenkorb Portland

EVP 43,99 €

Pimp Dein BikePimp Dein BikePimp Dein Bike

SPANNINGA Rücklicht Pixeo und Scheinwerfer Swingo sind an der Fahrradabbildung ebenfalls verbaut. Diese findest Du auf Seite 41.
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BASIL Bohème

BASIL 
Big Bell Bohème, forest green

EVP 12,99 €

BASIL 
Big Bell Bohème, fig red

EVP 12,99 €

BASIL 
Big Bell Bohème, indigo blue

EVP 12,99 €

BASIL 
Sattelbezug Bohème, jade

EVP 11,49 €

BASIL 
Sattelbezug Bohème, vintage red

EVP 11,49 €

BASIL 
Sattelbezug Bohème, indigo

EVP 11,49 €

BASIL 
Carry All bag Bohème, jade

EVP 59,99 €

BASIL 
Carry All bag Bohème, vintage red

EVP 59,99 €

BASIL 
Carry All bag Bohème, indigo

EVP 59,99 €

BASIL 
Double bag Bohème, forest green

EVP 79,99 €

BASIL 
Double bag Bohème, fig red

EVP 79,99 €

BASIL 
Double bag Bohème, indigo blue

EVP 79,99 €
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KIDS 

BIKES

Die schönsten Dinge im Leben beginnen oft auf 
klitzekleinen Rädern. Für Kinder ist jeder Tag ein 
neues Abenteuer. Da dürfen unsere Retro Runner, 
Little Mates und Retro Scooter nicht fehlen! Ob 
als Vorübung zum Radfahren oder für gemütliche 
Spazierfahrten mit der Familie - dem kindlichen Be-
wegungsdrang steht hier garantiert nichts im Wege.  
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EVP 99,95 €

Farbe: 
creme

Farbe: 
rose

Farbe: 
light green

SHORT SPECS

Farbe: dark green

RETRO RUNNER

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 12”

Gabel: Stahl

Schaltung: -

Bremse: -

Vorderradnabe: Stahl, 16 L.

Hinterradnabe: Stahl, 16 L.

Reifen: 12 x 2.125

Scheinwerfer: -

Rücklicht: -

Gewicht: 3,2 kg

Vom Laufen zum Fahren
Neben der Spielfreude und der Vor-
bereitung aufs Radfahren erweitert so ein 
Laufrad den gemeinsamen Bewegungsra-
dius einer Familie bei Spaziergängen und 
Besorgungen enorm. Mit dem einfachen 
Einstieg und dem breiten und bequemen 
Sattel schaffen die Retro Runner beste 
Voraussetzungen für die Vorfreude 
beim Nachwuchs, ebenso wie die gut 
dämpfenden und breiten 12‘‘-Ballonreifen. 
Zum Mitwachsen sind Sattel und Lenker 
höhenverstellbar. 



SHORT SPECS

EVP 199,95 €

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 12”, 16 cm und 16”, 25 cm

Gabel: Stahl

Schaltung: 1-Gang Rücktritt

Bremse: Caliper, Alu

Vorderradnabe: Stahl, 16 L.

Hinterradnabe: 1-Gg. RBN

Reifen: 12 x 2.125 / 16 x 2.125

Scheinwerfer: -

Rücklicht: -

Sonstiges: 12” inkl. Stützräder, 
16” mit Seitenständer

Gewicht: 12”  8,8 kg inkl. Stützräder

Das erste richtige Rad 
Sobald die motorischen Fähigkeiten ausge-
reift sind und das Kind selbst den Wunsch 
zum Üben entwickelt, wird es Zeit für den 
nächsten Meilenstein: das Fahrradfahren! 
Ein besonderer Moment für die Kleinen, 
denn wer in die Pedale treten kann, gehört 
zu den Großen, ist schneller unterwegs 
und einfach cool. Das neue Modell „Little 
Mate“ begleitet die Kids bei diesem wichti-
gen Schritt im Leben und wächst mit ihnen 
mit. So lassen sich Lenker und Sattel ganz 
individuell verstellen und die Stützräder bei 
Bedarf auch abnehmen. 

Farblich passende 

BOBIKE Kinderhelme 
auf Seite 41

LITTLE MATENEU
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Farbe: cremeFarbe: dark green

Farbe: rose
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Farbe: dark green

SHORT SPECS

Farbe: creme

RETRO SCOOTER

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: -

Gabel: Stahl

Schaltung: -

Bremse: V-Brake hinten

Vorderradnabe: Stahl, 16 L.

Hinterradnabe: Stahl, 16 L.

Reifen: 12 x 2.125

Scheinwerfer: -

Rücklicht: -

Sonstiges: Trittbrett, Kunststoff

Empfehlung: ab 5 Jahren und bis zu 60 kg 
max. Belastung

Gewicht: 6,9 kg

Mal ohne Kette und Pedale
Zwei Räder, ein Lenker und mal keine 
Pedale. Der neue „Retro Scooter“ kann für 
Kinder eine ganz praktische Ergänzung 
zum Radfahren sein – zur Schule, zum 
Spielen oder für die größeren gemeinsa-
men Spaziergänge mit der Familie. Dabei 
besticht der Retro Scooter mit formidab-
lem Fahrspaß. Die 12‘‘-Reifen sind größer 
und breiter und dämpfen dadurch einfach 
besser. Mit ihren Schutzblechen und 
richtiger Bremse spielen sie eh in einer 
anderen Liga. 

EVP 129,95 €

Die praktische Ergänzung 

zum Radfahren
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Wann bist Du das letzte Mal auf einen 
Baum geklettert, mit Anlauf in eine 
Pfütze gesprungen oder barfuß durch die 
frisch gemähte Wiese gelaufen und hast 
dabei mit voller Begeisterung Schmetter-
linge und Käfer beobachtet? 

Wann hast Du zuletzt die Welt mit Kin-
deraugen betrachtet?

Als Erwachsene machen wir uns ständig nur 
Gedanken über unser Leben und unseren 
Alltag. Das ist zwar gut so, denn schließlich 
müssen wir unser Leben halbwegs planen 
und im Griff haben. Aber ab und zu schadet 
es nicht, unseren Blickwinkel etwas zu ver-
schieben und die Welt durch Kinderaugen 
zu sehen. Sicherlich musstest Du bei einem 
Spaziergang mit einem Kind schon häufig 
feststellen, dass man für den Weg doch 
erstaunlich lange braucht. Es ist faszinierend, 
was Kinder unterwegs alles entdecken. 
Voller Neugier stoßen sie auf Dinge und 
nehmen diese viel bewusster wahr als wir – 
Dinge, die für uns Nebensächlichkeiten sind. 
Hier ein Marienkäfer, da eine Pusteblume, 
dort sind noch ganz viele wunderschöne 
Gänseblümchen und schau mal, da liegt 
noch ein großes Blatt, das mitgenommen 
werden muss. 

Kennst Du das? Kinder stecken voller Mut, 
Neugier und Tatendrang – großartige 
Eigenschaften, die uns mit dem Erwachsen-
werden manchmal verloren gehen. Was wir 
von Kindern lernen können, hat nichts mit 
Wissen zu tun. Es ist ihre Art, das Leben zu 
leben. Zeit also den kindlichen Blick auf die 
Welt wiederzuentdecken, denn diese steckt 
voller Abenteuer, die nur darauf warten ent-
deckt zu werden.  

“Ein Kind kann einem 
Erwachsenen immer drei Din-
ge lehren: grundlos fröhlich zu 
sein, immer mit irgendetwas 

beschäftigt zu sein und nach-
drücklich das zu fordern, was 

es will.“

Paulo Coelho

Dinge, die wir von Kindern lernen 
können:

· Von Herzen LACHEN und bedingungslos 
  LIEBEN
· Sich für etwas die ZEIT nehmen und dabei 
  ABSCHALTEN
· UNBESCHWERT im Hier und Jetzt leben
· MUT und BEHARRLICHKEIT
· Jeden Tag mit GUTER LAUNE starten
· Grenzenlose FANTASIE und KREATIVITÄT
· EHRLICH zu sich selbst und zu anderen sein
· GEFÜHLE zulassen und zeigen
· OFFENHEIT für Neues und ÜBERWINDUNG 
  von Grenzen
· HILFE SUCHEN und annehmen, wenn man 
  sie braucht
· Die kleinen Schätze des Lebens GENIESSEN
· NEIN sagen
· Menschen besser ZUHÖREN und 
  INTERESSE zeigen
· FRAGEN ohne Angst und Scham

Die Welt durch Kinderaugen sehen 
Dinge, die wir von Kindern lernen können
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20” 3-GG. EVP 429,95 €
24” 3-GG. EVP 449,95 €
24” 7-GG. EVP 519,95 €

Farbe: light green

SHORT SPECS

Farbe: light pink

nur mit 3 Gängen erhältlich

SWAN RETRO YOUTH

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 20”, 31 cm und 24”, 35 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang Rücktritt

Bremse: PROMAX Alu V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- 
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: CST “Skip”, 47-406, Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gepäckträger H.R.: V-Strebe, Stahl, lackiert, 
mit Expander und Federklappe

Gewicht: ab 13,5 kg

Für Nachwuchsfahrerinnen
Warum sollte nur Mama stilvoll durch 
die Stadt fahren dürfen? Das Swan Retro 
Youth ist nicht nur was für stilbewusste 
Youngster, sondern auch ganz praktisch. 
Es gibt die aufrechte Sitzposition vor, mit 
der Kinder den sicheren Überblick im 
Straßenverkehr haben. Sattel und Lenker 
können ein gutes Stück mitwachsen. 
Damit aber nicht genug, der klassische 
Rahmen bietet alles wie das große Vorbild: 
Praktisch die Schutzbleche und die Gang-
schaltung, sicher und hell das LED-Licht. 

Für stilbewusste Youngster

Achtung: Ausstattung nicht original. Ausstattung in 
der Serie wie in der unteren Fahrradabbildung
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Mit Kindern 
die Natur erleben

Wie wäre es mal, die nächste Familien-
Fahrradtour mit einem interessanten 
Farbspiel in der Natur zu verknüpfen? 

Alles was Du hierfür brauchst ist ein 
Blatt Papier und Buntstifte. Nimm das 
Blatt und male untereinander kleine 
Kreise in diesen Farben: weiß, gelb, 
rot, orange, blau, grün, lila, braun und 
schwarz. Die Aufgabe besteht nun darin, 
in der Natur diese Farben zu finden, 
zum Beispiel ein grünes Blatt oder eine 
blaue Blume. Das entsprechende Objekt 
wird nun auf dem Blatt Papier nach-
gezeichnet. Um das Spiel etwas span-
nender zu gestalten, können zwei Teams 
gebildet werden. Wer findet alle Farben 
als Erstes?

Tipp: Wer mag, kann von jeder Farbe 
eine Blüte mit nach Hause nehmen 
und diese flach zwischen Zeitungen 
legen. Anschließend werden noch ein 
paar schwere Bücher draufgelegt und 
die Blumen darin getrocknet. Nach ca. 
2 Wochen hat man eine schöne bunte 
Sammlung und Erinnerung zugleich. 
Die Blumen können nun auf ein Papier 
geklebt oder auch in einem Glas- oder 
Bilderrahmen aufbewahrt werden.

Die Natur ist für Kinder der tollste und wichtigste Spielplatz überhaupt. Sie ermöglicht zahlrei-
che und vielschichtige Sinneseindrücke und fördert die körperliche sowie seelische Entwicklung 
enorm. Die unterschiedlichen Formen, Farben, Gerüche, Oberflächen und Geschmäcker der Natur 
bieten so viele Spielmöglichkeiten, die durch keine vom Menschen künstlich erzeugte Spielland-
schaft ersetzt bzw. nachgeahmt werden können. Darüber hinaus schafft das sinnliche Naturer-
leben eine emotionale Grundlage für einen achtsamen Umgang mit der Natur und der sich darin 
befindlichen Lebewesen. 
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Blumenfreunde aufgepasst – 
Jetzt wird ś bunt!

Schon mal etwas von Seedbombs gehört? 
Hierbei handelt es sich um kleine Kugeln 
aus Saatgut, Erde und Tonpulver. Diese 
Kugeln werden im urbanen Raum zur 
Begrünung des öffentlichen (Grau-)
Raums, der Terrasse des Gartens oder 
des Balkons eingesetzt. Das Basteln 
dieser Samenbomben bereitet sowohl 
kleinen als auch großen Gärtnern nach-
haltige Freude und ist zudem ein toller 
Lerneffekt im Umgang mit der Natur. 
Und so werden die Samenbomben ge-
macht: 

1. Für etwa 20 Seedbombs vermischst 
Du in einer kleinen Schüssel 3 Päckchen 
Saatgut verschiedener heimischer Blu-
mensamen. Am besten verwendest Du 
hier Samen für Blumen, die besonders 
beliebt sind bei Bienen und Hummeln. 

2. In eine große Schüssel gibst Du nun 
200g Blumenerde, lockerst diese auf und 
entfernst Reste von Rinde, Wurzeln oder 
kleinen Ästchen. Anschließend gibst 
Du 200g Tonerde und die Samen dazu 
und mischt das Ganze gründlich durch, 
damit die Samen möglichst gleichmäßig 
verteilt sind. 

3. Gieße nach und nach ein wenig Was-
ser in die Schüssel, sodass das Gemisch 
sich zu kleinen, walnussgroßen Kugeln 
formen lässt. 

Verteile die fertiggeformten Kugeln nun 
auf Zeitungspapier und lass sie dort 
trocknen.

Tipp: Mithilfe von Ausstechformen 
lassen sich auch süße Motive zaubern. 

Nach etwa zwei Tagen sind die Samen-
bomben bereit zum Auswerfen oder 
Weiterverschenken.

Bitte achte darauf, dass es grundsätz-
lich verboten ist, Samenkugeln einfach 
so im öffentlichen Raum, in fremden 
Gärten sowie in Naturschutzgebieten zu 
verteilen. Stattdessen frage doch einfach 
mal direkt bei der Stadt oder beim Eigen-
tümer einer brachliegenden Fläche nach, 
was erlaubt ist. Die meisten Städte freuen 
sich sogar, wenn man sich um die Ver-
schönerung von Grünflächen bemüht. In 
einigen Gegenden ist es sogar möglich 
Patenschaften für kleinere Grünflächen 
zu übernehmen und diese zu bepflanzen. 
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CLASSIC 

BIKES

Von Trends fehlt hier jede Spur und Schnick-Schnack 
sucht man hier vergeblich, denn „Einfach und wie 
früher fahren“ lautet hier das Motto. Klassisch, zeit-
los und dennoch elegant lässt es sich mit unseren 
Classic-Modellen besonders gut und stilvoll durch 
die City oder über das Land gleiten.
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EVP 499,95 €

Farbe: black

SHORT SPECS

Farbe: black

TREKKING

Rahmen: HiTen

Rahmenhöhe: Herren 28”, 48, 53, 57 und 
61 cm und Damen 28”,  45, 50 und 55 cm

Gabel: Stahl

Schaltung: 7-Gang, Leerlauf

Bremse: TEKTRO V-Brake “AL855”

Vorderradnabe: SHIMANO Nabendynamo 
“DH-C3000-3N-NT”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 7-Gg. LL

Reifen: SCHWALBE “Road Cruiser”, 37-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX”, 30 Lux, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gepäckträger H.R.: ATRAN “Tour Lite”, Alu

Gewicht: ab 17,0 kg

Universell und zuverlässig 
Ein Trekkingrad ist das zuverlässige Fahr-
rad für alle Gelegenheiten, das sowohl 
im Alltag alles mitmacht und auf Tour ein 
zuverlässiger Gefährte ist. Das Rad, das 
Kurven souverän durchzirkelt und auf der 
Geraden sicher läuft. Das komplett so 
ausgestattet ist, wie es die Erfahrung aus 
unzähligen Fahrten gelehrt hat und wie 
es der Gesetzgeber vorschreibt. Das viel-
leicht etwas unscheinbarer ist, aber eben 
auch mit seinem Stahlrahmen sehr robust 
und zuverlässig. Das eben immer da ist. 

Klassisch, zeitlos 
und robust
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ROAD CRUISER

Farbe: cherry red
auch in black erhältlich

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: Herren 28”, 55 cm und 
Trapez 28”, 46 und 51 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 21-Gang SHIMANO “TY300”

Bremse: V-Brake vorne und hinten

Vorderradnabe: SHIMANO Nabendynamo 
“DH-C3000-3N-NT”

Hinterradnabe: Alu
 
Reifen: VEE RUBBER, 42-622

Scheinwerfer: LED, 30 Lux

Rücklicht: CONTEC “TL-127”, Standlicht

Gewicht: ab 16,1 kg

Straßenkreuzer 
Ob nun Vielfahrer, Touren-Liebhaber, 
Sonntagsfahrer, Pendler oder typischer 
City-Biker, mit einem Road Cruiser 
kommen alle gut zurecht. Ob nun mit 
Herren-, Trapez- oder Wave-Rahmen 
mit tiefem Durchstieg. Vollständig nach 
StVZO und praktisch sowie mit sportlicher 
Kettenschaltung ausgestattet lässt einen 
ein Road Cruiser nicht im Stich. Dem Fahr-
spaß im Alltag oder in der Freizeit steht 
also nichts im Weg. 

Farbe: black

21-GG. EVP 349,95 €
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3-GG. EVP 329,95 €

MIT NABENDYNAMO

3-GG. EVP 369,95 €
7-GG. EVP 429,95 €

Farbe: black Farbe: cherry red

SHORT SPECS

Farbe: turquoise blue

ROAD CRUISER

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: Herren 28”, 55 cm, Trapez 
28”, 51 cm und Deep 26” 43 und 28” 46 
und 51 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: V-Brake

Vorderradnabe: Alu Parallax / SHIMANO 
Nabendynamo “DH-C3000-3N-NT”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: VEE RUBBER 47-559 / 42-622

Scheinwerfer: BÜCHEL “Secu City”, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-127”, Standlicht

Gewicht: ab 15,9 kg
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TOURING NIRO

Farbe: green metallic
auch in black erhältlich

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: Herren 28”, 55 cm,  
Damen 26” 45 cm und 28”, 53 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 1/3-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake

Vorderradnabe: Alu Parallax / SHIMANO 
Nabendynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3-Gg. 
RBN / VELOSTEEL 1-Gg. RBN

Reifen: RUBENA “V66”, 47-559 / 47-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED

Rücklicht: BÜCHEL “Edge”, Standlicht

Gewicht: ab 17,0 kg

Sonstiges: Schutzbleche, Lenker und 
Speichen aus rostfreiem Stahl, Felgen 
im Westwood-Profil

Farbe: black Farbe: red metallic

1-GG. EVP 379,95 €
3-GG. EVP 439,95 €

MIT NABENDYNAMO

1-GG. EVP 409,95 €
3-GG. EVP 469,95 €
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Wenn der Sommer kommt und die Tempe-
raturen steigen, kommt uns jede Erfrischung 
gelegen. Generell sollte man auch beim 
Sport das Thema Flüssigkeit bzw. Getränke 
nicht vernachlässigen, denn gerade bei 
stetiger Bewegung verliert der Körper 
besonders viel Wasser. Aber auch wichtige 
Elektrolyten wie Natrium, Kalium, Calcium 
und Magnesium gehen bei intensiver Be-
lastung verloren. 

Mit einem selbstgemixten Elektrolytgetränk 
könnt ihr eure Mineralstoffspeicher auffüllen 
und gleichzeitig für eine belebende Er-
frischung während der Fahrradtour sorgen. 

Probiert es selbst und orientiert euch einfach 
an dem folgenden Grundrezept:

Zutaten
· 1 Liter stilles, kaltes Trinkwasser
· 1 gestrichener TL Kochsalz
· 2 EL Traubenzucker
  (alternativ Haushaltszucker, Rohrzucker 
  oder Honig)

Zubereitung 
Mische alle Zutaten gründlich durch, bis 
Zucker und Salz sich vollständig im Wasser 
aufgelöst haben.

Tipp: Für einen besseren Geschmack kannst 
Du bis zur Hälfte des Getränkes mit anderen 
Flüssigkeiten, welche möglichst vitamin- und 
mineralstoffreich sein sollten, ersetzen. Hier-
zu eignen sich z.B. Orangensaft, Apfelsaft, 
Kräuter- und Früchtetee oder einfach ein 
paar Spritzer einer frisch gepressten Zitrone. 

Prost!

Elektrolytgetränk selbst machen - 
einfach und perfekt!



Seite 74

TOURING STAR

Farbe: dark aqua
auch in black erhältlich

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: Herren 28”, 55 cm, Damen 
26”, 45 cm und 28”, 53 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- 
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3-Gg. 
RBN

Reifen: RUBENA “V66”, 47-559 / 47-622, 
Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Secu City”, LED

Rücklicht: BÜCHEL “EDGE”, Standlicht

Sonstiges: Hohlkammerfelgen, 
Nirosta-Speichen

Gewicht: ab 17,7 kg

Farbe: black

EVP 419,95 €

Mit stabilen 
Hohlkammerfelgen
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TOURING

Farbe: green/brown

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 28”, 53 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake 

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- 
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus”,  
3Gg. RBN

Reifen: RUBENA “V66”, 47-622, Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Secu City”, LED

Rücklicht: BÜCHEL “Edge”, Standlicht

Gewicht: ab 17,7 kg

Einfach Radfahren 
Das Motto bei der Touring-Serie lautet: 
Einfach und wie früher Radfahren. Viel 
mehr als ein bequemes Rad für die täg-
lichen Besorgungen braucht(e) es eben 
nicht, um glücklich zu werden. Mit robus-
tem Stahlrahmen in ebenso ruhiger wie 
aufrechter Sitzhaltung. 

Mit der Basisausstattung, die praktisch 
und vorgeschrieben ist, sich aber nicht 
aufdrängt. Wahlweise mit Schwanenhals- 
oder Diamantrahmen, mit Naben- oder 

Farbe: black/brown

3-GG. EVP 399,95 €

Einfach nur klassich!
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1-GG. EVP 319,95 €
3-GG. EVP 369,95 €

MIT NABENDYNAMO

1-GG. EVP 349,95 €
3-GG. EVP 399,95 €

Farbe: 
opalblue/bossblue

Farbe: racing red
auch in black erhältlich

SHORT SPECS

Farbe: green metallic
auch in black erhältlich

TOURING

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: Herren 28”, 55 cm, 
Damen 26”, 45 cm und 28” 53 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 1/3-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-BRAKE “TX123”

Vorderradnabe: Alu Parallax / SHIMANO 
Nabendynamo “DH-C3000-3N-NT”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3-Gg. 
RBN / VELOSTEEL 1-Gg. RBN

Reifen: RUBENA “V66”, 47-559 / 47-622, 
Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Secu City”, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gewicht: ab 17,7 kg

Seitenläuferdynamo, mit einem oder drei 
Gängen inklusive Rücktritt. 

In verschiedenen Farben zu Preisen, die 
fast auch an früher erinnern. 
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SHORT SPECS ANTRIEB

TIEFEINSTEIGER E

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 26”, 46 und 28” 50 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX “RC-903”   
hydraulische Felgenbremse

Vorderradnabe: BAFANG Frontmotor 
“G370.250”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus”  
7-Gg. RBN

Reifen: SCHWALBE „Delta Cruiser Plus“, 
47-559 / 47-622, Reflex

Scheinwerfer: AXA “Ecoline 15”, LED, 15 Lux, 
E-Bike

Rücklicht: AXA “Slim”, Standlicht

Gewicht: ab 24,9 kg

BAFANG Frontmotor Mini Hub “FM 
G370”, 43 V, 250 W

BAFANG Lithium-Ionen “BT CO1”, 43 V, 
10,4 Ah, 447 Wh

BAFANG “DP C11”, LCD, 4 Stufen

BAFANG “SR PA11”, Speed Sensor

EVP 1799,95 €

Farbe: black

Einsteiger Klasse 

Die gängige Bezeichnung für den Rahmen lautet „Deep“ für den tiefen Durchstieg in der Rahmenmitte. Damit ist das 
neue Tiefeinsteiger E ein idealer Einstieg in die Welt der Pedelecs. Mit so zuverlässiger wie dezenter Unterstützung 
beim Pedalieren durch den Motor im Vorderrad. Für den dauerhaften Rückenwind und entspanntes Dahingleiten. In 
komfortabel-aufrechter Haltung für den besten Überblick bei den täglichen Besorgungen und auf der Tour über Land.
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TIEFEINSTEIGER

Farbe: silver blue metallic

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhöhe: 26”, 46 cm und 
28”, 50 cm

Gabel: Unicrown / SUNTOUR Federgabel 

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake 
vorne und hinten

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: RUBENA “V66”, 47-559 / 
47-622, Reflex

Scheinwerfer: BÜCHEL “Secu City”, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-127”, Standlicht

Gewicht: ab 18,5 kg

Einfach aufsteigen
Der Modellname sagt schon alles. Die 
zunächst wichtigste Eigenschaft ist der 
tiefe Einstieg für alle, die einfach auf 
das Rad steigen möchten. Dafür hat der 
Alu-Rahmen ganz passend die tiefste Stel-
le direkt vor dem Tretlager. Aber warum 
nicht die wichtigste Eigenschaft zu einer 
Tugend machen und die Rahmenrohre 
an die Rundungen der Laufräder für den 
eigenständigen Look anpassen? Zumal 
sich dadurch die so aufrecht-bequeme 
Sitzhaltung ergibt.

3-GG. MIT STARRER GABEL

EVP 529,95 €
7-GG. MIT FEDERGABEL

629,95 €

Bequemer geht‘s nicht
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EASY STEP

Farbe: dark moon grey

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 26”, 45 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123”

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- 
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 
3/7-Gg. RBN

Reifen: KENDA “K1172”, 47-559, Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX”, 30 Lux, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gewicht: ab 18,5 kg

U-Rahmen 
Ein einfacher Einstieg für die unvergleichli-
che Leichtigkeit des Radfahrens. Das Easy 
Step interpretiert das Prinzip des tiefen 
Durchstiegs aufs Fahrrad mit seinem 
Einrohr-Rahmen ganz konsequent – so 
könnte man ihn direkt auch als U-Rahmen 
bezeichnen. Damit nicht nur der Einstieg 
einfach bleibt, hat das Easy Step auch 
alles, was zum leichtgängigen Radfahren 
da und praktisch ist. 

Farbe: wine red

3-GG. EVP 379,95 €
7-GG. EVP 459,95 €

Mit tiefem Durchstieg
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PAGOBA

Farbe: wine red

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 26” und 28”, 45 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123”

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000”

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. 
RBN

Reifen: KENDA “K1172”, 47-559 / 47-622, 
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX”, 30 Lux, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gewicht: ab 17,6 kg

Los- und Weiterfahren  
Bequem aufsteigen und losfahren – das 
ist das Motto des Pagoba. Einfach weiter-
fahren und den Überblick behalten – so 
könnte es weitergehen. In seiner be-
quem-aufrechten Sitzhaltung lädt es zum 
Vielfahren ein. Das Pagoba übt sich in 
der Stadt und auf Tour ohne überflüssige 
Features in schlichtem Understatement. 

Farbe: 
dark moon grey

3-GG. EVP 379,95 €
7-GG. EVP 459,95 €

Neue Farbe:
dark moon grey
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SHORT SPECS

KLAPPRAD RETRO

EVP 399,95 €

Rahmen: Klapprahmen Unisex, Stahl

Rahmenhöhe: 20”, 40 cm 

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123”

Vorderradnabe: Alu

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3-Gg. 
RBN

Reifen: KENDA “K924”, 47-407, Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED

Rücklicht: CONTEC “TL-135”, Standlicht

Gewicht: ca. 14,5 kg

Old but gold!
Mehr 1970er-Jahre-Retro geht nicht! 
Das neue „Klapprad Retro“ lässt goldene 
Zeiten wiederaufleben und versprüht mit 
seiner cremefarbenen Ausstattung nun 
noch mehr nostalgischen Charme, der 
besonders bei jungen Großstadt-Hipstern 
angesagt ist. So sind Reifen, Sattel und 
Griffe perfekt aufeinander abgestimmt, 
was sich in der Summe ausgesprochen 
gut zum „dark khaki“ macht. 

Farbe: dark khaki
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NEU

Achtung: Ausstattung in der Serie kann kleine 
Abweichungen zur Abbildung haben.
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KLAPPRAD

Farbe: fake blue

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhöhe: 20”, 40 cm und 
24”, 48 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 1/3-Gang, Rücktritt

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123”

Vorderradnabe: Alu

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 3-Gg. 
RBN /  1-Gg. RBN

Reifen: KENDA “K924”

Scheinwerfer: AXA “Ecoline”, Sensor, LED, 
15 Lux

Rücklicht: BÜCHEL “Piccadilly”, 
Standlicht

Gewicht: ab 14,5 kg

Das klappt!
Klappräder gab es damals überall auf 
den Straßen, so ganz verschwunden von 
den Straßen waren sie nie. Seit einigen 
Jahren erleben Klappräder vielmehr ein 
Revival, und sogar Rennen gibt es mit den 
Retro-Rädern. Mit dem „Klapprad“ kannst 
Du aber auch einfach und aufrecht in 
der Stadt flanieren. Im Retro-Design mit 
praktischen und modernen Parts wie dem 
LED-Licht. 

20” 1-GG. EVP 279,95 €
20” 3-GG. EVP AB 329,95 €
24” 3-GG. EVP 349,95 €

Großstadthipster 
aufgepasst!
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UNSERE 

ACCES-
SOIRES

Mit Liebe zum Detail
Accessoires sind das Sahnehäubchen eines jeden Outfits, 
denn sie geben unserem Look das gewisse Extra und 
spiegeln unsere persönliche Stimmung wider. Verpasse 
auch Dir und Deinem Rad einen ganz eigenen und einzig-
artigen Stil – mit unseren EXCELSIOR Accessoires!
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Hip, hipper, Beanie
So lässig kann Kopfbedeckung sein! 

Wenn Nostalgie auf Romantik trifft, 
hält das ein Leben lang!

Ob stylisch für den Alltag, in der Frei-
zeit, beim Sport oder bei anderen 
Outdoor-Aktivitäten – unsere klassi-
schen und lässigen Beanies sind echte 
Allrounder. Die mittlerweile zu allen 
Jahreszeiten coolen Outfit-Begleiter 
bereichern Deinen persönlichen Look 
und sind wahre Hingucker. 

· heather grey / moss green
· 100 % Soft-Touch-Acryl
· doppelt gestrickt
· mit breiter Krempe
· mit EXCELSIOR Weblabel

Der frühe Vogel braucht viel Kaffee – 
mit unserem charmanten und nachhal-
tigen Emaille-Becher wird Deine Kaffee-
pause zu einem wahren nostalgischen 
Erlebnis ganz im Stile vergangener 
Zeiten. Seine robuste Beschaffenheit 
macht ihn besonders langlebig und 
quasi unkaputtbar, sodass Du noch 
viele Jahre Freude daran hast. 

· weiß inkl. Logo
· spülmaschinengeeignet 
· 9,8 x 9 cm
· 300 ml
· handbedruckt in Deutschland

EVP 14,95 €

EVP 9,95 €
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Back to Basics - der ultimative 
Geht-immer-Look

Zeitlos und vielfältig kombinier-
bar – was will man mehr! Wenn Du 
unkomplizierte Looks bevorzugst und 
es lieber bequem magst, dann sind 
unsere stylischen und praktischen 
Basics genau das Richtige für Deinen 
Alltag. Als fester Bestandteil einer 
Garderobe überdauern diese Klas-
siker kurzlebige Trends und können 
aufgrund ihres dezenten Designs 
auch zusammen mit IT-Pieces getra-
gen werden. 

Shirts
· Farbe: ash / olive
· Material: 100% Baumwolle
· Größen: Damen S-XL / Herren S-XXL
· mit EXCELSIOR Weblabel

Hoodie
· Farbe: black heather
· Material: 85% Baumwolle, 
  15% Polyester
· Größen: unisex S - XXL
· mit EXCELSIOR Weblabel

EVP 49,95 €

EVP 24,95 €

NEU
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Meine Tasche vom Baum - 
ein Unikat aus der Natur

Ob als Sportbeutel oder als Einkaufstasche – die stylischen Jutebeutel erfreuen sich zunehmender Beliebtheit. Durch die 
veganen Korkapplikationen sind sie eine hervorragende Lederalternative und Unikat zugleich. Das zu 100% nachwachsen-
de und recyclefähige Naturprodukt besitzt zudem ähnliche Eigenschaften wie Tierleder: es ist flexibel, atmungsaktiv und 
wasserabweisend. 

EVP 9,95 € EVP 5,95 €

Und so wird Kork hergestellt: 

Bei der Ernte wird die Rinde einer 
Korkeiche vorsichtig vom Baum 
abgezogen. Das Positive dabei ist – 
dieser Vorgang tut keinem weh, nicht 
mal dem Baum. Ganz im Gegenteil 
- das Schälen des Korks regt sogar 
das Wachstum des Baumes weiter 
an. Durch das Heranwachsen einer 
neuen Korkschicht, kann der Baum 
dann neuen Kohlenstoffdioxid binden.
Die geerntete Korkrinde wird zunächst 
gelüftet und anschließend gedämpft 
und gekocht. Durch diesen Vorgang 
werden Schadstoffe reduziert und hö-
here Elastizität sowie geringere Dichte 
hervorgerufen. Zur Herstellung des 
Korktextils werden entweder ganze 
Teile aus der Rinde zugeschnitten und 
miteinander verklebt oder das Roh-
material wird einfach gepresst und auf 
das Gewebe aufgetragen. Das Beson-
dere daran – durch die unterschied-
lichen Maserungen sieht kein Produkt 
aus wie das andere und ist somit ein 
absolutes Unikat. 

Gym Bag
· schwarz / kork
· Material: Baumwolle und Kork
· Größe: 38 x 41 cm

Einkaufstasche
· natur / kork
· Material: Baumwolle und Kork
· Größe: 38 x 41 cm
· mit langen Henkeln

NEU
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Flaschenhalter
Halt mal bitte!

Mit dem EXCELSIOR Flaschenhalter 
hast Du Dein Getränk stets griffbereit, 
ohne den Blick von der Straße abwen-
den oder gar anhalten zu müssen. 

· aus Aluminium
· leicht am Lenker zu montieren
· mit Anti-Rutsch-Einlage

Tipp: Ideal für Deinen 
EXCELSIOR Thermobecher.

EVP 10,95 €

Stilvoll unterwegs sein und mit gutem Gewissen genießen – der CAMELBAK 
Becher im EXCELSIOR Design macht´s möglich! Die absolute auslauf- und 
sturzsichere Flasche hält Dein Getränk bis zu 4 Stunden warm und kann viele, 
viele Male wieder frisch befüllt werden. So freut sich die Umwelt gleich mit Dir 
zusammen über Deinen treuen, wiederbenutzbaren Begleiter. 

EVP 32,95 €

Schluck für Schluck 
die Welt retten! 
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Frontträger
Stylische Shopping-
begleitung gesucht?

So schön sagt keiner "Weg da!“

Sie hat eine bezaubernde Stimme und 
sieht dabei auch noch gut aus – unsere 
EXCELSIOR Fahrradklingel ist eben ein 
wahrer HipSTAR. Die hellhörige Fahr-
radglocke sorgt nicht nur für Sicherheit 
im Straßenverkehr. Sie sieht auch noch 
optisch schick aus. 

EVP 2,95 €

Deinem Rad fehlt noch das gewisse 
Etwas? Es soll nicht nur schick aus-
sehen, sondern auch praktisch sein? 
Kein Problem, mit dem neuen Front-
träger wird Dein EXCELSIOR zu einem 
noch besseren Shoppingbegleiter 
und sieht dazu auch noch stylisch aus. 
So lassen sich Taschen und sonstige 
Kleinigkeiten schnell verstauen und 
Du hast Dein Transportgut während 
der Fahrt immer im Blick.  

· aus Stahl 
· Chrom-Finish
· 38 x 25,8 x 13cm
· für 26“ + 28“ Räder 

EVP 31,95 €

NEU
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@maximilian.kelm

@felix.leistikow

@johannas.lifestyle
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Folgt uns auf Instagram
@excelsior_bikes

@Landkinder.leben

@vollzeitmami_

@happymomdiary



Mein autorisierter Fachhändler: 

Vertrieb: 
Hermann Hartje KG 

Tel. (0 42 51) 8 11 - 5 00 

info@excelsior-bikes.de 
www.excelsior-bikes.de 

Farb-, Ausstattungs- und Preisänderungen sowie Druckfehler vorbehalten. Stand 02-2021 


