Sicherheitsinformation fiir Rennradhelme

Zweck von Rennradhelmen:

o Rennradhelme bieten essenziellen Schutz vor Kopfverletzungen bei Stiirzen oder
Unfillen wihrend des Fahrens mit dem Rennrad. Aufgrund der hoheren
Geschwindigkeiten auf der Stra3e und der moglichen Gefahren durch andere
Verkehrsteilnehmer und Hindernisse ist ein sicherer und gut sitzender Helm
unerlésslich, um Verletzungen zu vermeiden und die Sicherheit des Fahrers zu
gewahrleisten. Ein Rennradhelm ist darauf ausgelegt, eine optimale Balance aus
Leichtigkeit, Beliiftung und Aerodynamik zu bieten, ohne dabei den Schutz zu
kompromittieren.

Wichtige Sicherheitsaspekte bei der Auswahl und Nutzung von
Rennradhelmen

1. Sicherheitszertifizierungen und Normen:

o

Rennradhelme sollten den internationalen Sicherheitsstandards entsprechen,
um einen ausreichenden Schutz zu gewéhrleisten. In Europa muss der Helm
nach der Norm EN 1078 (europdische Norm fiir Fahrradhelme) zertifiziert
sein, wihrend in den USA die CPSC-Zertifizierung (Consumer Product
Safety Commission) erforderlich ist.

Einige Helme sind zuséatzlich mit dem MIPS (Multi-directional Impact
Protection System) ausgestattet, das einen verbesserten Schutz bei schrigen
Aufprillen bietet, indem es Rotationskréfte reduziert, die bei einem Sturz auf
den Kopf wirken.

2. Passform und Verstellbarkeit:

o

Ein Rennradhelm sollte perfekt auf dem Kopf sitzen. Ein schlecht sitzender
Helm bietet weniger Schutz und kann wéhrend der Fahrt unbequem sein.
Achten Sie darauf, dass der Helm fest sitzt, ohne Druckstellen zu verursachen,
und nicht wackelt, wenn der Kopf bewegt wird.

Viele Helme verfiigen {iber Verstellmechanismen wie ein Drehrad am
Hinterkopf, das eine schnelle und prizise Anpassung der Passform
ermoglicht. Verstellbare Kinnriemen sorgen dafiir, dass der Helm auch bei
Erschiitterungen sicher bleibt.

3. Beliiftung und Komfort:

o

Eine gute Beliiftung ist besonders wichtig fiir Rennradfahrer, da die
Geschwindigkeit und die Anstrengung bei langen Fahrten zu Uberhitzung
filhren konnen. Rennradhelme sollten {iber ausreichend Beliiftungs6ffnungen
verfiigen, die die Luftzirkulation maximieren und den Kopf kiihl halten.
Achten Sie auf weiche Innenpolster, die Schweil} absorbieren und den Helm
angenehm zu tragen machen. Diese Polster sollten herausnehmbar und
waschbar sein, um sie regelméafig reinigen zu konnen.

4. Gewicht des Helms:

o

Rennradhelme sollten so leicht wie mdglich sein, um den Fahrer wahrend
langer Fahrten nicht zu belasten. Ein typisches Gewicht fiir einen Rennradhelm
liegt zwischen 200 und 300 Gramm. Ein leichter Helm bietet mehr Komfort
und beeintrichtigt die Leistung weniger, insbesondere bei intensiven oder
langen Fahrten.



o Ein gut ausbalancierter Helm sorgt dafiir, dass das Gewicht gleichmafig

verteilt ist, was den Tragekomfort und die Stabilitit wéhrend der Fahrt erhoht.
5. Aerodynamik:

o Rennradhelme sind auf Aerodynamik ausgelegt, um den Luftwiderstand bei
hohen Geschwindigkeiten zu minimieren. Ein aerodynamischer Helm kann die
Effizienz verbessern und dem Fahrer helfen, Energie zu sparen, insbesondere
bei Rennen oder Zeitfahren.

o Viele Rennradhelme verfiigen iiber eine stromlinienformige Bauweise, die
den Luftstrom um den Helm lenkt, ohne den Komfort oder die Beliiftung zu
beeintrachtigen.

6. Schlagabsorption und Schutztechnologien:

o Die Innenschale eines Rennradhelms besteht in der Regel aus EPS-Schaum
(expandiertes Polystyrol), der dafiir sorgt, dass die Aufprallenergie bei einem
Sturz absorbiert wird. Der Helm muss in der Lage sein, die Kréfte eines
Aufpralls gleichméBig zu verteilen, um den Kopf effektiv zu schiitzen.

o Helme mit MIPS-Technologie bieten zusitzlichen Schutz, indem sie die
Rotationskrifte, die bei einem schriagen Aufprall entstehen, reduzieren und die
Verletzungsgefahr fiir das Gehirn verringern.

7. Visier und Schutzbrillenkompatibilit:it:

o FEinige Rennradhelme bieten die Mdglichkeit, ein Visier zu befestigen, das die
Augen vor Sonne, Regen oder Schmutz schiitzt. Dies ist besonders bei langen
Fahrten oder intensiven Wetterbedingungen hilfreich.

o Der Helm sollte so gestaltet sein, dass er gut mit Schutzbrillen oder
Sonnenbrillen kompatibel ist, ohne dass diese verrutschen oder
unangenehmen Druck auf das Gesicht ausiiben.

8. Sicherheitsverschliisse und Kinnriemen:

o Der Kinnriemen des Helms sollte leicht verstellbar sein und sicher unter dem
Kinn sitzen. Ein Schnellverschlusssystem mit Klick- oder Magnetverschluss
ermoglicht ein einfaches An- und Ausziehen des Helms.

o Der Verschluss sollte auch bei Vibrationen oder Bewegung nicht verrutschen
und dafiir sorgen, dass der Helm wéhrend der Fahrt fest und sicher sitzt.

9. Sichtbarkeit und Reflektoren:

o FEinige Helme verfiigen iiber reflektierende Elemente, die die Sichtbarkeit bei
Fahrten in der Dimmerung oder bei schlechten Lichtverhéltnissen verbessern.
Helle Farben oder reflektierende Streifen konnen dazu beitragen, dass der
Fahrer von anderen Verkehrsteilnehmern besser gesehen wird.

o Esist auch moglich, LED-Lichter oder Reflektoren am Helm anzubringen,
um die Sichtbarkeit weiter zu erh6hen und so das Unfallrisiko zu verringern.

Wartung und Pflege von Rennradhelmen

1. RegelmifBlige Inspektion:

o Uberpriifen Sie den Helm regelmiBig auf Beschiidigungen, insbesondere nach
einem Sturz. Selbst kleine Risse oder Dellen kénnen die Schutzwirkung
beeintrachtigen. Helme, die einen Aufprall erlebt haben, sollten ersetzt werden,
auch wenn keine sichtbaren Schéden vorliegen.

o Kontrollieren Sie auch die Kinnriemen und Verschliisse auf Abnutzung oder
Defekte, um sicherzustellen, dass der Helm ordnungsgemal3 funktioniert.

2. Reinigung und Pflege:



o Reinigen Sie den Helm regelméBig mit einem feuchten Tuch und milder
Seife, um Schmutz, Schweifl und Staub zu entfernen. Verwenden Sie keine
aggressiven Reinigungsmittel oder Losungsmittel, da diese die Materialien des
Helms beschadigen konnen.

o Die Innenpolster sollten regelméfig gewaschen werden, um Schweill und
Bakterien zu entfernen. Lassen Sie die Polster an der Luft trocknen, um
unangenehme Geriiche zu vermeiden.

3. Lagerung:

o Bewahren Sie den Helm an einem kiihlen und trockenen Ort auf, fern von
direkter Sonneneinstrahlung und extremen Temperaturen, um die Materialien
nicht zu schwichen.

o Vermeiden Sie es, den Helm in der Néhe von scharfen Gegenstdnden oder
unter schwerem Gepéck zu lagern, um Beschddigungen zu verhindern.

Sicherheitsregeln bei der Benutzung von Rennradhelmen

1. Helm korrekt tragen:

o Stellen Sie sicher, dass der Helm fest und sicher auf dem Kopf sitzt und
richtig eingestellt ist. Der Helm sollte waagerecht auf dem Kopf sitzen und die
Stirn bedecken, ohne das Sichtfeld zu behindern.

o Der Kinnriemen sollte fest genug sitzen, dass zwischen Kinn und Riemen nur
ein Finger Platz ist, um sicherzustellen, dass der Helm wihrend der Fahrt an
Ort und Stelle bleibt.

2. Helm nach Sturz ersetzen:

o Nach einem Sturz sollte der Helm auf Schiden iiberpriift und gegebenenfalls
ersetzt werden. Auch wenn keine sichtbaren Schiden vorhanden sind, kann die
innere Struktur des Helms beeintrachtigt sein und den Kopf bei einem
erneuten Sturz nicht mehr ausreichend schiitzen.

3. Keine Modifikationen am Helm:

o Verandern Sie den Helm nicht, indem Sie Locher bohren, Teile entfernen oder
zusitzliche Ausriistung anbringen, die nicht fiir den Helm vorgesehen ist. Dies
kann die Schutzfunktion des Helms beeintrachtigen und die
Sicherheitszertifizierung ungiiltig machen.

4. Den richtigen Helm fiir den Einsatzzweck wéhlen:

o Verwenden Sie immer einen speziell fiir das Rennradfahren entwickelten
Helm, da diese Helme auf hohe Geschwindigkeiten und aerodynamische
Anforderungen ausgelegt sind. Ein Helm fiir Mountainbikes oder andere
Sportarten bietet moglicherweise nicht den gleichen Schutz oder Komfort fiir
Rennradfahrer.

Rechtliche Hinweise

e Invielen Landern besteht Helmpflicht fiir Radfahrer, insbesondere fiir Rennradfahrer,
die mit hoheren Geschwindigkeiten unterwegs sind. Es wird empfohlen, immer einen
Helm zu tragen, auch wenn dies gesetzlich nicht vorgeschrieben ist, um das Risiko
von Kopfverletzungen zu minimieren.



e Der Helm sollte regelmiBig auf Abnutzung und Beschiddigungen iiberpriift werden.
Die Lebensdauer eines Helms liegt normalerweise bei 3 bis 5 Jahren, abhidngig von
der Héufigkeit der Nutzung und den Umweltbedingungen.

Zusammenfassung:

Rennradhelme sind unerldsslich, um den Kopf vor schweren Verletzungen zu schiitzen und
die Sicherheit bei hohen Geschwindigkeiten zu gewéhrleisten. Achten Sie bei der Auswahl
auf eine gute Passform, Sicherheitszertifikate und Technologien wie MIPS fiir zusétzlichen
Schutz. RegelmiBige Pflege und der korrekte Gebrauch des Helms sorgen dafiir, dass der
Helm seine Schutzfunktion beibehélt und fiir maximalen Komfort und Sicherheit sorgt — sei
es bei Training, Rennen oder Freizeittouren.
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