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Die 90-Minuten-Selbstinspektion
Checkliste zum Ausdrucken · Intervalle, Leitfaden pro Bauteil, Werkzeug, Kosten
Olafs Pedal & Perspektive · Praxis statt Prospekt · Stand: September 2026

Grundregel: Alle Intervalle gelten für „was zuerst eintritt“ – Kilometer oder Zeit. Wer mehr als 5.000 km im Jahr fährt,
richtet sich nach Kilometern, alle anderen nach dem Kalender. E-Bike, Winter, Regen, Berge: Intervalle halbieren. Die Liste
ersetzt keine Werkstatt – sie sagt dir, was du selbst kannst, wo du Erfahrung brauchst und was beim Profi bleibt. Im
Zweifel einen Mechaniker fragen.
KENNZEICHEN unter einem Prüfpunkt = gilt nur für diesen Radtyp oder diese Technik (E-BIKE, CARBON, TUBELESS,
SCHEIBENBREMSE, FELGENBREMSE, RIEMEN …). Alles ohne Kennzeichen gilt für jedes Rad.

A · Der Rhythmus
Vor jeder Fahrt · 30 Sekunden · kein Werkzeug

Bremshebel ziehen – Druckpunkt da, nicht bis zum Lenker
Reifen: Daumendruck, bei Rennrad/Gravel Manometer (1 bar Verlust in 3 bis 7 Tagen ist normal)
Schnellspanner oder Steckachse sitzt
Kette trocken oder rostig? Erst ölen, dann fahren
E-Bike: Akku eingerastet, Display startet ohne Fehlercode

Nach jeder Fahrt bei Regen, Schlamm, Salz · 5 Minuten
Kette abwischen und nachölen
Bremsscheiben nur Sichtkontrolle, nicht anfassen
Rad nicht nass wegstellen – Lager und Züge leiden
E-Bike: Kontakte trocken, nie mit Hochdruck reinigen

Nach jedem Werkstattbesuch · 5 Minuten
Kassetten-Verschlussring fest? Kurbel, Steckachsen, Vorbau: Drehmoment nachprüfen
Alle Gänge unter leichter Last durchschalten, Bremsen probieren – bevor du auf die Straße gehst
Rechnung mit Checkliste abgleichen: Was wurde tatsächlich gemacht?

Monatlich oder alle 500 km · 15 Minuten
Kette messen – Lehre an 3 Stellen
Bremsbeläge mit Taschenlampe: mehr als 1 mm Belag?
Tubeless: Rad schütteln, Gluckern hören
Schaltung: alle Gänge durch – kein Rasseln, kein Überspringen
Sichtkontrolle Schrauben: nichts locker, nichts fehlt
Licht, Reflektoren, Klingel

Quartalsweise oder alle 1.500 km · die 90-Minuten-Inspektion
Die komplette Liste aus Teil B, Zone für Zone. Werte ins Protokoll (Teil E) eintragen.

Halbjährlich
Tubeless-Milch erneuern (Sommer: alle 2 bis 3 Monate)
Sattelstütze raus, reinigen, fetten oder Carbon-Montagepaste
Bremsflüssigkeit: Mineralöl alle 2 Jahre, DOT jedes Jahr – Datum notieren
Federgabel und Dämpfer: Dichtungen reinigen, Luftdruck, Standrohre auf Kratzer
Züge und Hüllen: Reibung fühlen

Jährlich oder alle 5.000 km · Werkstatt-Termin (die 30 %, die bleiben)
E-Bike: Diagnose, Fehlerspeicher, Software-Update, Akku-Health-Protokoll
Federgabel und Dämpfer: Service nach 50 Betriebsstunden
Laufräder zentrieren, Speichenspannung messen
Lager prüfen, ggf. pressen: Steuersatz, Tretlager, Naben
Bremsen entlüften bei DOT-Systemen
Serviceheft stempeln, wenn der Hersteller es für die Garantie verlangt
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B · Leitfaden pro Bauteil – die 90 Minuten
Wer: Selbst = ohne Erfahrung machbar · Referenz = erst an einem intakten Rad üben, dann am eigenen · Werkstatt =
bleibt beim Profi. Grenzwerte gelten, sobald eine Messstelle sie erreicht.

Zone 1 · Rahmen & Cockpit · 10 Minuten
Prüfpunkt Wie prüfen Grenzwert / Signal Werkzeug Wer

Rahmen
Sichtprüfung

Lampe schräg auf
Schweißnähte, Steuerrohr,
Tretlager, Ausfallenden,
Kettenstrebe innen

Lackriss quer zur Belastung = nicht
fahren, Werkstatt

Taschenlampe,
Lappen

Selbst

Carbon Klopftest
CARBON

Mit Münze abklopfen, Klang mit
Nachbarstelle vergleichen

Dumpf oder hohl statt hell =
Delamination möglich. Findet keine
Haarrisse

Münze Referenz

Carbon
Klemmbereiche
CARBON

Vorbau, Sattelstütze,
Bremssattelaufnahme mit Lupe

Kratzer bis in die Faser = Werkstatt Lupe Selbst

Vorbau,
Lenkerklemmung

Drehmoment prüfen, über
Kreuz

Wert steht am Bauteil, meist 5 bis 6
Nm

Drehmomentschlüsse
l

Selbst

Sattelklemme Drehmoment Meist 5 bis 8 Nm. Carbon nie ohne
Schlüssel

Drehmomentschlüsse
l

Selbst

Steckachse /
Schnellspanner

Drehmoment bzw. Hebelkraft Steckachse meist 10 bis 15 Nm,
Wert auf der Achse

Drehmomentschlüsse
l

Selbst

Carbon-Lenker
CARBON

Sturzhistorie, Kratzer an der
Klemmung

Nach Sturz auf den Lenker tauschen
– Carbon zeigt Schäden nicht

– Selbst

Mindest-Einsteckt
iefe

Markierung an Sattelstütze und
Gabelschaft

Markierung muss verdeckt sein – Selbst

Selbst: Werkzeug einmalig 60 bis 120 € (Drehmomentschlüssel, Inbus/Torx, Lampe) · Verbrauch: Carbon-Montagepaste, Fett ·
Werkstatt: Anteil an der Inspektion ca. 10 bis 15 €.

Zone 2 · Lager & Spiel · 10 Minuten
Prüfpunkt Wie prüfen Grenzwert / Signal Werkzeug Wer

Steuersatz Vorderbremse ziehen, Rad vor
und zurück wippen, Finger an
die Fuge Steuersatz/Rahmen

Jedes fühlbare Klacken =
nachstellen: Vorbau lösen,
Ahead-Kappe auf ca. 1 Nm, Vorbau
wieder fest

Inbus, Drehmomentsc
hlüssel

Referenz

Tretlager Kurbel seitlich belasten, andere
Hand fühlt am Rahmen. Pedale
dabei nicht anfassen

Spiel = Lager oder Kurbelschraube.
Knacken beim Treten: auch Pedale,
Sattel, Steckachse prüfen

Hände Referenz

Naben Rad seitlich kippen; Rad
ausgebaut Achse drehen

Rau oder Spiel: Konuslager
nachstellen (selbst), Industrielager
tauschen (Werkstatt)

Konusschlüssel Referenz

Pedale Achse drehen, seitlich wackeln Rau oder Spiel = tauschen,
Lagerservice selten wirtschaftlich

– Selbst

Schaltröllchen
KETTENSCHALTUNG

Seitlich bewegen, Zähne
ansehen

Deutliches Spiel oder spitze Zähne =
tauschen, ca. 15.000 km

– Selbst

Mittelmotor
Kurbelspiel
E-BIKE MITTELMOTOR

Wie Tretlager Spiel sitzt oft im Motorlager, nicht im
Innenlager

– Werkstatt

Heckmotor Nabe
E-BIKE HECKMOTOR

Rad seitlich kippen,
Freilaufgeräusch

Spiel = Werkstatt, das Lager sitzt im
Motor

– Werkstatt

Selbst: Werkzeug einmalig 0 bis 20 € (Konusschlüssel) · Verbrauch: Lagerfett · Werkstatt: Steuersatz nachstellen 15 bis 25 €, Tretlager
tauschen 40 bis 80 € plus Teil.

Zone 3 · Laufräder & Reifen · 15 Minuten
Prüfpunkt Wie prüfen Grenzwert / Signal Werkzeug Wer

Speichen-spannu
ng

Jede Speiche anzupfen, Klang
mit Nachbarspeichen
vergleichen

Eine deutlich tiefer = lose oder
gebrochener Nippel

– Referenz

Seitenschlag Kabelbinder am Rahmen als
Zeiger, Rad drehen

Mehr als 1 mm = zentrieren lassen Kabelbinder Selbst /
Werkstatt
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Zone 3 · Laufräder & Reifen · 15 Minuten
Prüfpunkt Wie prüfen Grenzwert / Signal Werkzeug Wer

Höhenschlag Gleicher Zeiger, von oben Mehr als 1 mm = Werkstatt Kabelbinder Selbst /
Werkstatt

Felgenverschleiß
(Felgenbremse)
FELGENBREMSE

Indikator-Rille oder Punkt
suchen; Lineal quer auf die
Flanke

Rille weg oder Flanke konkav =
Felge sofort tauschen. Platzt sonst
beim Aufpumpen

Lineal Selbst

Reifen Flanke biegen, Profil, Alter Risse in der Flanke, Karkasse
sichtbar, älter als 5 Jahre = tauschen

– Selbst

Reifendruck Manometer, Bereich steht auf
der Flanke

Basiswissen – aber messen, nicht
drücken

Standpumpe mit
Manometer

Selbst

Tubeless-Milch
TUBELESS

Rad schütteln, Ohr an den
Reifen. Im Zweifel Ventilkern
raus, Stäbchen rein

Kein Gluckern = trocken = kein
Pannenschutz. Latexmilch hält 3 bis
6 Monate, im Sommer 2

Ventilschlüssel Selbst

Felgenband
TUBELESS /
SCHLAUCH

Sicht bei Reifenwechsel Verrutscht, Speichenloch sichtbar =
tauschen

– Selbst

Selbst: Werkzeug einmalig 30 bis 60 € (Standpumpe, Ventilschlüssel, Reifenheber) · Verbrauch: Tubeless-Milch 3 bis 5 € pro Rad und
Wechsel, Felgenband · Werkstatt: Zentrieren 15 bis 30 € pro Rad, Tubeless-Service 15 bis 25 € pro Rad.

Zone 4 · Bremsen · 15 Minuten
Prüfpunkt Wie prüfen Grenzwert / Signal Werkzeug Wer

Belagstärke
Scheibenbremse
SCHEIBENBREMSE

Taschenlampe in den Sattel, im
Zweifel Belag ausbauen und
messen

Unter 1 mm Belag = wechseln.
Herstellerangabe Shimano 0,5 mm
ist die letzte Reserve

Taschenlampe,
Messschieber

Selbst

Belag verglast /
verölt
SCHEIBENBREMSE

Oberfläche spiegelnd, Bremse
kreischt oder bremst schwach

Anschleifen oder tauschen. Öl: Belag
tauschen, Scheibe reinigen

Schleifpapier 120,
Bremsenreiniger

Selbst

Scheibendicke
SCHEIBENBREMSE

Messschieber an 3 bis 4 Stellen
im Reibring, Scheibe vorher
entfetten

Mindestdicke ist eingraviert.
Shimano 1,5 mm · SRAM 1,55 mm
(1,85er) bzw. 1,7 mm (2,0er) ·
Magura 1,6 mm · TRP 1,5 / 1,9 mm

Messschieber Selbst

Scheibe überhitzt
SCHEIBENBREMSE

Sichtprüfung Bläuliche Verfärbung = war zu heiß,
Material geschwächt, tauschen

– Selbst

Scheibenschlag
SCHEIBENBREMSE

Rad drehen, durch den Sattel
schauen

Schleift 1× pro Umdrehung: Sattel
ausrichten (selbst) oder Scheibe
richten (Werkstatt)

Richtgabel Referenz

Druckpunkt
HYDRAULIK

Hebel 3× pumpen Wandert oder schwammig = Luft im
System = entlüften

– siehe unten

Kolben
HYDRAULIK

Beläge raus, Hebel leicht
drücken

Ein Kolben kommt, der andere nicht
= gangbar machen

Kolbenrücksteller Referenz

Leitungen
HYDRAULIK

Sicht entlang des Rahmens Scheuerstellen, Knick = Werkstatt – Selbst prüfen

Bremsflüssigkeit
Alter
HYDRAULIK

Datum im Protokoll Mineralöl (Shimano, Magura,
Campagnolo) 2 Jahre · DOT (SRAM,
Formula) 1 Jahr, zieht Wasser

– siehe unten

Entlüften
Mineralöl
HYDRAULIK
MINERALÖL

Set des Herstellers, Anleitung
des Herstellers

Machbar, Set 30 bis 50 €. Erst an
einem alten Rad üben

Entlüftungsset Referenz

Entlüften DOT
HYDRAULIK DOT

– Kein DOT für Anfänger. Greift Haut
und Lack an, ein Fehler heißt Bremse
weg am Berg

– Werkstatt

Felgenbremse
Beläge
FELGENBREMSE

Verschleißrillen sichtbar? Rillen weg = tauschen, 5 bis 10 €
Paar

– Selbst

Felgenbremse
Zug / Hülle
FELGENBREMSE

Hebel ziehen, Rückstellung
prüfen

Zäh = Zug und Hülle tauschen, alle
2 Jahre oder 15.000 km

Zugschneider Selbst

Selbst: Werkzeug einmalig 20 bis 80 € (Messschieber, Kolbenrücksteller, Entlüftungsset) · Verbrauch: Beläge 15 bis 40 € Paar, Scheibe 25
bis 80 €, Bremsenreiniger, Mineralöl · Werkstatt: Belagwechsel 15 bis 25 € plus Teile, Entlüften 25 bis 40 € pro Bremse.
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Zone 5 · Antrieb · 20 Minuten
Prüfpunkt Wie prüfen Grenzwert / Signal Werkzeug Wer

Kettenlängung
KETTENSCHALTUNG

Lehre an 3 Stellen der Kette 0,5 % bei 11/12-fach · 0,75 % bei 8
bis 10-fach

Kettenlehre Selbst

Kette
Laufleistung
KETTENSCHALTUNG

Kilometer im Protokoll 6.000 bis 12.000 km, 12-fach eher
6.000

– Selbst

Kassette
KETTENSCHALTUNG

Zähne von der Seite ansehen;
springt eine neue Kette?

Haifischzähne oder Springen =
tauschen. Ca. 18.000 km, Highend
eher 12.000. Faustregel: 3 Ketten
pro Kassette

Abzieher,
Kettenpeitsche

Selbst

Kassetten-Verschl
ussring
KETTENSCHALTUNG

Mit Abzieher prüfen,
Drehmoment 40 Nm

Locker = Schaltung läuft unsauber,
Kassette wackelt. Auch nach der
Werkstatt prüfen

Abzieher, Drehmome
ntschlüssel

Selbst

Kettenblatt
KETTENSCHALTUNG

Zähne spitz oder
asymmetrisch?

Tauschen, wenn eine neue Kette
hakt

– Selbst

Schaltauge
KETTENSCHALTUNG

Lehre anschrauben, Abstand
zur Felge oben, unten, vorn,
hinten

Mehr als 4 mm Differenz = richten.
Bei 12-fach reicht 1 mm für
Schaltprobleme. Häufigste Ursache
für „Schaltung geht nicht“

Schaltaugenlehre Referenz

Schaltwerk
KETTENSCHALTUNG

Röllchen, Feder, Spiel im
Parallelogramm

Hält ca. 30.000 km, Feder oder
Röllchen früher

– Selbst

Züge und Hüllen
MECHANISCHE
SCHALTUNG

Kalt durchschalten, Reibung
fühlen, Innenzug an der
Klemmung ansehen

Zäh oder ausgefranst = tauschen,
alle 2 Jahre oder 15.000 km

Zugschneider Selbst

Elektronische
Schaltung
DI2 / AXS / EPS

Akkustand in der App,
Firmware, Kontakte, Kabel

Rad nie an die Hebel lehnen – die
Mechanik im Hebel ist empfindlich

Smartphone Selbst

Riemenantrieb
RIEMEN

Spannung per Hersteller-App
(Klang) oder Lehre; Riemen auf
Risse, Ritzel auf Verschleiß

Riemen 20.000 bis 30.000 km, Ritzel
verschleißen früher. Riemen nie
knicken

Gates-App Selbst

Nabenschaltung
NABENSCHALTUNG

Ölwechsel nach Hersteller Rohloff 5.000 km · Shimano Alfine
ca. 2 Jahre · Enviolo wartungsfrei

– Selbst /
Werkstatt

Kette schmieren
KETTE

Reinigen, dünn ölen, abwischen Kein WD-40 Multifunktionsspray auf
die Kette – Kriechöl, kein
Schmierstoff

Kettenöl Selbst

Selbst: Werkzeug einmalig 60 bis 170 € (Kettenlehre, Abzieher, Peitsche, Schaltaugenlehre, Zugschneider) · Verbrauch: Kette 20 bis 60 €,
Kassette 40 bis 250 €, Züge/Hüllen 15 bis 30 €, Kettenöl · Werkstatt: Kette wechseln 15 bis 25 €, Schaltauge richten 15 bis 25 €, jeweils
plus Teile.

Zone 6 · E-Bike · 10 Minuten
Prüfpunkt Wie prüfen Grenzwert / Signal Werkzeug Wer

Akku-Kontakte
E-BIKE

Sicht: trocken, kein Grünspan Nur säurefreies Kontaktspray, Polfett
hauchdünn

– Selbst

Akku-Health
E-BIKE

App oder Display: Zyklen,
Restkapazität

Unter 80 % = Ende in Sicht, unter 70
% = Reichweite halbiert

Smartphone Selbst

Akku-Halterung
E-BIKE

Akku spielfrei, Schloss sauber Klappern = Halterung nachziehen Drehmomentschlüsse
l

Selbst

Motorbefestigung
E-BIKE

Schrauben Sicht, Drehmoment
am Bauteil

– Drehmomentschlüsse
l

Selbst

Speed-Sensor
E-BIKE

Magnet-Abstand, fest Anzeige springt = Sensor oder
Magnet

– Selbst

Heckmotor
E-BIKE HECKMOTOR

Kabel am Ausfallende,
Steckverbinder, Radlager

Gescheuertes Kabel oder Lagerspiel
= Werkstatt

– Selbst prüfen

Software
E-BIKE

Update-Stand in der App Bosch, Shimano, Specialized: nur
über Händler. Versender-Marken
meist per App

– Werkstatt /
App

Fehlerspeicher,
Diagnose
E-BIKE

– Nur mit Händler-Diagnosetool – Werkstatt
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Selbst: kein Werkzeug über Zone 1 hinaus · Verbrauch: Polfett, säurefreies Kontaktspray · Werkstatt: E-Bike-Inspektion mit Diagnose 80
bis 120 € Arbeitslohn – ohne Diagnosetool nicht ersetzbar.

Zone 7 · Federung · 5 Minuten, nur wenn vorhanden
Prüfpunkt Wie prüfen Grenzwert / Signal Werkzeug Wer

Luftdruck / SAG
FEDERUNG

Dämpferpumpe, SAG 20 bis 30
% je nach Einsatz

Wert aus der Tabelle des Herstellers Dämpferpumpe Selbst

Standrohre
FEDERUNG

Sicht und Finger Kratzer oder dauerhafter Ölfilm =
Dichtung, Werkstatt

– Selbst prüfen

Dichtungen
FEDERUNG

Reinigen, ein Tropfen Gabelöl – Gabelöl Selbst

Service
FEDERUNG

Betriebsstunden zählen 50 h kleiner Service, 200 h großer
Service

– Werkstatt

Zone 8 · StVZO · 2 Minuten
Licht vorne und hinten, Reflektoren, Klingel, Pedalreflektoren – dürfte bekannt sein, gehört trotzdem auf die Liste

C · Werkzeug & Verbrauchsmaterial – was die Selbstinspektion
wirklich kostet
Werkzeug Wofür Preis ca. Pflicht?
Drehmomentschlüssel 2 bis 20 Nm Alle Klemmungen, Carbon, Kurbel, Steckachse 40 bis 80 € Pflicht
Inbus- und Torx-Satz Alles 20 bis 40 € Pflicht
Kettenverschleißlehre Kette 10 bis 25 € Pflicht
Messschieber Scheibe, Belag 15 € Pflicht
Standpumpe mit Manometer Reifen 30 bis 50 € Pflicht
Taschenlampe, Lappen, Kabelbinder Sicht, Referenz 0 bis 10 € Pflicht
Schaltaugenlehre Schaltauge 30 bis 110 € ab 11-fach

Pflicht
Kassettenabzieher + Kettenpeitsche Kassette prüfen und wechseln 20 bis 30 € optional
Entlüftungsset Mineralöl Bremsen 30 bis 50 € optional
Dämpferpumpe Federung 30 € nur MTB
Montageständer Komfort, Rücken 60 bis 150 € lohnt ab 2

Rädern

So rechnet sich die Selbstinspektion: Werkzeug kaufst du einmal – Pflichtblock 115 bis 210 €, mit Schaltaugenlehre
145 bis 320 €. Danach kostet die Inspektion selbst nur noch deine Zeit, rund 90 Minuten pro Quartal. Dazu kommt
Verbrauchsmaterial, das du wegen begrenzter Haltbarkeit immer wieder nachkaufst (Tabelle unten). Verschleißteile
(Kette, Beläge, Scheibe) zahlst du in beiden Fällen, in der Werkstatt plus Montage.
Zum Vergleich: Standardinspektion 2026 im Bundesschnitt 83,35 € Arbeitslohn (Canyon-Erhebung, 32 Städte, März/April
2026; Spanne 49 € bis 114 €), E-Bike mit Diagnose 80 bis 120 €. Umlage des Werkzeugs: 1 Rad, 1 Inspektion im Jahr – ab
dem 2. Jahr. 2 Räder oder über 5.000 km – im 1. Jahr. Versender-Rad ohne Werkstatt – die Frage stellt sich nicht.

Verbrauchsmaterial – läuft ab, gehört auf den Einkaufszettel
Material Wofür Preis ca. Haltbarkeit
Kettenöl Kette, Züge 8 bis 15 € 2 bis 3 Jahre geöffnet
Tubeless-Milch Reifen 10 bis 20 € (500 ml) geöffnet 6 bis 12 Monate, im

Reifen 3 bis 6 Monate
Bremsenreiniger Scheiben, Beläge 5 bis 10 € mehrere Jahre
Mineralöl für Bremsen Entlüften 10 bis 20 € mehrere Jahre, sauber

verschlossen
DOT-Bremsflüssigkeit nur Werkstatt 5 bis 10 € geöffnet 12 Monate – zieht

Wasser
Lager- und Montagefett, Gabelöl Achsen, Gewinde, Sattelstütze,

Federung
8 bis 15 € mehrere Jahre

Carbon-Montagepaste Carbon-Klemmungen 8 bis 12 € 2 bis 3 Jahre
Polfett, Kontaktspray säurefrei E-Bike-Kontakte 8 bis 15 € mehrere Jahre
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D · Die 30 %, die Werkstatt bleiben
E-Bike-Diagnose, Fehlerspeicher, Software
Bremsen entlüften bei DOT
Gabel- und Dämpferservice
Laufräder zentrieren, Speichenspannung messen
Lager pressen: Steuersatz, Tretlager, Naben mit Industrielagern
Carbon-Beurteilung im Zweifel
Gewährleistungs- und Garantiefälle
Alles, was du nach dieser Liste nicht sicher einordnen kannst

E · Verschleißprotokoll – das kann keine Werkstatt für dich tun
Die Werkstatt sieht dein Rad einmal im Jahr. Du misst heute und in 3 Monaten. Aus 2 Einträgen wird ein Verlauf – dann
weißt du, wann du wechseln musst, statt es zu erraten.

Messwert Grenze Datum / km Datum / km Datum / km Datum / km

Kilometerstand –

Kette Längung 0,5 % / 0,75 %

Bremsbelag vorne 1 mm

Bremsbelag hinten 1 mm

Scheibe vorne Gravur

Scheibe hinten Gravur

Kassette km 12.000–18.000

Züge / Hüllen Datum 2 Jahre

Tubeless-Milch Datum 3–6 Monate

Bremsflüssigkeit Datum 1 / 2 Jahre

Akku Restkapazität 80 %

Federung Betriebsstunden 50 h

Auffälligkeiten

Nächster Werkstatttermin

Rad: ______________________________ Baujahr: __________ Bremse: Scheibe Mineralöl / Scheibe DOT / Felge Schaltung:
____-fach


