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Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club

Raderlebnis Frankfurt und
westlicher Main-Kinzig-Kreis

Liebe Radlerinnen und Radler,

herzlich willkommen im Stadtgebiet Frankfurt am Main und im westlichen Main-Kin-
zig-Kreis sowie in den umliegenden
Landkreisen, die in der Karte noch
teilweise abgebildet sind. Diese
landschaftlich vielseitige Region ist
durch zum Teil hervorragend aus-
gebaute Radwege, viele historisch
w interessante Sehenswiirdigkeiten
"1 und ein gutes Freizeitangebot fir
| Fahrradtouren sehr zu empfehlen.
Neben flachen Strecken entlang
der Kinzig und des Mains, durch die
Metropole Frankfurt a.M. und den
Kreis Offenbach, sind auch sport-
lich anspruchsvollere Radtouren in
den 6stlichen Taunus, die studliche
Wetterau und bis ins Ronneburger
Hugelland méglich.

Schwingen Sie sich in den Sattel! Um
die Wege brauchen Sie sich nicht zu
kimmern.

Wir zeigen Sie lhnen!

Viel Spaf3 beim Radeln!
Ihr Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club und MeKi Landkarten GmbH

Das Radwandernetz

Die Karte im MaRstab 1:30.000 ist ein sehr detailliertes Kartenwerk, mit dem Sie
auch unausgeschilderte Wegefiihrungen innerorts sicher finden kénnen. Die Rad-
wege sind in verschiedene Kategorien eingeteilt. Bitte beachten Sie hierzu die
Zeichenerkldarungen der Karte.

Die Tourenvorschldge

Die Tourenvorschldage des ADFC sind als violette Routen in der Karte eingezeich-
net. Die Radrundwege um Bad Homburg und Oberursel sowie der GriinGlirtel-
Radrundweg sind in der Natur ausgeschildert. Die Touren im Ostlichen Kartenblatt
zur ,Hohen StraBe” und tiber die ,Kdsmuhle” verlaufen zwar auch groBtenteils auf
beschilderten Wegen, sind aber in der Natur nicht mit unseren Kennungen,H" und
,K* (in violettem Kreis) markiert. Beschrieben wurden die Touren um Bad Homburg
und Oberursel vom ADFC Hochtaunus. Die Tourenbeschreibung des Griingurtel-
Radrundwegs stammt vom ADFC Frankfurt a.M. und die Touren zur,Hohen Stra3e”
und tiber den,Griinen Ring” wurden vom ADFC Main Kinzig ausgearbeitet.
Weder der ADFC noch die MeKi Landkarten GmbH kénnen, trotz griindlicher Re-
cherche, Gewahr fiir die Richtigkeit der Angaben in der Karte Gbernehmen. Das
Befahren aller Wege erfolgt auf eigene Gefahr. Bitte rechnen Sie mit Verschmut-
zungen auf landwirtschaftlichen Wegen und herunter gefallenen Asten z. B. auf
Waldwegen (Wegesperrungen bei Waldarbeiten bitte beachten). Zur Erntezeit sind

bei der Landwirtschaft schwere Maschinen im Einsatz! Bei Begegnungen mit land-
und forstwirtschaftlichen Fahrzeugen ist es sinnvoll, kurz auf die Seite zu fahren.
Ein Fahrradhelm schitzt im Falle eines Sturzes wirksam vor schweren Kopfverlet-
zungen.

Die Rettungspunkte sind in der Karte abgebildet (sieche Legende Vorderseite).
Diese sind in der Natur durch griine Schilder mit weiem Kreuz und einer Kenn-
nummer markiert. Die Rettungspunkte sollen auch u.a von Radfahrern, die im
Wald verunfallen, in Anspruch genommen werden. Bei einem Unfall gehen Sie
bitte wie folgt vor:

1. Rettungsleitstelle, Telefon 112 anrufen (Handy am Korper tragen) und soweit
moglich Angaben zu Art und Schwere der Verletzung geben.

2. Genaue Ortsangabe und Angabe der Kennnummer des nachstmoglichen Ret-
tungspunktes. Die Rettungspunkte sind in der Karte mit der jeweiligen Kennnum-
mer des entsprechenden Forstamtes gekennzeichnet. Sollten die Schilder in der
Natur Uber zusatzliche Kennungen verfiigen, geben Sie diese bitte auch an. Um
Missverstandnisse zu vermeiden, reicht es auch aus,wenn Sie z.B. die Kennnummer
und den néchsten Ort nennen.

3. Lotsen (Begleitung, Familienmitglieder, Freunde oder Bekannte) zum Rettungs-
punkt schicken.

4. Der Lotse leitet das Rettungsfahrzeug zur verletzten Person.

5. Evtl. das Rettungsfahrzeug zum o6ffentlichen StraBennetz zuriickleiten.

Notrufnummern:
112 Rettungsdienst/Feuerwehr-Notruf

110 Polizei-Notruf
Die ersten Minuten am Unfallort bis zum Eintreffen der Rettungskréfte sind oft
entscheidend. Nehmen Sie daher regelmagBig an Ersthelfer-Kursen teil und schauen
Sie nicht weg, wenn Sie eine hilflose Person liegen sehen. Benachrichtigen Sie zu-
mindest sofort den Rettungsdienst per Notruf, wenn Sie sich alleine nicht hintrauen.
Erinnern Sie sich noch an die fiinf ,W’s” zum korrekten Notruf absetzen?

WO ist etwas geschehen?

WAS ist geschehen?

WIE VIELE Personen sind verletzt?

WELCHER Art sind die Verletzungen?

WARTEN auf Riickfragen!

Rad und Bahn

Nahverkehr:

Das Kartengebiet ist durch Bahnstrecken und andere offentliche Verkehrsmittel
(S-Bahn, U-Bahn, Stral3enbahn, Buslinien) sehr gut erschlossen. Nutzen Sie die
umweltfreundliche Kombination Rad & Bahn, um entspannt und kostengiinstig
(insbesondere in der Gruppe) anzureisen.

Im Verkehrsverbund Rhein-Main (www.rmv.de) ist die Fahrradmitnahme
generell kostenfrei. Auf bestimmten Strecken und zu bestimmten Zeiten kann es
jedoch bei der Fahrradmitnahme zu Kapazitatsengpassen kommen. Rollstuhlfahrer
und Fahrgéaste mit Kinderwagen haben immer Vorrang bei der Beférderung. Im
Einzelfall entscheidet das Zugpersonal tiber die Fahrradmitnahme. Auch in manchen
Bussen und StraBenbahnen kdnnen zu bestimmten Zeiten Rdder mitgenommen
werden. Informieren Sie sich hier direkt beim jeweiligen Verkehrsunternehmen.

Im RMV bietet sich die RMV-Gruppenkarte bis 5 Personen fiir Kleingruppen an.
Wer aus Nordhessen anreist, nutzt am besten das Hessenticket (auch fiir bis zu 5
Personen giiltig).

Fernverkehr der Deutschen Bahn AG:

In den meisten Intercityziigen gibt es Fahrradabteile. Die Fahrradplatze sind re-
servierungspflichtig und sollten zeitig im Voraus gebucht werden (www.bahn.de).
Gerade zu Hauptreisezeiten (z.B. die verlangerten Wochenenden im Mai) sind auf
Strecken in beliebte Feriengebiete die Kapazitaten schnell erschopft.

ADFC-Tour: Rund um Bad Homburg und Oberursel

Dieser Tourenvorschlag ist eine Kombination aus der rd. 21 km langen Tour rund
um Bad Homburg und der rd. 26 km langen Tour rund um Oberursel die jeweils
auch fir sich gefahren werden konnen. Da diese beiden Routen aber zwischen Bad
Homburg und Oberursel einen Teil der Strecke gemeinsam gefiihrt werden, ergibt
sich fiir diejenigen, die gerne etwas langere Tagesetappen fahren, eine schéne rd.
47 km lange Tour in Form einer Acht.

Allerdings gibt es auf dieser Strecke, die durch den Vordertaunus und die Aus-
laufer des Feldberggebietes fiihrt, einige, zum Teil auch gréBere Steigungen, vor
allem im Bereich der Hohemark (Oberursel). Zur Bewdltigung der Gesamtstrecke
an einem Tag ist deshalb schon etwas Kondition erforderlich.

Beide Strecken sind Anhénger- und Tandemtauglich, als Einzelrouten auch fiir
Kinder geeignet und mit jeweils einem eigenen Piktogramm beschildert.

op| Die Bad Homburger Rundroute verliuft weitgehend auf land- und
QS forstwirtschaftlichen Wegen um Bad Homburg herum - mit wenigen
kurzen Ausnahmen, an deren Optimierung laufend weiter gearbeitet
wird. So ist eine Erweiterungsschleife Ober-Erlenbach geplant, der ADFC wird den
Vorschlag einer Erweiterung zur Saalburg einbringen. Aber erleben Sie zundchst
auf dem vorhandenen und ausgeschilderten Weg die Streuobstwiesen des Kirdor-
fer Feldes und am Platzenberg, das Naherholungs- und Heilquellenschutzgebiet
Hardtwald, die Eschbachaue und die landgréfliche Gartenlandschaft. Auch der
Lernbauernhof Maurer und der Kronenhof des Regionalparks Rhein/Main liegen
an der Route. Es lohnt sich!
Streckencharakter: Die Strecke ist weitgehend eben und nur teilwei-
se higelig. Bei der Unterfihrung unter der Saalburgchaussee - an der
Karlsbriicke - (nordlichster Teil der Route) ist eine problematische Eng-
stelle vorhanden. Dessen ungeachtet ist die Rundroute insgesamt sehr
zu empfehlen und auch fiir Kinder, Anhdnger und Tandems geeignet.
Streckendaten(Gesamtroute):
Lange: rd. 21 km
Tiefster Punkt: 133 m
Hochster Punkt: 237 m
Steigungs-/Geféllemeter: 194 m
Asphaltstrecken: rd. 15 km

Schotterstrecken: rd. 6 km (Kirdorfer Feld, Eschbachaue)
Die Oberurseler Rundroute fiihrt rund 26 Kilometer rund um ... Ober-
%{} ursel (welch’ Uberraschung?). Der héchste Punkt liegt in der Nahe der
Hohemark bei 302 Meter tiber NN, der niedrigste mit etwa 135 Meter bei
der Krebsmiihle. Bei einer kompletten Befahrung miissen ca. 290 reine Hohenmeter
Uiberwunden werden. Dabei umrunden Sie Oberursel komplett und streifen die Orts-
teile Bommersheim, Oberstedten, Stierstadt und Wei3kirchen. Wie in Bad Homburg
ergdnzt ein vorhandenes beschildertes Routennetz die Oberurseler Rundroute, so
dass Sie problemlos z.B. ins Zentrum fahren kénnen. Ideal ist die Route auch fiir den
Saisoneinstieg, wenn ab der U-Bahn-Station Hohemark gestartet wird - denn von
hier aus geht es tiberwiegend bergab. Zahlreiche landschaftlich schone Eindrticke
im Oberurseler Stadtwald, auf dem Bad Homburger Platzenberg oder bei einem
der vielen herrlichen Ausblicke auf die Metropole Frankfurt und den Taunus runden
das Bild der Route ab.
Streckencharakter:
Die Strecke ist leicht hiigelig. Bis auf 2 enge Schrankenpassagen ist die Stre-
cke anhénger- und tandemtauglich. Auch fiir kleinere Kinder ist die Stre-
cke gut geeignet, wenn ab der Hohemark (Parkpldtze, U-Bahn- und Bus-
anschluss) gestartet und an der Krebsmihle (tiefster Punkt) geendet wird.
Der Streckenteil gegen den Uhrzeigersinn ist hierbei etwas leichter wie der
Streckenteil im Uhrzeigersinn. Beim Start ab der Hohemark werden jeweils ca.
20 Héhenmeter unmittelbar nach dem Start in jede Richtung Gberwunden.
Streckendaten (Gesamtroute):
Lange: rd. 26 km
Tiefster Punkt: 135 m

Hochster Punkt: 328 m
Steigungs-/Gefallemeter: 288 m
Asphaltstrecken: rd. 9,5 km (vor allem im stdlichen Teil)
Schotterstrecken: rd. 6,5 km (vor allem im Stadtwald, also im nérdlichen Teil)
Geringe Abweichungen bei allen Angaben sind méglich.
Weitere Informationen finden sich auf der Internetseite des ADFC Kreisverbandes
Hochtaunus e.V.: http://www.adfc-hochtaunus.de/RR_HK.html
Quelle: Stefan Pohl - ADFC Hochtaunus

ADFC-Tour: Auf den Spuren des GriinGiirtel-Tieres rund um

Frankfurt am Main

Das Stadtgebiet von Frankfurt wird von zwei griinen Ringen durchzogen. Der
kleinere innere Ring ist der Griinzug rund um die Innenstadt im Bereich der ehe-
maligen Stadtbefestigung (Wallanlagen).

Uber die Radrouten beiderseits des Mains (Mainradweg, hess. Fernradweg R3)
die in Ost-West-Richtung das Stadtgebiet durchqueren, ergibt sich eine gro3ten-
teils griine sowie nahezu autofreie Verbindung zwischen der Innenstadt und dem
zweiten, weitaus gréf3eren Griinzug, dem Frankfurter GriinGurtel.

Dieser besteht aus Feldern, Garten, Parks, Streuobstwiesen, sowie grof3eren
und kleineren Waldern und gliedert sich in drei Landschaftstypen. Im Stiden der
Frankfurter Stadtwald mit seinen vielen Seen und Teichen, im Nordwesten das
landwirtschaftlich genutzte Niddatal und im Nordosten der Berger Riicken mit den
charakteristischen Streuobstwiesen am Berger Hang.

Weitere landschaftliche Hohepunkte im Westen des GriinGuirtels sind die Schwan-
heimer Wiesen und die etwas versteckt liegenden Schwanheimer Diinen.

Der GriinGurtel umfaft mit rd. 8.0000 ha Flache ein Drittel der gesamten Stadt-
flache. Durch die GriinGuirtel Satzung wurde er 1991 von der Stadtverordnetenver-
sammlung unter Schutz gestellt und ist seit 1994 aulerdem Landschaftsschutz-
gebiet.

Anfang der 9o-er Jahre entstand auch der die Idee und das Konzept zum rd. 70 km
langen GriinGiirtel-Radrundweg, dessen Streckenfiihrung vom stadt. Umweltamt
und dem Frankfurter ADFC entwickelt wurde.
Man kann den GriinGiirtel-Radrundweg an jeder beliebigen Stelle
& > beginnen und beenden. Esistauch nicht erforderlich die gesamte Stre-
<" ke an einem Tag zuriickzulegen, weil man von tiberall mit dem Fahrrad
sowie mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln (vor allem S-/U- und StraBenbahn) schnell
wieder in die Stadt gelangen kann. Gute Endpunkte sind aber vor allem die Hochster
Altstadt im Westen mit den Restaurants am SchloBplatz, das Naherholungsgebiet
auf dem Alten Flugplatz in Bonames und das sog. Rudererdorf an der Gerbermiihle
in Oberrad, wo es auch Goethe schon gut gefallen hat. Im gesamten GrinGurtel
gibt es aber direkt an der Strecke oder nicht weit davon entfernt noch zahlreiche
weitere Einkehrmoglichkeiten.

Der GriinGurtel-Radrundweg ist gro3tenteils asphaltiert oder mit wasserge-
bundenen Decken versehen. Lediglich im Bereich des Heiligenstocks (zwischen
Preungesheim und Bergen) gibt es noch ein etwas schlechteres, nicht befestigtes
Teilsttick.

Fahrt man die Rundtour im Uhrzeigersinn gibt es, abgesehen von einem leich-
teren Anstieg in Oberrad, nur noch einen weiteren starkeren Anstieg vom Niddatal
durch Berkersheim zum Berger Riicken. Fahrt man dagegen in der umgekehrten
Richtung (gegen den Uhrzeigersinn) so liegt die starkste Steigung ebenfalls im
Nordosten Frankfurts, diesmal vom Maintal tGber den sehr steilen Berger (Std-)
Hang in den Ortsteil Bergen.

Im Bereich des Berger Riickens, auf dem Lohrberg, liegt auch Frankfurt's einziger
Weinberg mit einer phantastischen Aussicht auf die Skyline und das Rhein-Main-
Gebiet. Ein zweiter lohnender Aussichtspunkt ist der Goetheturm im Stadtwald.

Im nordwestlichen Niddatal, zwischen Nied und Heddernheim gibt es, abseits
der Nidda, eine alternative, ebenfalls beschilderte Streckenfiihrung, die mit dem
Biegwald und dem Volkspark Niddatal (ehem. BuGa-Gelénde) gleichermaRen land-
schaftlich reizvoll ist und vor allem an sonnigen Wochenenden und Feiertagen ist

diese Strecke eine empfehlenswerte Ausweichmdglichkeit zum sehr stark von
nicht motorisierten Erholungssuchenden aller Art frequentierten Niddaradweg.

Der GriinGiirtel-Radrundweg ist librigens durchgehend mit Fahrradpikto-
grammen auf Blechschildern versehen. Deshalb bitte nicht verwechseln mit dem
seit ein paar Jahren ebenfalls ausgeschilderten, 62 km langen GriinGiirtel-Wander-
weg, der durch das auf Biume und Masten aufgemalte GriinGurtel-Piktogramm
gekennzeichnet ist. Denn beide Wege laufen streckenweise parallel zueinander
oder kreuzen sich haufiger.

Der ADFC Frankfurt wiinscht Ihnen nun viel SpaB3 bei der Rundtour durch
den Frankfurter GriinGurtel. Vielleicht entdecken Sie dabei neben den vielen
landschaftlichen und kulturellen Sehenswiirdigkeiten auch das Frankfurter Griin-
Giirtel-Tier, eine Mischung aus Wutz, Molch und Star, das 2001 erstmals vom
Frankfurter Dichter und Zeichner Robert Gernhardt,gesehen” wurde.

Weitere Informationen zum GriinGurtel finden sich auf der Internetseite des
Frankfurter Umweltamtes: www.umweltamt.stadt-frankfurt.de

Quelle: Wolfgang Preising, ADFC Kreisverband Frankfurt am Main e.V.

ADFC-Tour: ,,Griiner Ring” um Hanau

Griiner Ring: 60 km Naturschitze vor der Haustiir

Der 60 Kilometer lange Griine Ring um Hanau wurde als Gesamtstrecke im
April 2013 eréffnet.

Vom Parkplatz an der Bundesstral3e 8 zwischen Neuwirtshaus und der Ab-
zweigung nach Alzenau bzw. GroBRkrotzenburg (im Plan direkt Giber der linken
oberen Ecke der Zeichenerklarung auf der Riickseite) erreichen Natur- und
Fahrradliebhaber

... das nordliche Teilstlick des Griinen Rings mit den Naturschutzgebieten Rote
Lache, GroB3e Bulau und Erlensee sowie dem FFH-Gebiet Bulau bis hin zur
Feuerbachstra3e im Stadtteil Lamboy.

... das abgezdunte FFH-Gebiet Campo Pond. Hier haben neben den Przewalski-
Urwildpferden 110 Vogelarten, Insekten, Amphibien, Flichse und Hasen eine
Heimat gefunden.

... die 6stliche Variante, die zu den,Hanauer Everglades” fiihrt, dem Natur-
schutzgebiet Schifflache. Dieser Erlenbruch erinnert stark an einen Urwald und
beherbergt seit zwei Jahren ein Storchenpaar.

Der Griine Ring Hanau ist mit
520 Hinweistafeln beschildert.
s Er verbindet vom geschiitzten
Landschaftsbereich Kirchberg
fl bei Mittelbuchen im Norden
4% bis zum Naturschutzgebiet
I Untere Fasanerie im Siiden ab-
# wechslungsreiche Landschaf-
= ten, Lebensrdume flr Tiere
und Pflanzen sowie Orte, um
die Seele baumeln zu lassen.
. Insgesamt 16 Schutzgebiete
Erholungsgebiet ,Steinbriiche Miihlheim-Dietesheim” unterschiedlicher  Schutzka-
tegorien kénnen Wanderer und Radfahrer abseits des Autoverkehrs erleben.
Die Planer haben auch daran gedacht, gastronomische Angebote ent-
lang des Griinen Rings in die Orientierungskarte mit aufzunehmen.
Der stidliche Teil des Griinen Rings wurde bereits im vergangenen Jahr eroffnet.
Seither gilt bereits die Bitte, in den Naturschutzgebieten unbedingt auf den Wegen
zu bleiben, um Tiere und Pflanzen nicht unnétig zu beeintrachtigen.
Weitere Informationen:
http://www.hanau.de/lih/umwelt/ring/ring.html
Quelle: Ingrid Miiller, ADFC Main Kinzig



ADFC-Tour: Hohe Straf3e
Start und Ziel: Niederrodenbach oder andernorts
Kategorie: Freizeit. Radwege, Asphalt oder wassergebundene Wald- / Feldwege
Schwierigkeit: mittel, Steigungen zur und auf der,Hohen Stra3e”
Lange: ca. 60 km
Die Tour beginnt in Niederrodenbach am Bahnhof, kann aber auch an-
@ derweitig begonnen werden. Vom Bahnhof fahren wir auf die Hanauer
LandstraBe und folgen dieser in westlicher Richtung. Dann fahren wir auf
der L3268 Uber die Autobahn Richtung Erlensee, wechseln kurz auf den Radweg
,R3" bevor wir am Kreisel die Leipziger Str. iberqueren und bis Erlensee-Langen-
diebach fahren. Dort folgen wir dem Limesradweg Uber Ravolzhausen bis vor
Markoébel zur Hohen Strafe.

2 ) Ab hier der Ausschilderung ,Hohe StraBe” Richtung Westen folgen. Der
; Weg verlauft auf der Hohe mit geringem Hohenwechsel und schénen Aus-
blicken auf Taunus, Vogelsberg und Spessart. Entlang der Strecke finden
wir interessante Installationen des,Regionalparks Rhein-Main” mit Informationen
zur Kultur und Geschichte der Region.

Die ,Hohe StraBBe” endet in Bergen-Enkheim. Von hier aus geht es auf steiler Ab-
fahrt (bitte Vorsicht) zum Main, dem man am nordlichen Ufer entlang tUber den
Radweg ,R3" bis Hanau folgen kann. Von Hanau aus kénnen wir tiber die Bulau
nach Rodenbach zurtickfahren.
Nach Bergen-Enkheim kann man aber auch Gber das,Enkheimer Ried” (siehe vio-
lette Streckenfiihrung in der Karte), gréB3tenteils auf Radwegen, Giber Bischofsheim,
Hochstadt, Wachenbuchen, Mittelbuchen und Bruchkébel wieder nach Erlensee
und von dort zurtick nach Niederrodenbach fahren.

Quelle: Harald Becker, ADFC Main-Kinzig

Tourist-Informationen in Auswahl

Bad Homburg: Tourist Info + Service der Kur- und Kongre3-GmbH, Kurhaus,
Louisenstraf3e 58, 61348 Bad Homburg v. d. Hohe,

Tel. 06172 - 178110, Fax 06172 - 178118, tourist-info@kuk.bad-homburg.de
Offnungszeiten: Montag - Freitag 8.30 - 18.30 Uhr, Samstag 10.00 - 14.00 Uhr
Frankfurt am Main: Tourismus+Congress GmbH, Kaiserstrasse 56, 60329 Frank-
furt a.M., Tel. 069 - 21 23 88 00, Fax 069 - 21 23 78 80, Email: info@infofrankfurt.de
Hanau: Tourist - Information, Am Markt 14-18, 63450 Hanau

E-Mail: touristinformation@hanau.de, Tel: 06181 - 295 950, Fax: 06181 - 295959
Oberursel: Tourist Information Oberursel, Rathausplatz 1, 61440 Oberursel,

Tel. 06171 - 502 232, Fax 06171 - 502 161, E-Mail: tourismus@oberursel.de
Offenbach: OF InfoCenter (Touristinfo & Ticketvorverkauf), Salzgdchen 1,
63065 Offenbach am Main, Tel. 069 / 8065 - 2052, - 2946, Fax 069 / 8065 — 3199,
E-Mail: info@ofinfocenter.de, Internet: www.offenbach.de

Offnungszeiten: Mo. - Fr., 9.00 - 18.30 Uhr und Sa., 9.00 - 14.00 Uhr
Seligenstadt: Tourist-Info, Marktplatz 1, Einhardhaus, 63500 Seligenstadt,

Tel. 06182 - 87177, Fax 06182 - 87170, E-Mail: touristinfo@seligenstadt.de

Bett+Bike
Fahrradfreundliche Gastbetriebe

Schlafen Sie gut...
( _) bett+ bgﬁ ... in fahrradfreundlichen Gastbetrieben
zertifiziert vom Allgemeinen Deutschen Fahrrad-Club.

Wenn Sie fiir Ihre Radtour noch ein Quartier suchen, empfehlen wir Ihnen das
Bett+Bike-Verzeichnis (Bestellméglichkeit unter www.bettundbike.de fiir 9,45
€ inkl. Porto). Hier finden Sie auf rund 500 Seiten eine Zusammenstellung von
mebhr als 5.500 fahrradfreundlichen Gastbetrieben in ganz Deutschland, die sich
verpflichtet haben, die ADFC-Qualitatskriterien fiir fahrradfreundliche Gastbe-
triebe zu erfiillen.

Die ADFC-Kriterien sind:

« Aufnahme von Rad fahrenden Gasten, auch fiir nur eine Nacht oder Unterst(it-
zung bei der Quartiersuche, wenn der eigene Betrieb belegt ist.

« AbschlieBbarer Raum zur unentgeltlichen Aufbewahrung der Fahrrader Giber
Nacht.
+ Moglichkeit zum Trocknen fiir Kleidung und Ausriistung.
+ Angebot eines vitamin- und kohlehydrathaltigen Friihstiicks oder einer Koch-
gelegenheit.
+ Aushang, Verleih oder Verkauf von regionalen Radwanderkarten sowie Bus- und
Bahnfahrplénen, Schiffs- und Fahrangeboten.
« Bereitstellen der wichtigsten Fahrradwerkzeuge sowie Information Gber die
néchste Fahrradreparaturwerkstatt fiir gro3ere Reparaturen.
Alle Anschriften der Bett+Bike-Betriebe sind auch im Internet abrufbar unter
www.bettundbike.de.

Der ADFC stellt sich vor

Falls Sie lieber in der Gruppe radeln, bieten lhnen die ADFCGliederungen in der
Region zahlreiche gefiihrte Radtouren an. Schauen Sie vorbei - lernen Sie nette
Menschen kennen! Gaste werden gerne mitgenommen (fir Nichtmitglieder je
nach Gliederung kostenlos oder gegen freiwillige Spende bzw. geringe Aufwand-
sentschadigung). Allerdings ist der ADFC bedeutend mehr als nur ein Radtouren-
veranstalter. Eine kurze Ubersicht:

Der ADFC...

... ist ein bundesweit tatiger Verein besonders fiir Alltags- und Freizeitradler mit
iber 150.000 Mitgliedern, der die Interessen von Radfahrern/innen und nicht mo-
torisierten Verkehrsteilnehmern aller Altersgruppen vertritt.

... setzt sich ein fir die Forderung des Radverkehrs (berét z. B. die ortlichen Pla-
nungsamter im Bereich Radverkehrsplanung).

... ist foderal organisiert in Landes-, Kreis- und Ortsverbanden.

... ist parteipolitisch neutral, aber parteilich, wenn es um die Interessen Rad fah-
render Menschen geht.

... versichert seine Mitglieder als Radfahrer, FuBganger und Benutzer 6ffentlicher
Verkehrsmittel.

... leistet auf Bundesebene in den ehrenamtlichen ADFC Fachausschissen Fachar-
beit rund um den Radverkehr, die von vielen Institutionen anerkannt ist.

... berdt und informiert seine Mitglieder exklusiv bei Fragen rund um das Thema
Fahrrad (Magazin Radwelt, Rechtdatenbank im Internet usw.).
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Eine Codierung lhres Fahrrads durch den ADFC schreckt wirkungsvoll Langfinger ab!

ADFC- Kontakte in der Region

ADFC Kreis GroB3-Gerau e.V.: www.adfc-kreis-gg.de

ADFC Kreis Offenbach e.V.: www.adfc-kreis-offenbach.de,

Email: info@adfc-kreis-offenbach.de

ADFC Offenbach-Stadt: www.adfc-offenbach.de

ADFC Main-Kinzig: www.adfc-main-kinzig.de

ADFC Frankfurt am Main: ADFC-Info-Laden, Fichardstral3e 46, 60322 Frankfurt,

Tel. 069 - 94 41 01 96, Fax 069 - 94410196, Offnungszeiten des Info-Laden siehe
www.adfc-frankfurt.de

ADFC Main-Taunus-Kreis: www.adfc-hessen.de/mtk/

ADFC Bad Vilbel e.V.: www.adfc-bad-vilbel.de

ADFC Hochtaunus e.V.: www.adfc-hochtaunus.de,

Email: info@adfc-hochtaunus.de

ADFC Hessen: Léwengasse 27 A, 60385 Frankfurt a. M.,

Tel. 069 - 956346040, Fax 069 - 956346043, www.adfc-hessen.de

ADFC Bundesverband in Berlin: Friedrichstra3e 200, 10117 Berlin,

Tel. 03020914980, Fax 030-209149855, www.adfc.de

Bitte vor der Fahrt beachten
Bevor man sich aufs Rad schwingt, sollte man sein Fahrrad in einen optimalen Zu-
stand gebracht haben. Sind die Reifen fest aufgepumpt? Lauft die Kette gut oder
muss sie gepflegt werden? Der Mehraufwand an Kraft, wenn man mit quietschender
Kette und halbplatten Reifen fahrt, ist enorm. Der Reifendruck steht inzwischen bei
fast allen Reifen au3en drauf (Min/Max). Am besten eignet sich dazu eine Stand-
pumpe mit Druckanzeige. Daneben sollten auch die Bremsen und Schaltung in
einem guten Zustand sein, ebenso wie die Lichtanlage am Rad, wenn man eventuell
erst im Dunkeln heimradelt. Wenn nun auch nichts am Rad klappert oder schleift,
durfte dem Ausflug nichts mehr im Wege stehen. Bevor man sich aber nach langer
Abstinenz wieder aufs Rad schwingt, sollte man sich erst langsam herantasten.
Wer zweimal pro Woche
, mindestens 20 bis 30 Mi-
|| nuten radelt, trainiert Herz
,.f || undKreislauf, baut Uberge-
| wicht ab und sorgt zudem
fl furr seelische Entspannung.
i "\_ J Aber: Nur wenn Rahmen-
groBe, Sattelhdhe und Sat-
telposition stimmen, ist auch die Sitzposition auf dem Fahrrad richtig. Und das ist
entscheidend, um vor allem einer Uberlastung von Riicken, Hiifte und Kniegelenken
vorzubeugen. Ist beispielsweise der Sattel zu hoch, muss man beim Treten das Knie
jedes Mal voll durchstrecken. Die Folge: Statt der gesunden Beanspruchung von
Ober-und Unterschenkelmuskulatur belastet man das Kniegelenk. Sind Sattel und
Lenker zu weit voneinander entfernt, muss man sich zu weit nach vorne beugen —
es liegt zu viel Gewicht auf den Handgelenken, und die Wirbelsaule wird ibermaBig
beansprucht. Fiir Menschen mit gesundem Riicken ist die beste Haltung, wenn der
Oberkorper etwa im 45°-Winkel nach vorne gebeugt ist. Wer mit der Wirbelsaule
Probleme hat, sollte eher gerade sitzen. Die Sattelhéhe ist dann nicht schlecht, wenn
man mit gestrecktem Knie die Ferse im unteren Totpunkt auf das Pedal stellen kann.
Bei richtig eingestelltem Sattel kommt man mit den FuBBspitzen nicht mehr auf den
Boden.Wenn man neben dem Fahrrad steht, sollte der Sattel in Giirtelhohe sein. In
Langsrichtung ist der Sattel passend eingestellt, wenn das Lot von der Vorderkante
des Knies knapp vor der Pedalachse liegt.

Die beste Geschwindigkeit bei Radtouren ist, wenn man sich locker und leicht
unterhalten kann, wobei man versuchen sollte nicht zu schwer in die Pedale zu
treten. Lieber in einen Gang herunter schalten und in einem kleineren Gang oft
treten, als es in einem hohen Gang ,knirschen” zu lassen. Das tut weder den Ge-
lenken noch dem Fahrrad gut. Auch sollte man nicht mit dem Mittelfu3, sondern
mit dem Fuf3ballen in die Pedale treten. Die Kraftiibertragung ist wesentlich besser
und es ist angenehmer fiir den Fuf3.

Dieses Begleitheft ist urheberrechtlich geschiitzt. Nachdruck oder sonstige Verviel-
faltigungen, auch auszugsweise, sind verboten. Da Landkarten standigen Verande-
rungen unterworfen sind, nehmen wir Hinweise, die unsere eigenen Erkundungen
erganzen, dankend entgegen. Irrtiimer vorbehalten! Das Befahren aller Wege
erfolgt auf eigene Gefahr.

Fiir Korrekturhinweise und den Vertrieb ist zustdandig:

© MeKi Landkarten GmbH, Pfiitzenstral3e 66, 64347 Griesheim, Tel. 06155/ 8286001,
Fax 06155 / 8286002, info@meki-landkarten.de, www.meki-landkarten.de
Unser Dank gilt den beteiligten Personen des Allgemeinen Deutschen Fahr-
rad-Club und im Besonderen Herrn Wolfgang Preising vom ADFC Frankfurt.
Die Bilder wurden groBtenteils durch Herrn Stefan Janke vom ADFC Kreis

Offenbach zur Verfiigung gestelit.

Im Buchhandel erhalten Sie folgende Anschlusskarten:

« Radfahren - Nordliches Ried und Rhein-Terrasse
« Radfahren - Stidliches Ried / Bergstral3e / Rhein-Neckar
« Radfahren - Landkreis Darmstadt-Dieburg

« Radfahren - Kreis Offenbach

« Radfahren - Rheinhessen Siid / Landkreis Alzey-Worms
« Radfahren + Wandern - Hessischer Odenwald- Nord

« Radfahren + Wandern - Hessischer Odenwald- Sud

« Ringbuch - Radfahren - Ried, Bergstral3e, Rhein-Neckar

Die Karten sind tGiber www.meki- karteshop de auch als Geodaten verfligbar.

Dle ,Florsheimer Warte” bei FIérsheim am Main
Karte ,Nérdliches Ried und Rhein-Terrasse”

Diese Gedenkstdtte markiert den 50. Breitengrad bei Rédermark-Waldacker

Karte ,Kreis Offenbach”

Bild: © Stadt R6dermark

,St. Tropez” am Rodgauer Badesee - Karte , Kreis Offenbach”
Bild: © Stadt Rodgau

Wandern + Radfahren

Hessischer

Odenwald

mit Bergatrae  NOrd

ISBN 978-3-931273-66-8

Wandern + Radfahren R ErRET

Hessischer

24,5cmx 11,3 ¢

Die nahezu unver-
wistlichen Félt!-

im DetailmafBstab’”
1:30.000
Mit UTM-Gitter fiir

GPS-Nutzer -

Erhiltlich im Buchhandel und
bei Fahrradhandlern

MeKi Landkarten GmbH, Pfiitzenstral3e 66, 64347 Grleshelm
Tel. 06155 8286001, www.meki-landkarten:de .




