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WAHRNEHMUNG

FRISCHLUFT? FREIHEIT? FAHRRAD!

Lockdown, Ausgangssperre, Quarantane, Homeoffice, Homeschooling, FFP2-Maske, Sieben-Tage-Inzidenz, Hygiene-
regeln, 3G, 2G, 2G plus, Warnstufen 1-3 - Worter, die in der Vergangenheit mit voller Wucht ihren Platz in unserer All-
tagssprache eingefordert haben. Die Corona-Pandemie hat unser Leben, unsere Gesellschaft und unsere Wirtschaft
in kurzester Zeit auf den Kopf gestellt. Schlielich mussten wir uns alle an eine ,neue Normalitat” und die gefuhlt
taglich neuen Herausforderungen gewohnen. Das Bedtrfnis nach Freiheit, Unabhangigkeit, Grenzenlosigkeit sowie
einer gesunden und achtsamen Lebensweise ist grolRer denn je. Nirgendwo sonst lassen sich diese Werte so gut
vereinen, wie auf dem Sattel unseres geliebten Drahtesels. Ob fur den Weg zur Arbeit oder als neue Freizeitbeschaf-
tigung, immer mehr Menschen entdeckten das Fahrradfahren fur sich. Mittlerweile ist das Fahrrad weitaus mehr als

ein reines Fortbewegungsmittel. Wer auf das Rad steigt, nimmt die Welt anders wahr, tut etwas Gutes fur sich, tragt

zum Umwelt- und Klimaschutz bei und lasst fur einen Moment gedanklich die Pandemie hinter sich.













INHALT

LIFESTYLE E-BIKES

4-5

10-11
12
14
15-16
18-19

20-21
22
23

Zeitreise auf zwei Radern
Ilka Baumann

Pearl Luxury
Pearl

Vintage E Deluxe
Vintage E Herren
Vintage E Mixte

Bolzplatzkind
EM-Shooting

Urban E
Swan Retro E
Road Cruiser E

LIFESTYLE BIKES

25
26
27
28-29

30
31
32
33
34-35

36
39-41

42
45
46-47

Trigger
Swagger
Cracker

Kaffee, Kuchen, Kettenfett
Fahrrad-Café in Hannover

Snatcher
Sputter
Dandy
Gaudy

Rickenfit auf dem Sattel
Ilka Baumann

Secret

Unsere Lieblingssttcke
fir Dein Excelsior

Glorious
Chillax

Schlafzyklus
Gesunder Schlaf

48 Juicy

50 Swan Retro
mit Fronttrager

51 Swan Retro mit Korb

52 Swan Urban

53 Mit voller Power
in den Tag

54 Swan Retro

55 Harmony

56 Classic

58-59 Pimp dein Bike
Lass Dein Rad glénzen

KID BIKES

61 Retro Runner

62 Little Mate

63 Retro Scooter

64 Natur-Schatzsuche
Ein Spiel fir die Kleinen

65 Swan Retro Youth

66-67 Kinderspiel
Fahrradfahren lernen

CLASSIC

69 Trekking

70-71 Road Cruiser

72 Touring Niro

73 Milchalternativen
Gesund, lecker, umweltbewusst

74 Touring Star

Seite 7

76-77 Touring

78 Tiefeinsteiger E
79 Tiefeinsteiger
80 Easy Step

81 Pagoba

82 Klapprad Retro
85 Klapprad

ACCESSOIRES

87 Beanie und Cap

88 Hoodie

89 Emaille-Becher

920 Gym Bag und
Einkaufstasche

91 Flaschenhalter

92 Klingel und Fronttrager



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 fur Individualisten, Designliebhaber, Tech-
nikverliebte und alle, die einfach gerne auffallen.
Dank elektronischer Unterstutzung bringen
unsere Bikes mit eingebautem Ruckenwind Dich
noch bequemer durch den Grol3stadtdschungel.
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PEARL
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Schick und elegant I3sst es sich mit dieser Perle besonders gut
durch die Stadt gleiten. Der komplett im Hauptrohr integrierte und
somit perfekt geschutzte 500 Wh Akku von Bosch, sowie der im
Tretlagerbereich verankerte Bosch Active Line-Plus Antrieb sorgen
fur eine aufgeraumte Gesamterscheinung des Pedelecs. Feinfuhlig
wie die Motorentfaltung und trotzdem ganz schon bissig sind die
hydraulischen Scheibenbremsen, denn diese kdnnen ganz schon
zupacken. Vor allem aber Uberzeugen sie durch ihre stets leichten
Bedienkrafte.

Farbe: ocean blue

Farbe: perlmut white

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

SHORT SPECS ANTRIEB

Rahmen: Alu Reifen: SCHWALBE “Fat Frank”, 50-622,
Reflex BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line

Rahmenhdhe: 28", 45, 50 und 55 cm PLUS", 36V, 250 W Nenn-Dauerleistung
Scheinwerfer: CONTEC “DLUX", 50 Lux, LED

Gabel: Alu BOSCH Lithium-lonen Batterie mit BMS,
Rucklicht: CONTEC “TL-335 E+" 36V, 13,88 Ah, 500 Wh

Schaltung: 8-Gang, Leerlauf
Gepdcktrdger H.R.: MASSLOAD "CL-648" BOSCH “Intuvia’, 4-Stufen, Schiebehilfe
Bremse: SHIMANO “MT-200", 180 mm CL Alu inkl. MIK-System
Tretkraftmessung im Motor +
Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX505" Gewicht: ab 25,9 kg Geschwindigkeitssensor

Hinterradnabe: 8-Gg. SHIMANO “Nexus” LL Ladegerdt 4 Ah
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VINTAGE E DELUXE
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Farbe: perimut white

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

SHORT SPECS ANTRIEB
Rahmen: Alu Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line
“Nexus” LL PLUS", 36V, 250 W Nenn-Dauerleistung
Rahmenhdéhe: 28", 48 und 53 cm
Reifen: SCHWALBE “Big Ben”, 50-622, BOSCH Lithium-lonen Batterie mit BMS,
Gabel: Alu Reflex 36V, 13,88 Ah, 500 Wh
Schaltung: 7-Gang, Leerlauf Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic E+", BOSCH “Intuvia” Display, 4-Stufen,
LED Schiebehilfe
Bremse: MAGURA "HS11”
Ricklicht: SPANNINGA “Pixeo” Tretkraftmessung im Motor +
Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX500" Geschwindigkeitssensor

Gewicht: ab 24,9 kg
Ladegerdt 4 Ah
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VINTAGE E

Farbe: dark green glossy

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

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhdhe: 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

Ricklicht: SPANNINGA “Pixeo”

Gewicht: ab 23,9 kg
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ANTRIEB

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

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

BOSCH “Purion” Display, 4-Stufen,
Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor +
Geschwindigkeitssensor



VINTAGE E

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 fahrt sich das Pedelec auch. Bei der Herren-Variante .
mit Diamant-Rahmen wird der Schwung ebenfalls fortgefUhrt. Das Oberrohr fallt so l
angenehm wie praktisch leicht zum Sattel hin ab. NC/"‘(/ 'Far‘bé.

Mit \Z-iickjrrﬁ( Y bréwé.ef";

Farbe: hellelfenbein

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

SHORT SPECS ANTRIEB

Rahmen: Alu Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO BOSCH Mittelmotor Gen.3 “Active Line
“Nexus” RBN PLUS", 36V, 250 W Nenn-Dauerleistung
Rahmenhohe: 28", 48 und 53 cm
Reifen: SCHWALBE “Big Ben”, 50-622, BOSCH Lithium-lonen Batterie mit BMS,
Gabel: Alu Reflex 36V, 11,11 Ah, 400 Wh
Schaltung: 7-Gang, Rucktritt Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic E+", BOSCH “Purion” Display, 4-Stufen,
LED Schiebehilfe
Bremse: MAGURA “HS11"
Riicklicht: SPANNINGA “Pixeo” Tretkraftmessung im Motor +
Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX500" Geschwindigkeitssensor

Gewicht: ab 23,9 kg
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Farbe: navy blue

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhdéhe: 28", 48 und 53 cm
Gabel: Alu

Schaltung: 7-Gang, Leerlauf
Bremse: MAGURA "HS11"

Vorderradnabe: SHIMANO “HB-TX500"

VINTAGE E

Farbe: queensred

Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO
“Nexus” LL

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

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic E+",
LED

Rcklicht: SPANNINGA “Pixeo”

Gewicht: ab 239 kg
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ANTRIEB

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

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

BOSCH “Purion” Display, 4-Stufen,
Schiebehilfe

Tretkraftmessung im Motor +
Geschwindigkeitssensor
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FuBball spielen und Fahrrad fahren - auf den ersten Blick zwei
komplett unterschiedliche Sportarten.

Betrachtet man die beiden Sportarten jedoch genauer, erkennt man, dass Fahrradfahren und Ful3ball sich gut aufeinander ab-
stimmen. Ful3baller sind standig in Bewegung und mussen fit sein, um schnell reagieren zu kénnen. In den 90 Minuten Spielzeit
laufen Ful3baller etwa 10 km. Daflr bendtigen sie eine gute Ausdauer, die unter anderem durch Radfahren als Ausgleichssport-

art verbessert werden kann. Richtig ausgefuhrt, ist es nicht nur gelenkschonender, auch der vom Laufen etwas eingeschrankte
Aktionsradius lasst sich auf dem Rad extrem vergroRern und erhéht den Spal3faktor der Trainingseinheit. Ob zum Einradeln vor
dem Training oder Ausradeln nach dem Training, Radfahren hilft nicht nur dabei, die Kondition zu verbessern, sondern auch mental

abzuschalten und zu regenerieren.
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Excelsior meets ﬁolzrlﬁzkim/

EM-SHOOTING
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Auch wir von EXCELSIOR waren 2021 wahrend der EM ganz schon sportlich unterwegs. Zusammen mit dem Modelabel Bolzplatzkind
haben wir eine Kooperation zur EM gestartet. Unter dem Motto Bolzen & Biken konnten Teilnehmer auf Instagram ihre Leidenschaft
zum Kicken und Fahrradfahren per Bild oder Video unter Beweis stellen und ein professionelles Fotoshooting in Hamburg gewinnen.
Die vier besten und kreativsten Teilnehmer wurden anschlielend nach Hamburg auf einen Bolzplatz eingeladen. Eingekleidet in den
Farben der deutschen Nationalflagge, machten sich die Teilnehmer und Coaches bereit fur das Shooting. Mit an ihrer Seite und selbst-
verstandlich im Partnerlook - unsere EXCELSIOR Bikes. Wahrend des Shootings mussten sich die Gewinner in einer Art sportlichem
Wettkampf, der allerdings mehr Trainings-Charakter hatte, messen. Die Motivation der Teilnehmer war enorm! Ob das wohl an dem
roten EXCELSIOR Vintage lag, welches sich einer der Gewinner in einem Elfer-Shootout sichern konnte?
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MY BIKE

TEST Leichte E-Bikes

EXCELSIOR
Urban-e

URTEIL / NOTE

6/2021

IM TEST: FUNF LEICHTE E-BIKES

Das MyBike Magazin hat in der Ausgabe 6.2021 fUnf leichte E-Bikes unter 20 Kilogramm
getestet, deren Preisgeflge von 1.899 bis 3.299 Euro reicht. Darunter auch das EXCELSI-
OR Urban-E, welches mit 1.899 Euro mit Abstand das gunstigste Rad im Test war. Neben
bewahrter Technik, sicheren Fahreigenschaften und guter Verarbeitung Uberzeugte das
Urban-E aber vor allem in puncto Reichweite. Mit 68,2 Kilometern erhielt es die beste
Teilnote, womit sich der Cityflitzer auch fur langere Uberland-Touren eignet. So sicherte
sich das Urban-E gekonnt die Auszeichnung Preis-Leistungs-Tipp. Mit einer Gesamtnote
von 2,5 positioniert es sich nah am Testsieger mit der Note 2,3.

Fazit: ,Das Urban-E punktet mit bewahrter Technik, sicheren Fahreigenschaften,
guter Verarbeitung und einem sehr interessanten Preis-Leistungs-System.”

Gesamtergebnis: 1x2,3; 1x2,4;2x2,5 1x2,6
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URBAN-E

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 é\aV\Z SCL\EM .
begleitet wird, fallt bei dem aufgeraumten Look des Urban-Bikes auf N [ L\ Ae,r Kérl :
den ersten Blick gar nicht auf. Mit seinen 350 Wh Leistung wird der '-__ sTOr‘\' Ic
Akku dezent im schlanken Unterrohr integriert, wahrend die Shimano

Deore Kassette mit ihrer breit gefacherten 10-Fach Abstufung sogar

den Motor Uberragt, wenn man von der Seite draufblickt.

Farbe: black matt

SHORT SPECS ANTRIEB

Rahmen: Alu Hinterradnabe: BAFANG Hinterradmotor BAFANG Hinterradmotor ,RM 370", 36
V, 250 W
Rahmenhdhe: 28", 48, 53 und 58 cm Reifen: SCHWALBE ,Marathon GT Tour”,
40-622, Reflex GREENWAY Batterie, 36 V, 350 Wh
Gabel: Alu
Scheinwerfer: CONTEC ,DLUX", 30 Lux, LED BAFANG Display ,DP C11“, LCD, 4 Stufen
Schaltung: 10-Gang SHIMANO ,Deore”
Riicklicht: HERRMANS ,H-Trace" GREENWAY Ladegerat 2 Ah
Bremse: SHIMANO ,MT-200",
180/160 mm CL Sonstiges: SKS Schutzblech inkl.
Gepacktrager fur Packtaschen
Vorderradnabe: SHIMANO ,HB-TX505"
Gewicht: ab 19,4 kg
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SWAN RETRO E
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Farbe: pink

Farbe: antique white

SHORT SPECS ANTRIEB

Rahmen: Alu Hinterradnabe: 7-Gang SHIMANO “Nexus” ANANDA Frontmotor “M129 F", 36V,
RBN 250 W
Rahmenhdéhe: 28", 48 und 53 cm
Reifen: WANDA/OBOR “Mambo”, 50-622, GREENWAY Batterie, 36 V, 468 Wh
Gabel: Alu brown Reflex
ANANDA ,D13" LCD
Schaltung: 7-Gang, RUcktritt Scheinwerfer: CONTEC “DLUX", 30 Lux, LED
ANANDA ,S9" Right Side Speed Sensor
Bremse: MAGURA "HS-11" Rticklicht: CONTEC "TL-335 E+"
GREENWAY Ladegerat, 2 Ah
Vorderradnabe: ANANDA Frontmotor Gepdcktrdger: Alu mit Expander
“M129F

Seite 22



ROAD CRUISER E

Farbe: black matt

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhdhe: 26", 46 cm
28", 48 und 53 cm

Gabel: Alu
Schaltung: 7-Gang, Rucktritt
Bremse: MAGURA ,HS 11"

Vorderradnabe: ANANDA Frontmotor
JM129 F

Farbe: dark moon grey

Hinterradnabe: 7 Gg. SHIMANO ,Nexus”,
RBN

Reifen: WANDA/OBOR “Mambo”, 50-622,
brown Reflex

Scheinwerfer: CONTEC ,DLUX", 30 Lux, LED
Rticklicht: CONTEC ,TL-335 E+"

Gepacktrager: Alu mit Expander

Seite 23

ANTRIEB

ANANDA Frontmotor “M129 F', 36 V,
250 W

GREENWAY Batterie, 36 V, 468 Wh
ANANDA ,D13" LCD
ANANDA ,S9", Right Side Speed Sensor

GREENWAY Ladegerdt, 2 Ah



LIFESTYLE

BIKES

Egal ob zur sportlichen Ausfahrt oder zur Eisdiele
- wenn Du auf zwei Radern 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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Farbe:
black matt

SHORT SPECS

TRIGGER

Farbe: green matt

Seite 25
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Einfach sportlich fahren und sich sonst
um nichts kimmern mussen: Das Modell
Trigger ist gemacht fUr Deine eigenen
Rennen im GroRstadtdschungel. 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, au8er die
bissigen hydraulischen Scheibenbremsen.
Souveran und zuverlassig, wie die gesam-
te Ausstattung.



SHORT SPECS

Rahmen: Alu
Rahmenhohe: 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.

SWAGGER

Farbe: grey matt

Hinterradnabe: 7-Gg. SHIMANO “Nexus” LL

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

Gewicht: ab 12,9 kg

Seite 26
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Reite Freude am Radfahren

Um Deine Uberzeugung fur stilvolles
Understatement und den Sinn fur makel-
loses Design anzudeuten, brauchst Du
nicht viel, ein so puristisches Rad wie das
Swagger reicht. Sein optisch aufgeraumter
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 gehdren zum Statement
natdrlich dazu.



SHORT SPECS

Rahmen: Alu
Rahmenhdhe: 28", 53 und 57 cm

Gabel: Stahl

Schaltung: 8-Gang SHIMANO , Claris”

Bremse: ALHONGA Rennbremse

Vorderradnabe: KT, Alu

CRACKER

Farbe: khaki matt

Hinterradnabe: KT, Alu, 8-fach
Reifen: Cyclocross, 32-622
Sonstiges: Schaltwerk SHIMANO ,Sora"”

Gewicht: ca. 11,5 kg
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Zum Kilometer fressen schon ist dieses
sportliche und robuste Bike. Der Renn-
radlenker sorgt fur ein dynamisches Fahr-
gefihl und bietet durch die wechselnden
Griffpositionen reichlich Abwechslung

fur die Gelenke. Ob in der City oder Uber
Feld- und Waldwege, das Ziel ist klar: Fahr-
spalll Der Weg dahin fuhrt Uber 32mm
breite ,Cyclocross” Reifen, welche durch
ihr feines Stollenprofil fur guten Grip auf
Asphalt und Schotterwegen sorgen.
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Fahrrad Cafés -
Treffpunkt fiir Fahrradenthusiasten

Schon léngst ist das Fahrrad nicht mehr
nur ein Mittel zur Fortbewegung. Es mu-
tiert immer mehr zu einem trendigen Ac-
cessoire und Lifestyle-Objekt. Gerade in
Grofistidten kommen immer mehr Men-
schen zusammen, die sich fiir das Fahrrad
und diverse Rad-Themen begeistern und
austauschen. Zeiten, in denen man sich
einfach nur ein neues Fahrrad im Laden
aussucht oder seinen alten Drahtesel zur
Reparatur dort abgibt und anschliefend
den Laden wieder verlasst, sind vorbei.
Heute ist ein angenehmes Ambiente mit
individuellen Kundengesprichen min-
destens genauso wichtig. Seit 2015 ist das
Fahrradcafé Hannover so ein Anlaufpunkt
fiir alle Radsportbegeisterten, Freizeitrad-
ler und Kaffeeliebhaber. ,Wir sitzen in der
Asternstrafie in der Nordstadt, direkt an
der Ecke zum Engelbosteler Damm. Der
aufstrebende und facettenreiche Stadtteil
schien uns genau richtig fiir unser Kon-
zept. Auflerdem ist fiir viele Menschen
in der Nordstadt das Fahrrad das prima-
re Fortbewegungsmittel, erzdhlt Florian
Schubert vom Fahrradcafé. Neben Bio-
Kaffee mit Gebdck gibt es hier kostenlo-

ses WLAN, Biicher und Zeitschriften zu
Fahrradthemen. Auch ist das Team vom
Fahrradcafé Hannover offen fiir sonstige
Ideen rund um das Café und stellt dieses
gerne fiir Lesungen, Konzerte und kleine-
re Ausstellungen zur Verfiigung, wenn die

Corona-Pandemie vorbei ist.

Neueroffnung in Linden

»Mittlerweile gehort die Kaffeebohne zum
echten Lifestyle der Radfahrer einfach
dazu und da wir diese Kombination aus
Gastronomie, Service und Shop so lieben,
freuen wir uns auch auf Giste in unserer
neuen Filiale in Linden-Nord®, teilt Flo-

rian mit.
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Geschenk-Accessoires

Du suchst noch nach einem passenden
Geschenk fiir Deinen fahrradbegeisterten
Freund? Kein Problem, im Fahrradcafé
Hannover gibt es zum Beispiel Schliissel-
anhidnger, Pizzaschneider, Pedalhaken,
Vintage Cycling Caps und vieles mehr,

was das Herz eines jeden Fahrradfahrers

hoherschlagen lasst.




SNATCHER

Farbe:
black matt

Farbe: grey blue

SHORT SPECS

Rahmen: Alu Reifen: KENDA, 28-622
Rahmenhdhe: 28", 53 und 57 cm Gewicht: ab 10,0 kg
Gabel: Alu

Schaltung: 1-Gang, Leerlauf
Bremse: TEKTRO Rennbremse
Vorderradnabe: KT, Alu

Hinterradnabe: KT Flip Flop, fixed / free

Seite 30
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Ihren Ursprung haben Fixies Mitte der
1980er-Jahre bei Fahrradkurieren, und
fur solch harte Typen sind Rader wie das
Snatcher auch gemacht. So robust und
dauerhaltbar die Starrgang-Rader sind,
so unmittelbar direkt ist ihr puristisches
Fahrgefuhl. Eben weil Du immer mittrittst.
Mit der Flip-Flop-Hinterradnabe - einfach
das Hinterrad umdrehen - kannst Du von
fixed gear auf Freilauf wechseln. Fur das
Tempo bist dann weiterhin auch nur Du
selbst verantwortlich.



SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhohe: 28", 53 und 57 cm
Gabel: Alu

Schaltung: 2-Gang, Leerlauf
Bremse: TEKTRO Rennbremse

Vorderradnabe: KT, Alu

SPUTTER

Farbe: orange matt

Hinterradnabe: STURMEY ARCHER
“Duomatic”, Freilaufnabe

Reifen: KENDA, 28-622

Gewicht: ab 10,6 kg
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Stylish wd srorHich

Unser Sputter ist praktisch, aber vielmehr
ein Lebensgefuhl. Wenn Du allein Uber die
eigene Muskelkraft und die Trittfrequenz
das Tempo bestimmst, spurst Du direkt,
was Du machst. Vor allem, wenn der sta-
bile Alu-Rahmen die Pedalkrafte direkt auf
die StraRe 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.



Farbe: black matt

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhohe: 28", 52, 56 und 59 cm
Gabel: Stahl

Schaltung: 1-Gang, Leerlauf

Bremse: PROMAX Rennbremse
"RC-469"

Vorderradnabe: Alu

Farbe: moss green
(Abbildung dhnlich)

Hinterradnabe: Alu, Flip Flop, fixed/free

Reifen: RUBENA "V80", 23-622 /
CST “C1421", 25-622, brown

Gewicht: ab 11,6 kg
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Zum Radflanieren

Reine Funktion ist nicht alles. Die Asthetik
des Radfahrens erfahrt 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 Moss
Green. Wer es noch puristischer mag,
dreht das Hinterrad mit Flip-Flop-Nabe
einfach um und fahrt mit starrem Gang.



GAUDY

{..,.'STorJrl',dﬂ wd agil

Farbe: pastel turquoise
(Abbildung ahnlich)

SHORT SPECS Ruckwarts far Vortrieh

Einmal kurz, aber bestimmt die Pedale
rickwarts getreten und schon wechselt
die S2-Duomatic Kickback-Schaltung
von Sturmey Archer vom einen in den
anderen Gang. Einfacher und dezenter
kann man die Gange kaum wechseln.
Und so ist auch die Duomatic nicht nur
Schaltung, sondern auch Statement am
Gaudy. Kein Schaltzug stort das frische
Pastelltirkis und das reduzierte Flair des
Stahlrahmens, alles ist fur die entspannte
Ausfahrt vorbereitet.
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Ab und zu, wenn ich mit dem Rad unter-
wegs bin, halte ich an einem schénen Ort
an und versuche mich etwas zu bewegen
und meine Muskulatur zu starken. Ge-
rade nach einem langen Tag am Schreib-
tisch oder Arbeitsplatz bieten Radfahren
und ein paar Ubungseinheiten zwischen-
durch ein perfektes kleines Trainingspro-
gramm, um meinen Riicken aufzubauen
und zu mobilisieren. Daher mochte ich

Dir meine drei liebsten Ubungen zeigen.

Am besten suchst Du Dir einen ruhigen
Ort, etwas abgelegen vom Trubel, um
Dich auf Deinen K6rper oder Deine Mus-
kulatur fokussieren zu kénnen. Hier eig-
net sich beispielsweise eine kleine Wiese,
ein Park in Deiner Stadt oder einfach
ein abgelegenes Rasenstiick auf Deiner
Fahrradroute. Einfach dort, wo Du Dich
wohlfiihlst!

Setze Dich bequem hin und nimm erst
einmal bewusst Deine Umgebung wahr.
Atme tief durch, schlieSe kurz die Au-
gen und lausche der Natur. Wenn Du
Dich bereit fithlst, beginn mit der ersten
Ubung.

Der Schwimmer

Bei der Ubung »Schwimmer®, legst Du
Dich erstmal bequem auf den Bauch.
Dann streckst Du beide Arme nach vorne

iiber Deinen Kopf und hebst gleich-

zeitig Deinen Oberkorper an. Wichtig
ist, dass Du Deinen Korper dabei kom-
plett anspannst. Auch Deine Beine hebst
Du unter Anstrengung nach oben. Nun
fangst Du an, Beine sowie Arme parallel
zueinander auf und ab zu bewegen. Ich
empfehle drei Sitze mit jeweils 10 bis 15
Wiederholungen.

Der ,,Schwimmer® ist die perfekte Rii-
ckeniibung, bei der bis zu 80 Prozent Dei-
ner Muskulatur beansprucht werden. Vor
allem zielt die Ubung aber auf Deinen
Rumpf, sowie die Beinmuskulatur ab. Bei
héufiger Wiederholung kannst Du sogar

Riickenbeschwerden vorbeugen.
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Das Brett

Die zweite Ubung nennt sich das ,,Brett®
oder umgangssprachlich ,Plank®. Hier
ist die Ausgangsposition ebenfalls wieder
die Bauchlage. Jetzt winkelst Du Deine
Arme so an, dass Du Dich auf den Unter-
armen abstiitzen kannst. Hebe Deinen
Koérper an und stelle Deine Fuf3spitzen
auf. Dabei ist wieder Deine Anspannung
gefragt. Mache Deinen Riicken so gut es
geht gerade und versuche Deinen Bauch
anzuspannen, indem Du Deinen Bauch-
nabel Richtung Riicken ziehst. Da diese
Ubung schon etwas schwerer ist, ver-
suche diese Position so lange es geht zu
halten und dabei ruhig zu atmen. Alter-
nativ kannst Du auf Deinem Handy einen
Timer von 30 Sekunden stellen und ver-
suchen in dieser Zeit in der Position aus-

zuharren.

Die Ubung »das Brett“ gehort zu mei-
nen Lieblingsitbungen, da sie den ganzen
Korper stabilisiert. Doch am stirksten
liegt der Fokus auf dem Riickenbereich
sowie der Nacken- und Schultermusku-

latur.

Der Katzenbuckel

Am Ende mache ich meistens noch eine
etwas leichtere und entspanntere Ubung,
die aber ebenfalls meinen Riicken betrifft.
Dabei begibst Du Dich in einen Vierfif3-
lerstand und schiebst Deinen Riicken wie
bei einem Katzenbuckel langsam nach
oben, sodass sich Dein Riicken nach oben
wolbt. Anschliefend ziehst Du Deinen
Bauchnabel genau in die entgegengesetz-
te Richtung und bildest ein Hohlkreuz.
Wichtig ist, dass Du die Ubung nicht
schnell durchfithrst, sondern langsam
und bewusst vollziehst. Ich empfehle

ebenfalls drei Sitze a 15 Wiederholungen.

Die Ubung ,Katzenbuckel“ mobilisiert
dabei Deinen Riicken und férdert eben-
falls die Flexibilitdt und Beweglichkeit.

Nachdem Du die Riickeniibungen absol-
viert hast, setze Dich noch einmal ruhig
hin und atme tief durch. Anschliefend
schwinge Dich erneut auf Dein Fahrrad
und geniefle die frische Fahrtluft!
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Farbe:
light green

Rahmen: Alu

Rahmenhohe: 28", 45, 50 und 55 cm
Gabel: Alu

Schaltung: 7-Gang, Leerlauf
Bremse: SHIMANO “BR-MT200"

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

SECRET

Farbe: antique white

Hinterradnabe: SHIMANO “Nexus” 7-Gg. LL
Reifen: CST “Allround”, 37-622, Reflex
Scheinwerfer: CONTEC “DLUX", 30 Lux, LED
Rticklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

Gepdcktrdger H.R..: STANDWELL, Alu,
lackiert

Gewicht: ab 16,2 kg
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Modernes Stadtrad

Modern und fein herausgeputzt fur die
Stadt prasentiert sich das Secret auf all-
taglichen Stadtfahrten und flotten Touren
Uber Land. Der formschone Trapez-
rahmen stand bei den Entwicklern von
EXCELSIOR ebenso im Lastenheft, wie die
aufgerdumte dullere Anmutung und die
alltagstaugliche Ausstattung mit hellem
LED-Licht, kraftigen Scheibenbremsen
und wartungsarmer Nabenschaltung.
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Wnsere Licblinjssﬁcke

fir Dein Excelsjor

Deinem Rad fehlt noch das gewisse
Etwas? Kein Problem, hier sind
unsere Lieblingsstlcke, mit denen
Du Deinen Drahtesel individuell
in weiteren verschénern kannst. So macht Rad-

Farben erhaltlich

fahren gleich doppelt viel Spal3!

CONTEC
Griff Mirage Ergo Exclusiv

CONTEC
Schmutzfanger Classic Exclusiv

CONTEC CONTEC CONTEC
Trinkflaschenhalter Retro Classic Glocke Classic Ding Leder-Sattel Classic Exclusiv Touring

in weiteren
Farben erhaéltlich

CONTEC CONTEC CONTEC
LED Akku-LED-Leuchtenset Akku-LED-Leuchtenset LED Scheinwerfer Retro Classic
24sevenStop, 70 Lux Speed-LED USB, 20 Lux

fiir E-Bikes

CONTEC CONTEC CONTEC

LED Scheinwerfer Retro Classic E+ Faltschloss SherLock, 20 cm x 8,5 cm x 4 cm Kettenschloss PowerLoc, 75 cm X 6 mm
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CONTEC CONTEC CONTEC
Doppeltasche LIM Double Gepacktragertasche Via.Back MIK Doppeltasche Via.Tour Double MIK

CONTEC CONTEC CONTEC
Einzeltasche LIM Single, olive green Rucksack LIM Backpack, olive green Korbtasche LIM Hamper HR, olive green

"Der Lavber
steckt im Detail"

Theodor Fottane
CONTEC CONTEC
Minipumpe Air Support Pocket Mini-Handkompressor Air Support
Pro Gauge, schwarz G-Force, schwarz

CONTEC CONTEC CONTEC
Motorschutz Neo.Protect Akkuschutz Neo.Protect Downtube Akkuschutz Neo.Protect BOSCH
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in weiteren
Farben erhaltlich

BOLLE
Helm Stance

SPANNINGA
Batterie LED Riicklicht Nr.9 XB, Schutzblech

passend fiir Swan Retro
mit Fronttrager

ATRANVELO
Holzbox Woody

BASIL
Korb Bremen fiir Festmontage

passend fur Swan Retro
mit Fronttrager

A”dna Rad{ahreﬂ ist t O”'
aber wit dem richtigen
Accessoire an der Seite
macht's c/o]?re:{Jr s0 viel
S]m@,’

SPANNINGA
Batterie LED Riicklicht Pixeo XB / XBA,
Schutzblechbefestigung, mit Schutzbiigel

NEW LOOXS
Weidekorb Brisbane Medium

BASIL
Blumengirlande
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in weiteren
Farben erhaltlich

BOBIKE
Kinderhelm Go

SPANNINGA
Batterie LED Scheinwerfer Swingo 20 XB

BASIL
Korb Cento, Kunststoff Rattan-Look

Blumengirlande




SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhdhe: 28", 50 und 55 cm
Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt

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

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000"

GLORIOUS

Farbe: light pink

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

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

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Sport”, LED
Riicklicht: BUCHEL “FL12", Standlicht

Gewicht: ab 17,4 kg
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Shopping-Hopper

Der herausnehmbare Weidenkorb erklart
schon alles. NatUrlich kommt er mit, wenn
auf dem Markt der Einkauf ansteht - und
kommt fur den Rickweg auch wieder in
den genau passenden Drahtkorb. Hin und
zurlck fahrt das City-Rad ganz souveran 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 erklart sich
beim Glorious eigentlich von selbst.
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Farbe: black matt

Rahmen: Stahl

Rahmenhdhe: 26", 40 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3-Gang, Rucktritt
Bremse: V-Brake, Schenkel 120 mm

Vorderradnabe: Alu

Farbe: rosé

Hinterradnabe: 3-Gg. SHIMANO “Nexus”
RBN

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

Gepdcktrdger V.R.: Fronttrager
mit Bambusplatten

Gewicht: 19,5 kg
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Beim ,Chillax” hast Du die Wahl, ob Du mit
dem Beachcruiser nun chillen oder etwas
relaxen mochtest. 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 fur
den Tag am See mitnimmt, findet im Korb
vor dem Lenker Platz.



SCHa(zyk[ s

1 Einschlafen
L Leichtschlaf
3 Tiefschlaf
4 Traumschlaf

Fit, gesund und leistungsfihig - wenn es um gesunden Lebensstil geht, so ist meist nur die Rede von ausreichend Be-

wegung, einer gesunden Erndhrung und weniger Stress. Dass gesunder Schlaf eine der wichtigsten Voraussetzungen
fur unser korperliches und geistiges Wohlbefinden und damit fiir ein gesundes Leben ist, wird hingegen oft vergessen.
Dabei verbringen wir ungefahr ein Drittel unseres Lebens schlafend. Grund genug, diesem Thema besondere Aufmerk-
samkeit zu schenken. Doch was passiert eigentlich in unserem Korper, wenn wir schlafen und was macht einen gesun-
den Schlaf aus?
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GESUNDER SCHLAF

WARUM SCHLAF FUR UNSERE REGENERATION

SO WICHTIG IST

Wahrend wir scheinbar tatenlos im
Bett liegen, arbeiten Kérper und Geist
auf Hochtouren. Hormon- und Im-
munsystem sowie der Stoffwechsel
sind aktiv, der Korper nutzt die Zeit fur
wichtige Reparatur- und Aufbaupro-
zesse. Gehirn und Psyche verarbeiten
die Eindrlcke des Tages, gelerntes
wird abgespeichert und unwichtige
Informationen verworfen, damit wir
am nachsten Tag wieder aufnahme-
fahig sind. All das passiert in den vier
verschiedenen Schlafphasen, die wir
mehrmals pro Nacht in Schlafzyklen
durchlaufen. Sie ermoglichen Korper
und Geist eine umfassende Regene-
ration und sorgen daflr, dass wir leis-
tungsfahig und gesund bleiben.

1. Einschlafphase

Dauert ca. 15 Minuten. Korper kommt
zur Ruhe, Atmung und Puls werden lang-
samer, das Gehirn schaltet in den Ruhe-

modus, Muskeln entspannen sich.

2. Leichtschlafphase

Korper kommt noch weiter zur Ruhe, At-
mung und Herzschlag werden noch lang-
samer, die Korpertemperatur sinkt. Diese
Phase wird mit jedem Zyklus linger und
nimmt in der Summe etwa die Hilfte
der gesamten Schlafzeit ein. Das Gehirn
fangt langsam an, das am Tag Erlebte zu
sortieren und zu verarbeiten.

3. Tiefschlafphase

Die wichtigste aller Schlafphasen, hier re-
generieren sich Korper und Geist. Atem-
und Herzfrequenz verlangsamen sich, die
Korpertemperatur sinkt und die Musku-
latur entspannt sich weiter. Die Gehirn-
aktivitét ist auf ein Minimum reduziert.
Der gesamte Korper ist im ,Stand-by-
Modus®. In dieser Phase sind viele Men-
schen nur schwer zu wecken. Falls dies
geschieht, finden sie nur langsam zuriick
ins Bewusstsein.

4. Traumschlaf

In dieser Phase, auch Traumschlaf-Phase
genannt, bewegen sich die Augen ruck-
artig hin und her (Rapid Eye Movement).
Bis auf die Augen und andere Gesichts-

muskeln ist die Skelettmuskulatur er-
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schlafft. Wihrend im Tiefschlaf die kor-
perliche Regeneration auf Hochtouren
lauft, ist der REM-Schlaf fiir die psychi-
sche Erholung wichtig. Das Gehirn ist
in der REM-Phase sehr aktiv, Herzschlag
und Blutdruck sind erhoht, die Atmung
ist schnell und unregelmaflig. In der
REM-Phase werden, neben den Triu-
men, auch Ereignisse des Tages, emotio-
nale Sinneseindriicke und Informationen
verarbeitet. Fiir Kinder ist REM-Schlaf
daher besonders wichtig, da sie jeden
Tag sehr viel Neues erleben und dies im

Schlaf verarbeiten miissen.



Farbe:
antique white

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhdhe: 28", 50 und 55 cm
Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt
Bremse: PROMAX V-Brake “TX123"

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo” DH-C3000"

JUICY

Farbe: dark khaki

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

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

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Sport”, LED
Riicklicht: BUCHEL “FL12", Standlicht

Gewicht: ab 16,5 kg
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Reizvoll wid relaxed

Damit auch die Alltags-Erledigungen

so reizvoll und relaxed werden, wie die
Uberlandtouren am Wochenende: Der
elegante Schwanenhals-Rahmen des Juicy
gibt die entspannte Fahrweise genauso
vor wie die aufrechte Sitzhaltung fur den
Uberblick Uber den StraRenverkehr. Da
ist der Fronttrager nicht nur praktisch,
sondern auch immer Teil des Statements
fUr eine entschleunigte und nachhaltige
Alltags-Mobilitat, die nie ihren Reiz verliert.






Farbe: dark khaki
nur mit 7 Gangen erhaltlich

Rahmen: Alu

Rahmenhdhe: 28", Herren 55 cm, Damen
53 cm

Gabel: Unicrown
Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt
Bremse: Alu V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000"

Farbe: light green
auch erhaltlich in basaltgrey

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

Reifen: VEE RUBBER, 50-622, Reflex
Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED
Rcklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

Gepdcktrdger H.R.: Rohrgepacktrager
lackiert, mit Expander und Federklappe

Gepdcktrdger V.R.: ATRAN VELO Front-
trager (max. Tragfahigkeit 10 kg)

Gewicht: ab 18,0 kg
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Farbe: basaltgrey

nur mit 7 Gangen erhaltlich

Wer sagt denn, dass man die taglichen
Besorgungen nur auf dem Gepdcktrager
hinten platzieren sollte? Naturlich passen
zwei Radtaschen voll mit Einkdufen ganz
herkdmmlich an den Trager hinten - oder
grolere 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
fUr den taglichen Stadteinsatz eignen, so



Farbe: creme

praktisch sind auch der Korb oder der
Trager vorm Lenker - vor allem, wenn

ein Kindersitz den Gepacktragerplatz
hinten belegt. Der Korb l&dt geradezu ein,
die Einkaufstasche darin zu verstauen.
Und der Trager wiederum nimmt es per
Spanngurt mit groBeren Paketen auf. So
bleibst Du mobil und flexibel zugleich -
ganz modern und klassisch im Stil.

FUr den Fronttrager gibt es Ubrigens eine
passende Holzkiste (siehe Seite 41), die
auf den Trager fest montiert werden kann.

Farbe: dark blue

Rahmen: Alu

Rahmenhohe: 26", 45 cm und
28", 48 und 53 cm

Gabel: Unicrown

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

Bremse: Alu V-Brake
Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000"
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Hinterradnabe: 3/7-Gg. SHIMANO “Nexus”
RBN /7-Gg. LL

Reifen: VEE RUBBER, 50-559 /50-622,
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED
Rlicklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

Gepdicktrdger H.R.. Rohrgepdacktrager
lackiert, mit Expander und Federklappe

Gepacktrdger V.R.: Vorderradkorb

Gewicht: ab 16,9 kg



SWAN URBAN

Farbe:
grey blue matt

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhdhe: 26", 45 cm und 28", 45
und 50 cm

Gabel: Unicrown
Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt
Bremse: Alu V-Brake vorne und hinten

Vorderradnabe: SHIMANO Nabendynamo
“DH-C3000"

Farbe: aubergine

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

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

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED

Riicklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

Gepdcktrdger H.R.: Rohrgepacktrager
lackiert, mit Expander und Federklappe

Gewicht: ab 16,2 kg
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Moderner Schwan

Das Swan Urban interpretiert die be-
wahrte Wave-Rahmenform eines Damen-
rads mit einem einzelnen, aber daftr
voluminésen Aluminium-Rahmenrohr.
Ansonsten behalt es den vertrauten Look
der Swan-Reihe von EXCELSIOR. Nur, dass
der Durchstieg hier noch tiefer und damit
noch einfacher ist. Dafur bleibt die Aus-
stattung so zweckmaRig wie der gesamte
Look so aufgeraumt.



MIT VOLLER
POWER IN DE

Starker Kreislauf, gute Abwehr, mehr Energie - diese drei Power-Safte bewirken wahre Wunder!

Herz-Kreislauf-Cocktail

ZUTATEN:

4 Granatépfel
25g Ingwer
Y2 Zitrone

2 EL Honig

ZUBEREITUNG:

Granatépfel halbieren und auf einer Zitrus-
presse auspressen. Ingwer schilen und fein rei-
ben. Zitrone auspressen, mit Ingwer verrithren
und zum Granatapfelsaft geben. Anschlieflend
den Honig unter den Granatapfelsaft rithren.

Griiner Smoothie fiir mehr Energie

ZUTATEN:

100g Blattspinat

1 Avocado

1 grof3e Banane

500 ml Mandelmilch (ungesiif3t)
evtl. Agavendicksaft oder Honig

ZUBEREITUNG:

Spinat waschen, gut abtropfen lassen und
zusammen mit der geschilten und entsteinten
Avocado, dem Bananenfruchtfleisch und der
Mandelmilch fein piirieren. Nach Geschmack
mit Agavendicksaft oder Honig stiflen.

Jda

Booster fiir starke Abwehrkrifte

ZUTATEN:

2 Orangen

1/4 Zitrone

1 mittelgrof3er Apfel

oder 100 ml naturtriiben Apfelsaft
25 g Ingwer

ZUBEREITUNG:

Ingwer und Apfel entsaften. Wer keinen Ent-
safter besitzt, verwendet naturtriiben Apfelsaft
und mixt diesen zusammen mit dem Ingwer
im Standmixer oder einem Piirierstab klein.
Orangen und Zitrone auspressen und zum
Ingwer-Apfelsaft geben.
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SWAN RETRO

rosé matt

nur mit 3 Gangen erhaltlich

Farbe: lemon

Achtung: Ausstattung kann in der Serie leichte Abweichungen haben

SHORT SPECS /I;/g;,\t‘erradnabe: SHIMANO “Nexus” 3/7-Gg. Zéi‘HOscs Dcsijlfl

Rahmen: Stahl Reifen: VEE RUBBER “Nr. 447", 50-550 / Gute§ Design unterliegt keinen Mgden, es
50-622, brown reflex ist zeitlos. So kommen gute Fahreigen-

Rahmenhohe: 26", 45 cm und 28", 48 schaften auch nicht aus der Mode, vor

und 53 cm Scheinwerfer: CONTEC ‘Retro Classic’, LED  allem nicht, wenn sie von einem so elegant

Gabel: Unicrown Riicklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht geschwungenen Rahmen stammen, dessen

' Bezeichnung ,Schwanenhals” Programm ist.

Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt Gepdcktriger H.R.: Rohrgepacktrager Er gibt aber nicht nur so ruhige Fahreigen-
lackiert, mit Expander und Federklappe schaften in so praktischer Haltung vor. Ganz

Bremse: PROMAX Alu V-Brake L klassisch aus Stahl gefertigt ist er zudem

Vorderradnabe: SHIMANO Naben- Gaanh o 1781 robust und dauerhaltbar. Da braucht es

dynamo “DH-C3000" eigentlich keine weiteren Argumente mehr,

aber das Auge fahrt halt doch mit.
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Farbe:
ponderosa green

Mantelschoner in der Abbildung weicht vom Original ab

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhdhe: 28", 50 und 56 cm
Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt

Bremse: SHIMANO Rollerbrake
“BR-C3000"

Vorderradnabe: SHIMANO Nabendyna-
mo “DH-C6000”

HARMONY

Farbe: black

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

Reifen: IMPAC “BigPac”, 47-622, Reflex
Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED
Riicklicht: BUCHEL "FL12", Standlicht

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

Gewicht: ab 19,0 kg
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Farbe:
anthracite

Mantelschoner in der Abbildung weicht vom Original ab

Eitmal der Hckjri,( des
A[{Jraﬂs entflichen

...und sich auf eine Reise in langst vergan-
gene Zeiten begeben. Dieses charmante
Gefahrt macht es moglich! Wie der Name
schon vermuten lasst, verspriht dieses
Hollandrad Charme und Eleganz in per-
fekter Harmonie, welche sich besonders
in der kdniglichen Sitzposition, der Fahr-
weise sowie im Design bemerkbar macht.
Mit dem geschlossenen Kettenkasten und
dem Mantelschoner steht dem majesta-
tischen Auftritt garantiert nichts mehr im
Wege.



Farbe: pastel pink
nur mit 3 Gangen erhaéltlich

Rahmen: Stahl

Rahmenhdhe: 26", 45cm / 28", 50 und
55cm

Gabel: Unicrown
Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt
Bremse: Alu V-Brake

VR Nabe: SHIMANO Nabendynamo
“DH-C3000"

Farbe: black
nur mit 3 Gangen erhaltlich

Farbe: pastel green

HR Nabe: 3/7-Gg. SHIMANO “Nexus” RBN

Reifen: VEE RUBBER 37-590 / 42-622,
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED
Riicklicht: BUCHEL ,FL-12*, Standlicht

Gewicht: ab 18,0 kg
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Die schonsten Dinge im Leben beginnen oft auf
klitzekleinen Radern. Fur Kinder ist jeder Tag ein
neues Abenteuer. Da durfen unsere Retro Runner,
Little Mates und Retro Scooter nicht fehlen! Ob

als Vorubung zum Radfahren oder fur gemutliche
Spazierfahrten mit der Familie - dem kindlichen Be-
wegungsdrang steht hier garantiert nichts im Wege.
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Rahmen: Stahl
Rahmenhohe: 12"
Gabel: Stahl
Schaltung: -

Bremse: -

Vorderradnabe: Stahl, 16 L.

Hinterradnabe: Stahl, 16 L.

b

n.qi,

Farbe:
light yellow

Farbe: grey blue

Reifen: 12 x 2.125
Scheinwerfer: -
Rucklicht: -

Gewicht: 3,2 kg

Seite 61

-

RETRO RUNNER

Farbe:
flash red

Vom Laufen zum Fahren

Neben der Spielfreude und der Vor-
bereitung aufs Radfahren erweitert so ein
Laufrad den gemeinsamen Bewegungsra-
dius einer Familie bei Spaziergangen und
Besorgungen enorm. Mit dem einfachen
Einstieg und dem breiten und bequemen
Sattel schaffen die Retro Runner beste
Voraussetzungen fur die Vorfreude

beim Nachwuchs, ebenso wie die gut
dampfenden und breiten 12"-Ballonreifen.
Zum Mitwachsen sind Sattel und Lenker
hohenverstellbar.



Farbe: grey blue

Rahmen: Stahl

Rahmenhdhe: 12", 16 cm und 16", 25 cm
Gabel: Stahl

Schaltung: 1-Gang Rucktritt

Bremse: Caliper, Alu

Vorderradnabe: Stahl, 16 L.

Hinterradnabe: 1-Gg. RBN

Farbe: flash red

Achtung: Farben kdnnen in der Serie abweichen

Reifen: 12 x2.125/16 x 2.125
Scheinwerfer: -
Rucklicht: -

Sonstiges: 12" inkl. Stutzrader,
16" mit Seitenstander

Gewicht: 12" 8,8 kg inkl. Stutzrader
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Sobald die motorischen Fahigkeiten ausge-
reift sind und das Kind selbst den Wunsch
zum Uben entwickelt, wird es Zeit fir den
nachsten Meilenstein: das Fahrradfahren!
Ein besonderer Moment fur die Kleinen,
denn wer in die Pedale treten kann, gehort
zu den GroRen, ist schneller unterwegs
und einfach cool. Das neue Modell , Little
Mate" begleitet die Kids bei diesem wichti-
gen Schritt im Leben und wachst mit ihnen
mit. So lassen sich Lenker und Sattel ganz
individuell verstellen und die Stltzrader bei
Bedarf auch abnehmen.



Rahmen: Stahl
Rahmenhdéhe: -

Gabel: Stahl

Schaltung: -

Bremse: V-Brake hinten
Vorderradnabe: Stahl, 16 L.

Hinterradnabe: Stahl, 16 L.

Farbe: grey blue

Farbe: light yellow

Achtung: Farben kdnnen in der Serie abweichen

Reifen: 12 x 2.125

Scheinwerfer: -

Rucklicht: -

Sonstiges: Trittbrett, Kunststoff

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

Gewicht: 6,9 kg
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Zwei Rader, ein Lenker und mal keine
Pedale. Der ,Retro Scooter” kann fur Kin-
der eine ganz praktische Erganzung zum
Radfahren sein - zur Schule, zum Spielen
oder fUr die groBeren gemeinsamen
Spaziergange mit der Familie. Dabei be-
sticht der Retro Scooter mit formidablem
Fahrspal3. Die 12"-Reifen sind grolBer und
breiter und dampfen dadurch einfach
besser. Mit ihren Schutzblechen und
richtiger Bremse spielen sie eh in einer
anderen Liga.



Natur-Schatzsuche

»,Mama, wann sind wir endlich daaa?" - diese Frage stellen Kinder oft. Auch bei Spaziergéangen und beim Wandern taucht bei Kindern
ab und zu die Langeweile auf und die Motivation zum Weiterlaufen sinkt. Wenn Du Pech hast, bleibt der nérgelnde Nachwuchs ein-
fach stehen und bewegt sich keinen Zentimeter mehr! Mit einer spannenden Schatzsuche dndert sich das. Walder und Parks bieten
viel Flache und Natur. Nirgendwo sonst gibt es so viele kleine Schétze zu entdecken. Ob Vogelfedern, Eicheln oder Schneckenhau-
ser - das Spiel zielt darauf ab, den kleinen Gegenstanden groRBe Aufmerksamkeit zu schenken und férdert zudem den Tastsinn der
Kinder sowie die Auseinandersetzung mit dem Leben im Wald und der Natur.

0 0 0 0000000000000 0000000000000 00

0 0 0 0000000000000 0000000000000 00

STicfvaranrc 1: Wer als Erstes funf der : Sric{varian{'c 2: \Wer am Ende die
gesuchten Gegenstinde horizontal verti- meisten der jcsucH'cvt chcnsjrdn-

kal oder c/;ajona{ M einer Ilcikcjc(undcw de jc(mdcﬂ Lmt jCWinV(+,
Lmt jcwiMf

@000 0000000000000 0000000000000 0 00
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SWAN RETRO YOUTH

Farbe: light pink

Farbe: light green

e shibowsste
\/ouv{ﬂs‘k’rl,.-"'

Achtung: Ausstattung kann in der Serie leichte Abweichungen haben

SHORT SPECS

Rahmen: Alu
Rahmenhdohe: 20", 31 cm und 24", 35 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang Rucktritt

Bremse: PROMAX Alu V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000"

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

Reifen: CST “Skip”, 47-406, Reflex
Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED
Rucklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

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

Gewicht: ab 13,5 kg
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Far Nachwuchsfahrerimen

Warum sollte nur Mama stilvoll durch

die Stadt fahren durfen? Das Swan Retro
Youth ist nicht nur was fur stilbewusste
Youngster, sondern auch ganz praktisch.
Es gibt die aufrechte Sitzposition vor, mit
der Kinder den sicheren Uberblick im
Stral3enverkehr haben. Sattel und Lenker
kdnnen ein gutes Stlck mitwachsen.
Damit aber nicht genug, der klassische
Rahmen bietet alles wie das grof3e Vorbild:
Praktisch die Schutzbleche und die Gang-
schaltung, sicher und hell das LED-Licht.



So wird Radfahre«
Zum Kivtc/crsﬁél.’

Kannst Du Dich noch an Deinen ersten Sturz mit dem Fahrrad erinnern? Vielleicht als Du zum ers-
ten Mal auf der Stral3e gefahren bist und die Kurve nicht hinbekommen hast? Ein paar Geschick-
lichkeitsubungen vorher hatten Dir wahrscheinlich geholfen, heile durch die Kurve zu kommen.
Evtl. ist jetzt Dein Nachwuchs an der Reihe und méchte endlich Fahrradfahren lernen. Um Lern-
fortschritte Stuck fur Stick zu begleiten, sind vor allem Aufmerksamkeit und viel Geduld gefragt.
Was dabei nicht vergessen werden sollte - Kinder lernen am besten, wenn sie dabei Spal3 haben.
Doch wann ist Dein Spréssling bereit zum Fahrradfahren? Wie bringst Du ihm das Radfahren am
besten bei? Sind Stutzrader sinnvoll? Und was solltest Du beim Fahrradkauf beachten? Hier findest
Du die Antworten und weitere nutzliche Tipps.

Es gibt nicht das perfekte Alter.

Die einen wollen schon mit zwei Jahren
aufs Rad, die anderen lassen sich lieber
Zeit. Spatestens in der Grundschule
haben die meisten Kinder das Fahr-
radfahren gelernt. Jedes Kind hat sein
eigenes, individuelles Entwicklungstem-
po. Die wohl wichtigste Voraussetzung
fiir erfolgreiches Fahrradfahren lernen
ist ein gut ausgebildeter Gleichgewichts-
sinn. Dein Kind sollte in der Lage sein,
problemlos auf einem Bein zu stehen.
Ist Dein Nachwuchs noch nicht so weit,

dann setze es zuerst auf ein Laufrad. So
lernt es, sein Gleichgewicht zu halten,
entwickelt ein Gefiihl fiir die Lenkung
und lernt, héhere Geschwindigkeiten

einzuschitzen.

Das Uben mit Stiitzridern ist kontra-
produktiv.

So verlernen vor allem Kinder, die
bereits sicher mit dem Laufrad unter-
wegs sind, das Gleichgewicht zu halten,
indem sie sich zu sehr auf die Stiitzrader

verlassen. Das wire ein gravierender
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Riickschritt, der eher fiir Unsicherheit
und Frust sorgt.

Das passende Rad muss her. Fahrrad-
fahren ist fiir die Kids schwieriger, wenn
das Rad zu grof oder zu schwer ist. Da
jedes Kind unterschiedliche Proportio-
nen hat, ist fiir die Zollgré8e des Kinder-
rads die Schrittlinge und nicht die Kor-
pergrofie entscheidend! Schliefdlich legt
die Innenbeinldnge fest, wie hoch oder
niedrig die Sattelhohe sein muss, sodass

Dein Kind gut an die Pedale kommt.



Sicherheit und Tauglichkeit miissen
ganz oben stehen! Damit es nicht zu
einem Sturz aufgrund falsch einge-
stellter Bremsen kommt, miissen diese
so dosiert sein, dass sie nicht zu bissig
zupacken. Wichtig ist zudem ein ge-
schlossener Kettenschutz, damit sich
keine Kleidungsstiicke in der Kette ver-
heddern, die Dein Kind ebenfalls zum
Stiirzen bringen konnten. Der Lenker
sollte einen Aufprallschutz besitzen.
Auflerdem sollten Griffe sicher und
gepolstert sein. Breite Ballonreifen er-
leichtern das Fahren auf Kopfsteinpflas-
ter oder Feldwegen. Eine festmontierte
Lichtanlage ist fiirs Lernen noch tiber-
fliissig, da die Kids ohnehin in dem Alter
noch nicht allein durch die Dunkelheit
radeln dirfen.

Nie ohne Helm! Ob auf dem Laufrad,
Kinderrad oder Tretroller, lass Dein
Kind nie ohne Helm fahren und sorge
dafiir, dass dieser passt bzw. korrekt ein-
gestellt ist. Ein driickender Helm fithrt
schnell dazu, dass der Kopfschutz nicht
getragen wird.

Der beste Ubungsplatz. Wihle einen
sicheren und geeigneten Platz abseits des
Straflenverkehrs. Super ist z. B. ein ver-
lassener Parkplatz, eine frisch gemahte
Wiese, Feldwege, ein wenig bespielter
Hinterhof oder eine verkehrsberuhigte
Strafle.

Tipps fur die elterlichen Fahrlehrer

- Immer schon ruhig bleiben! Nimm Dir Zeit und setze Deinen Spréssling nicht
unter Druck. Achte darauf, auch mal Pausen einzulegen und bei zu viel Frust
das Training ein anderes Mal fortzusetzen.

- Auf lange Schnirsenkel und weite Hosen sollte verzichtet werden, da diese
sich schnell in der Kette verfangen kdnnten.

- Bevor es mit den ersten Fahrversuchen losgeht, solltest Du Deinem Kind Zeit
geben, das Rad in Ruhe kennenzulernen. Hierzu kann das Rad z.B. einfach
durch die Gegend geschoben werden. Nehmt Euch dabei die Bremsen unter
die Lupe und zeige dem Fahranfanger, wie diese funktionieren.

- Zum Anfahren lasst Du Dein Kind mit einem Ful3 flach auf dem Boden stehen
und mit dem anderen auf einem Pedal, welches Du vorher in die 2-Uhr-Posi-
tion gebracht hast. Da das Anfahren sich anfangs noch als schwierig erweist,
solltest Du hier nachhelfen, indem Du Dein Kind sanft anschubst und es so
zum Pedalen treten motivierst. Laufe mit und bleibe immer im nach vorne ge-
wandten Sichtbereich Deines Kindes. Damit vermeidest Du, dass es sich beim
Uben umdreht, um Dich zu sehen. SchlieRlich sollte es beim Radfahren immer
nach vorne schauen! Sobald die ersten Meter selbststandig und sicher gefah-
ren worden sind, geht es weiter mit den Kurven. Auch die Bewaltigung un-
ebener Grinde wie Schotter und Kopfsteinpflaster sollten auf dem Programm
stehen. Mithilfe von Kreide, leeren Dosen oder Flaschen kannst Du einen klei-
nen Parcours aufbauen bzw. aufmalen. So macht das Lernen gleich doppelt
so viel SpalRs.

- Zu guter Letzt, bitte denk dran - auch Sturzen will gelernt sein. Keine Panik,
in der Regel sind Fahranfanger eher langsam unterwegs und haben eine gerin-
ge Fallhéhe, sodass mit Helm und Schutzkleidung nur wenig passieren kann.
Meistens ist es nur der Schreck, der das Kind zum Weinen bringt. Mit dem
Fahrrad zu fallen, gehdért zum normalen Lernprozess des Radfahrens dazu.
Also: Hinfallen, aufstehen, Krone richten, weiterfahren!
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CLASSIC

BIKES

Von Trends fehlt hier jede Spur und Schnick-Schnack
sucht man hier vergeblich, denn ,Einfach und wie
fruher fahren” lautet hier das Motto. Klassisch, zeit-
los und dennoch elegant lasst es sich mit unseren
Classic-Modellen besonders gut und stilvoll durch
die City oder Uber das Land gleiten.
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SHORT SPECS

Rahmen: HiTen

Rahmenhdhe: Herren 28" und Damen 28",
45,50 und 55 cm

Gabel: Stahl
Schaltung: 7-Gang, Leerlauf
Bremse: V-Brake

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

TREKKING

Farbe: black

Hinterradnabe: 7-Gg. SHIMANO “Nexus” LL

Reifen: SCHWALBE “Road Cruiser”, 40-622,
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX", 30 Lux, LED

Ricklicht: AXA "Blue Line Steaady”,
Standlicht

Gepdcktrdger H.R.: ATRAN VELO, Alu

Gewicht: ab 17,0 kg
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K' as3s

sch, zeitlos ;
and robus '

Wnjversell wid zuver{b;_ss;j

Ein Trekkingrad ist das zuverlassige Fahr-
rad fur alle Gelegenheiten, das sowohl

im Alltag alles mitmacht und auf Tour ein
zuverlassiger Gefahrte ist. Das Rad, das
Kurven souveran durchzirkelt und auf der
Geraden sicher lauft. Das komplett so
ausgestattet ist, wie es die Erfahrung aus
unzahligen Fahrten gelehrt hat und wie
es der Gesetzgeber vorschreibt. Das viel-
leicht etwas unscheinbarer ist, aber eben
auch mit seinem Stahlrahmen sehr robust
und zuverlassig. Das eben immer da ist.



ROAD CRUISER

Farbe: black

SHORT SPECS

Rahmen: Alu

Rahmenhdhe: 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”

Farbe: cherry red

auch in black erhaltlich

Hinterradnabe: Alu

Reifen: VEE RUBBER, 42-622
Scheinwerfer: LED, 30 Lux

Rticklicht: CONTEC “TL-127", Standlicht

Gewicht: ab 16,1 kg
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Strapenkreuzer

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. Vollstandig nach
StVZO und praktisch sowie mit sportlicher
Kettenschaltung ausgestattet lasst einen
ein Road Cruiser nicht im Stich. Dem Fahr-
spald im Alltag oder in der Freizeit steht
also nichts im Weg.



ROAD CRUISER

Farbe: black Farbe: cherry red

Farbe: turquoise blue

SHORT SPECS

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

Rahmenhohe: Herren 28", 55 cm, Trapez

28", 51 cm und Deep 26" 43 und 28" 46 Hinterradnabe: 3/7-Gg. SHIMANO “Nexus”

und 51 cm RBN

Gabel: Unicrown Reifen: VEE RUBBER 47-559 / 42-622
Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt Scheinwerfer: BUCHEL “Secu City”, LED
Bremse: V-Brake Ricklicht: CONTEC “TL-127", Standlicht

Gewicht: ab 15,9 kg
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TOURING NIRO

Farbe: black Farbe: red metallic

Farbe: taupe matt

auch in black erhaltlich

Achtung: Farben kdnnen in der Serie abweichen

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl Hinterradnabe: 3-Gg. SHIMANO “Nexus” Sonstiges: Schutzbleche, Lenker und
RBN / 1-Gg. VELOSTEEL RBN Speichen aus rostfreiem Stahl, Felgen
Rahmenhohe: Herren 28", 55 cm, im Westwood-Profil
Damen 26" 45 cm und 28", 53 cm Reifen: VEE RUBBER, 47-559 / 47-622,
Reflex

Gabel: Unicrown

Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED
Schaltung: 1/3-Gang, Rucktritt

Riicklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht
Bremse: PROMAX V-Brake

Gewicht: ab 17,0 kg
Vorderradnabe: Alu Parallax / SHIMANO
Nabendynamo “DH-C3000"
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Gesutd? Lecker? Umweltschonend?

Die besten Alternativen zu Kuhmilch

Ob vegane Erndhrung, Laktose-Intoleranz, Allergien oder einfach nur die Lust auf Abwechslung - es gibt viele Griinde, zur Pflan-
zenmilch zu greifen. Auch der Klimawandel spielt hier eine wichtige Rolle. Wusstest Du, dass bei der Produktion von einem Liter
Kuhmilch das Klima so stark mit Treibhausgasen belastet wird, wie bei der Verbrennung von einem Liter Sprit? Dabei ist nicht die
einzelne Kuh der Klimakiller, sondern die massenhafte Haltung in Stallanlagen und die Produktion von Ackerfutter, welches anstelle
von Gras verfuttert wird. Grund genug, um sich zumindest gelegentlich fiir pflanzliche Alternativen zu entscheiden. Soja, Mandel,
Reis, Hafer - die Vielfalt an Pflanzendrinks ist gro3. Doch wie gesund sind die pflanzlichen Alternativen wirklich und was steckt drin?

Sechs pflanzliche Milchalternativen
im Uberblick

Sojamilch - der Klassiker

Vorteile: Sojamilch enthdlt etwa gleich
viel Protein wie Kuhmilch und ist reich
an ungesdttigten Fettsduren. Die in Soja-
milch enthaltenen sekundéren Pflanzen-
stoffe, sogenannte Soja-Flavonoide unter-
stiitzen das Immunsystem und haben
positive Auswirkungen auf die kogniti-

ven Fahigkeiten.

Nachteile: Sojabohnen enthalten einen
hohen Anteil an Phytinsdure, einem An-
tindhrstoff. Dieser hemmt die Aufnahme
von essenziellen Mineralien wie Kalzium,

Magnesium, Eisen und Zink im Korper.

Hafermilch - die siifSe Alternative
Vorteile: Ist reich an Ballaststoffen, die
sich positiv auf den Cholesterinspie-
gel auswirken konnen, satt machen, die
Verdauung ankurbeln und sogar einen
Anti-Aging-Effekt besitzen. Zudem lie-
fert Hafermilch mehr Kalzium als Kuh-
milch und ist reich an Vitamin A, B, D
und Phosphor.

Nachteile: Kann Gluten enthalten. Wer
an einer Glutenunvertréglichkeit leidet,
sollte unbedingt auf die Inhaltsstofte ach-

ten!

Reismilch - in kleinen Mengen genieflen
Vorteile: Ist frei von Milcheiweif3, Lakto-
se sowie Gluten und eignet sich hervor-
ragend fiir Allergiker.

Nachteile: Enthilt ziemlich viele Kalorien
und wenig Néhrstoffe. Zudem kann Reis-
milch geringe Mengen des Halbmetalls
Arsen enthalten und sollte daher ganz
unten auf der Liste der Milchalternativen
stehen.

Mandelmilch - innen wie auflen ein Ge-
nuss

Vorteile: Ist besonders kalorienarm,
reich an Vitamin E, Magnesium, Kalium,
Zink, Eisen, Ballaststoffen und Kalzium.
Zudem stiarkt Mandelmilch die Knochen
und Ziahne, senkt den Cholesterinspiegel,
schiitzt vor Diabetes und macht nebenbei

auch noch schlank.

Nachteile: Obwohl Mandeln an sich eine
verhiltnismaflig gute Proteinquelle sind,
enthdlt Mandelmilch so gut wie keine

Proteine.

Kokosmilch - die exotische Alternative
Vorteile: Kokosmilch ist reich an Vitami-
nen, Nihrstoffen und Mineralien. Dazu

gehoren insbesondere Kalium, Natrium,
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Eisen und Magnesium. Im Gegensatz zu
Kuhmilch enthélt Kokosmilch deutlich
weniger Kalorien, Fett und Zucker. Nach-
teile: Enthalt kaum Eiweif3.

Haselnussmilch - cremig und nussig im
Geschmack

Vorteile: Haselnussmilch enthdlt weder
Cholesterin noch gesittigte Fettsdu-
ren. Dafiir B-Vitamine, Vitamin E und
Omega-3-Fettsduren. Mit ihrem hohen
Calcium-Gehalt ist sie eine geeignete Al-
ternative zur Kuhmilch. Auflerdem soll
Haselnussmilch gut fiir Haare, Haut und

Herz sein.

Nachteile: Was den Proteingehalt angeht,
kann sie im Vergleich zu Kuhmilch und
anderen pflanzlichen Alternativen nicht
ganz mithalten.

Fazit: Milchalternativen richtig auswih-
len und abwechslungsreich trinken. Je
weniger verarbeitet, desto empfehlens-
werter sind die Produkte. Achte insbe-
sondere darauf, dass keine Konservie-
rungsstoffe, Farbstoffe, Siiflungsmittel

oder Aromen Verwendung finden.



TOURING STAR

Farbe: black

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhdhe: Herren 28", 55 cm, Damen
26", 45 cm und 28", 53 cm

Gabel: Unicrown
Schaltung: 3-Gang, Rucktritt
Bremse: PROMAX V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000"

Farbe: dark aqua

auch in black erhaltlich

Hinterradnabe: 3-Gg. SHIMANO “Nexus”
RBN

Reifen: VEE RUBBER, 47-559 / 47-622,
Reflex

Scheinwerfer: BUCHEL “Secu City”, LED
Riicklicht: BUCHEL “EDGE”, Standlicht

Sonstiges: Hohlkammerfelgen,
Nirosta-Speichen

Gewicht: ab 17,7 kg
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TOURING

Farbe: taupe matt/brown

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl
Rahmenhdhe: 28", 53 cm
Gabel: Unicrown

Schaltung: 3-Gang, Rucktritt
Bremse: PROMAX V-Brake

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000"

Farbe: black/brown

Hinterradnabe: 3Gg. SHIMANO “Nexus”,
RBN

Reifen: RUBENA V66", 47-622, Reflex
Scheinwerfer: BUCHEL “Secu City”, LED
Riicklicht: BUCHEL “Edge”, Standlicht

Gewicht: ab 17,7 kg
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Eibach Radfahren

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

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



Farbe: racing red
auch in black erhaltlich

Seitenlauferdynamo, mit einem oder drei
Gangen inklusive Rucktritt.

In verschiedenen Farben zu Preisen, die
fast auch an friher erinnern.

TOURING

Farbe:
opalblue/bossblue

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl

Rahmenhohe: Herren 28", 55 cm,
Damen 26", 45 cm und 28" 53 cm

Gabel: Unicrown
Schaltung: 1/3-Gang, Rucktritt
Bremse: PROMAX V-BRAKE “TX123"

Vorderradnabe: Alu Parallax / SHIMANO
Nabendynamo “DH-C3000-3N-NT”
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Farbe: taupe matt
auch in black erhaltlich

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

Reifen: VEE RUBBER, 47-559 / 47-622,
Reflex

Scheinwerfer: BUCHEL “Secu City", LED
Rlicklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

Gewicht: ab 17,7 kg



TIEFEINSTEIGER E

gusteiger Masse.:
Die gangige Bezeichnung fur den Rahmen lautet ,Deep” fur den tiefen Durchstieg in der Rahmenmitte. Damit ist das
neue Tiefeinsteiger E ein idealer Einstieg in die Welt der Pedelecs. Mit so zuverlassiger wie dezenter Unterstltzung

beim Pedalieren durch den Motor im Vorderrad. Fur den dauerhaften Ruckenwind und entspanntes Dahingleiten. In
komfortabel-aufrechter Haltung fur den besten Uberblick bei den taglichen Besorgungen und auf der Tour Uber Land.

Farbe: dark moon grey

SHORT SPECS ANTRIEB
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TIEFEINSTEIGER

Farbe: silver blue metallic

SHORT SPECS Einfach aufsteigen

Der Modellname sagt schon alles. Die
zunachst wichtigste Eigenschaft ist der
tiefe Einstieg fur alle, die einfach auf
das Rad steigen mochten. Dafur 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 Laufrader fur den
eigenstandigen Look anpassen? Zuma
sich dadurch die so aufrecht-bequeme
Sitzhaltung ergibt.
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EASY STEP

Farbe: wine red

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl
Rahmenhéhe: 26", 45 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123"

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000"

Farbe: dark moon grey

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

Reifen: KENDA "K1172", 47-559, Reflex
Scheinwerfer: CONTEC “DLUX", 30 Lux, LED
Ruicklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

Gewicht: ab 18,5 kg
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Mit tiefem
Durchsjr €9

U-Rahmen

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



Farbe:
dark moon grey

SHORT SPECS

Rahmen: Stahl
Rahmenhdohe: 26" und 28", 45 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3/7-Gang, Rucktritt

Bremse: PROMAX V-Brake “TX123"

Vorderradnabe: SHIMANO Naben-
dynamo “DH-C3000"

PAGOBA

Farbe: wine red

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

Reifen: KENDA "K1172", 47-559 / 47-622,
Reflex

Scheinwerfer: CONTEC “DLUX", 30 Lux, LED
Rticklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

Gewicht: ab 17,6 kg
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Los- wtd Weiterfahren

Bequem aufsteigen und losfahren - das
ist das Motto des Pagoba. Einfach weiter-
fahren und den Uberblick behalten - so
konnte es weitergehen. In seiner be-
quem-aufrechten Sitzhaltung ladt es zum
Vielfahren ein. Das Pagoba Ubt sich in
der Stadt und auf Tour ohne UberflUssige
Features in schlichtem Understatement.



KLAPPRAD RETRO

SHORT SPECS

Rahmen: Klapprahmen Unisex, Stahl
Rahmenhdhe: 20", 40 cm

Gabel: Unicrown

Schaltung: 3-Gang, Rucktritt

Bremse: PROMAX V-Brake "TX123"

Vorderradnabe: Alu

Farbe: dark khaki

Hinterradnabe: 3-Gg. SHIMANO “Nexus”
RBN

Reifen: CST, 47-406, black
Scheinwerfer: CONTEC “Retro Classic”, LED
Rlicklicht: CONTEC “TL-135", Standlicht

Gewicht: ca. 14,5 kg
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Das Haer

Klapprader gab es damals Uberall auf

den Stral3en, so ganz verschwunden von
den Stral3en waren sie nie. Seit einigen
Jahren erleben Klapprader vielmehr ein
Revival, und sogar Rennen gibt es mit den
Retro-Radern. 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.
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SHORT SPECS

Rahmen: Klapprahmen Unisex, Stahl

Rahmenhohe: 20", 40 cm und
24", 48 cm

Gabel: Unicrown
Schaltung: 1/3-Gang, Rucktritt
Bremse: PROMAX V-Brake “TX123"

Vorderradnabe: Alu

KLAPPRAD

.~"."'.C"\ro(551( ﬂd}fl’\"fslfér..".}
R a‘ﬂx[ﬂf’f“ssﬂ.w““

Farbe: fake blue

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

Reifen: KENDA “K924"

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

Riicklicht: BUCHEL "Piccadilly”,
Standlicht

Gewicht: ab 14,5 kg
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UNSERE

ACCES-
SOIRES

Mit Liebe zum Detajl

Accessoires sind das Sahnehaubchen eines jeden Outfits,
denn sie geben unserem Look das gewisse Extra und
spiegeln unsere persénliche Stimmung wider. Verpasse
auch Dir und Deinem Rad einen ganz eigenen und einzig-
artigen Stil - mit unseren EXCELSIOR Accessoires!
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Peanje
Jetzt ﬂ;!n“_s was auwf die Ohreul

Ob auf dem Rad, beim Wandern, beim
Skifahren oder einfach nur so, weil's
cool ist - mit unseren klassischen und
lassigen Beanies gehoren kalte Ohren
und Bad Hair Days der Vergangenheit
an.

- heather grey / moss green
100 % Soft-Touch-Acryl

- doppelt gestrickt

- mit breiter Krempe

- mit EXCELSIOR Weblabel

eve 14,95 €

Car
Bei kalten Fupen hilft nur eins - Mitze aufl

Sowohl tagsuber beim Radflanieren
durch die City als auch abends in der
Lieblingsbar - die neue EXCELSIOR
Cap gehort zu einem ldssig-sportlichen
Streetstyle einfach dazu!

- schwarz mit weilder Stickerei

-85 % Polyacryl, 15 % Wolle

- unisex, 6-Panel, Kopfumfang ca. 58 cm
-verstellbarer Kunststoffverschluss

eve 14,95 €
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Hoodie

Der ideale f>¢jlci+@r ((Ar\Jcc/e, Jahreszeit

Bye Bye Fast Fashion, hello Hoodie! Als fester Bestandteil einer Garderobe Uberdauert dieser Klassiker kurzlebige Trends
und sorgt fur mehr Nachhaltigkeit in Deinem Kleiderschrank. Und obendrein lasst sich dieses coole Kleidungsstlick ein-
fach zu jeder Jahreszeit und nahezu jedem Anlass tragen.

- 100% Fairtrade-zertifizierte - Flache Kordel
Bio-Baumwolle - Groflen: unisex S - XXL
- doppelt gefllite Kapuze - mit EXCELSIOR Weblabel
- Kangurutasche
- Elasthan-Ripp an Armeln und
Untertell e 49,95 €
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Ewmaille-Pecher
Pra)(‘l'}sc['\’ [a%jfébij und v;é{(d(ﬁj einsetzbar

Sie erinnern uns an unsere Kindheit, an Campingausflige und Familienpicknick - die Emaille-Becher. Schon unsere GroR3-
eltern wussten sie zu schatzen - in Zeiten, wo Langlebigkeit und Funktionalitat wichtiger waren als Schnappchenjagd und
es billiges Plastik noch gar nicht gab. Und weil sie so unglaublich praktisch sind und dazu noch richtig schick aussehen,
haben wir sie wieder fur cool erklart.

Vo{[ﬂéfacH mit tollen Sachen

die den Decher schoner machen

Befullt mit tollen Dingen eignet sich der Emaille-Becher auch hervor-
ragend als kleines Mitbringsel oder Geschenk. Hier einige Ideen, mit
denen Du Deine Tasse im Nu aufgepimpt hast!

- Wie ware es mit einem kleinen Pflanzengrul3? Ob Krauter, Blumen, Suk-
kulenten oder kleine Pflanzenableger — mit einem bepflanzten Emaille-
Becher bringst Du garantiert etwas Grun in das Leben Deiner Liebsten!

- FUr leidenschaftliche Teetrinker kannst Du die Tasse mit losem Tee oder Beuteltee beflllen und ein sul3es Teesieb,
Kristallzucker am Stiel und ein kleines Glas Honig hinzuflgen.

- Mdchtest Du einem Kaffeegeniel3er eine Freude bereiten, dann beftlle die Tasse einfach mit Kaffeebohnen und fuge
ein Flaschchen Kaffeesirup hinzu, welches dem Heil3getrank einen ganz einzigartigen, leckeren Beigeschmack verleiht.
Sirup fur den Kaffee gibt es unter anderem in den Geschmacksrichtungen Karamell, Vanille, Zimt, Kokos, Haselnuss
und Schokolade.

- FUr Schokofans die Tasse einfach mit Kakaopulver oder Schokolade beftillen und Marshmallows und Sirup zum Dazu-
ruhren hinzuflgen.

- FUr ganz SURe eignen sich Pralinen, Kekse, Riegel und sonstige Naschereien.

- Eine Tasse befullt mit verschiedenen GewUrzen und Krautern ist ein perfektes Geschenk fur leidenschaftliche Hobbykoche.

- FUr Fahrradfans eignen sich zum Beispiel Fahrrad Multitools, Fahrradhandschuhe, Fahrradklingel, Helm-Unterziehmdtze
und vieles mehr rund um das Thema Fahrrad.

- Wer bei dem Thema Verschenken eher der bequeme Typ ist, der greift auf einen unkomplizierten Gutschein zurtck.

- Frostbeulen freuen sich Uber Handschuhe, Thermopads, Thermosocken, Beanies, Badekugeln, Badesalz und warmende
Cremes, aber auch Pflegeprodukte, die die Haut vor Kalte schitzen.

-~weif$ inkl. Logo

- spulmaschinengeeignet I

plimasd EXCELSIOR
300 ml %

~handbedruckt in Deutschland «é

evp 9,95 €
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lch facke, meine Tasche und nehme wmit

Dinge, die bei einer Fahrradtour
unbedingt dabei sein sollten:

- Trinkflasche

- Gesunder Proviant

- Fahrradschloss

- Helm

- Warnweste bei Dunkelheit

- Fahrradwerkzeug bzw. Multitool

- kleine Mini-Luftpumpe

- Powerbank

“Handy + Halterung - z.B. zum
Bedienen einer Fahrradapp

- je nach Wetter - Sonnenbirille,
Sonnenschutzmittel, Insektenschutz,
Regenbekleidung

- kleines Erste-Hilfe-Paket mit Pflaster,
Verbandspackchen, Desinfektions-
spray usw.

Tipp: Neben dem richtigen Equipment solltest Du unbedingt méglichst bequeme und sportliche Bekleidung
wahlen. Denn sobald Du langer als zwei Stunden unterwegs bist, kneift die Jeans, engt Dich ein und scheuert
sogar Hautstellen wund. Das kann selbst die schonste Fahrradtour schnell zum Alptraum machen. Empfeh-
lenswert sind Sporthose, Turnschuhe mit fester Sohle und ein Funktionsshirt, welches den Vorteil hat, Feuch-
tigkeit nach auRen zu transportieren. Damit sich bei ldngeren Touren keine Blasen an Deinen Handen bilden,
solltest Du sicherheitshalber leichte und atmungsaktive Kurzfinger-Radhandschuhe, welche mit Polsterun-
gen ausgestattet sind, einpacken.

Gym Bag Einkaufstasche

- schwarz / Kork -~ natur / Kork

- Material: Baumwolle und Kork - Material: Baumwolle und Kork
-GroRke: 38 x 41 cm -GroRke: 38 x 41 cm

-mit langen Henkeln -mit langen Henkeln

evp 9,95 € evp 5,95 €
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Flaschenhalter

Halt wmal bitte!

Mit dem EXCELSIOR Flaschenhalter
hast Du Dein Getrank stets griffberei,
ohne den Blick von der Stralse abwen-
den oder gar anhalten zu mussen.

-~aus Aluminium

- leicht am Lenker zu montieren
- mit Anti-Rutsch-Einlage

- Innendurchmesser 7 cm
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So scheu saj+ keiner "\f\/Cj dal"

Sie hat eine bezaubernde Stimme und
sieht dabei auch noch gut aus - unsere
EXCELSIOR Fahrradklingel ist eben ein
wahrer HIipSTAR. Die hellhorige Fahr-
radglocke sorgt nicht nur fur Sicherheit
im Stralsenverkehr. Sie sieht auch noch
schick aus.

evp 2,95 €

DB Fronttrager
et Stylische SkoTer—
[;cjleihwtj ﬂésucH.?

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

-aus Stahl

- Chrom-Finish
-38x258x13cm
-fur 26" + 28" Rader

eve 31,95 €
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TR R T

ERGOTEC SAFETY LEVEL

SICHER LENKEN.

R e

T
SICHER SITZEN.

=
-
» Kombinieren Sie Lenker und
Vorbautén immer mit gleichem
SAFE’I;V LEVEL. In der Tabelle
seheh Sie welches SAFETY
LEVEL dasriehtige ist.

MIT SAFETY LEVEL

FUR DAS PLUS
AN SICHERHEIT

BIKEPARTS

Lenksystem
Steering system @ ‘ %*‘ ” + | ”*@v ‘ 6

Sattelstitze
Seatpost

Mountain-Bike

Safety Level

Sprunghéhe/Jump Height < 60 cm max. 120 kg
Sprunghdhe/Jump Height < 60 cm
Sprunghéhe/Jump Height < 60 cm
Sprunghéhe/Jump Height < 120 cm
Sprunghdéhe/Jump Height < 120 cm
Sprunghéhe/Jump Height < 180 cm
E-BIKE 25km/h  Sprunghthe/Jump Height < 60 cm max. 120 kg
E-BIKE 25 km/h Sprunghéhe/Jump Height < 60 cm max. 140 kg

E-BIKE 25 km/h Sprunghéhe/Jump Height < 60 cm

E-BIKE 25 km/h

Sprunghéhe/Jump Height < 120 cm

E-BIKE 25 km/h Sprunghéhe/Jump Height < 120 cm max. 140 kg

E-BIKE 25 km/h

Sprunghéhe/Jump Height < 180 cm

max.

max.

max.

max.

100 kg

100 kg

120 kg

120 kg

sEe&s¥

sEe&*

Road-/Gravel-/Travel-Bike

Safety Level

58 g I

= b,
B e 2 A

Safety Level o ey

max. 100 kg | max. 100 kg 5 .
max. 120 kg | max. 120 kg B
E-BIKE 25 km/h + 45 km/h max. 100 kg | max. 100 kg 585
E-BIKE 25 km/h + 45 km/h max. 120 kg | max. 120 kg B
City-/Trekking-Bike Safety Level
max. 100 kg | max. 100 kg BBEas8
max. 120 kg | max. 120 kg Blasg
max. 140 kg | max. 140 kg asB5
max. 160 kg | max. 160 kg 5 .
max. 180 kg | max. 180 kg .
E-BIKE 25 km/h max. 120 kg | max. 100 kg BlasBg
E-BIKE 25 km/h max. 140 kg | max. 120 kg as5B85
E-BIKE 25 km/h max. 160 kg | max. 140 kg 5.
E-BIKE 25 km/h max. 180 kg | max. 160 kg .
E-BIKE 45 km/h’ max. 140 kg | max. 120 kg 5.
E-BIKE 45kmh’ max. 160 kg | max. 140 kg .
Cargo-Bike Safety Level
ety max 250 g | mex 140 kg
iy A mx.300 kg | max 160 g B
E-BIKE 25kmh  Snspuriginehrepung max. 250 kg | max. 140 kg
E-BIKE 25 km/h gg;fe“gg/c”ﬁr’;ﬁg‘ggck max. 300 kg | max. 160 kg
Jugend/Young adult
max. 100 kg | max. 100 kg

BAaasE '

Kinderrad/Youth-Bike

Safety Level e

12"-24"

ERGONOMISCH UND SICHER

BmaaasE8

Stand 2020
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