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ist Einstellungssache

Auf den nichsten Seiten finden Sie Wissen, Hilfe und Tipps, wie Sie lhr Fahr-
rad richtig einstellen. Nehmen Sie sich bewusst Zeit dazu - am besten mithilfe
Ilhres Fachhéndlers. Denn viele positive Effekte machen sich erst auf langerer
Fahrt und nach einer Zeit der persénlichen Umgew6hnung bemerkbar. Manch-

mal sind mehrere Schritte nétig.

Muskelarbeit und Lastenverteilung: Auf
dem Rad ist der gesamte Korper im Ein-
satz - nicht nur bei sportlichem Anspruch,
sondern bei jeder Fahrt. Sehr viele Muskeln
sind beteiligt und jeder Muskel hat ei- nen
Gegenpart. Denn alle wirkenden Krifte
wollen ausgeglichen sein. Erst durch diesen
Ausgleich entsteht ,,Fahrkomfort*.

Die Bauchmuskulatur ist der

Gegenpart der Rﬂfkenmuskulatur und
stabilisiert Beckeniund Riicken: Riicken-
schmerzen werden oft durch schwache
Bauchmusﬁkeln verursacht!
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Der Schultergiirtel leis-
tet wichtige Stutzarbeit. Er
mindert Riickenbelastung
und Druck auf die

Hinde, federt aber auch
Fahrbahnstdle ab.

Die Riickenmuskulatur
stabilisiert und richtet die
Wirbelsiule auf und positio-
niert das Becken. Sie federt
FahrbahnsttRe ab und halt
Oberkérper und Kopf in der
gewlinschten Position.

Das GesaR iibernimmt
bis zu 50 Prozent der Last.

Die Hande reagieren
besonders sensibel und
Wvertragen” hdchstens 2o
Prozent der Korperlast.

Die Fiie tragen
dauerhaft 100 Prozent
und bei Spriingen sogar
bis 1000 Prozent des
Korpergewichts.

Grundhaltung: dynamisch!

Die Grundregel: Fahren Sie bewusst ,,dynamisch“! Achten Sie darauf, viele Mus-
keln aktiv zu beanspruchen. Entlasten Sie durch Abwechslung regelméaRig lhre
’ drejKontaktpunkte zum Fahrrad - Hinde, Ges3B, FiRe.

\

Komfortzentrale: das Becken

Ausgangspunkt fir eine dauerhaft komfortable Haltung ist die richtige wdynami-
sche" Stellung des Beckens, Fachleute sagen: Steht das Becken falsch, kann es die
Ursache fir Schmerzen sein, die ganz woanders auftreten (Schulter, Riicken )

Das Becken steht richtig, wenn die Wirbelssule ein S
bildet, also ein natiirliches, leichtes Hohlkreuz entsteht.

Problemzone Hinde

.. schmerzen, weil: Arme sind durch- ge-
streckt Oberkérper und Arme sind in
unglinstigem Winkel (zu viel Last auf den Ar-
men)  Lenker und Griffe sind nicht optimal
geformt.

Das hilft: Haltung dndern durch richtige
Wahl von Lenkerposition, Lenkerform und
Griffart ...

Problemzone GesiRR

... schmerzt, weil: Sattel steht zu hoch {iber
dem Lenker Abstand Sattel und Tretkurbel
ist ungiinstig Sattel ist ungiinstig geneigt
Sattel ist ungeeignet. Becken ist ,aufgerich-
tet“ (s.0.).

Das hilft: Haltung dndern durch richtiges
Verhaltnis von Sattel- und Lenkerposition,
passenden Sattel finden und richtig einstel-
len.

Dieser Artikel ist ein Auszug
aus dem ergotec-Ergonomie-
berater der Firma Humpert.

Dieser ist kostenlos im gut sor-
tierten Fachhandel erhiltlich.
Alle ergotec-Tipps im Internet
finden Sie unter
www.humpert.com

Das Becken steht falsch, wenn es sich ,aufrichtet*. Dabei
kippt es ein wenig nach hinten, der Riicken wird ,,rund® und die
Wirbelsiule kann nicht mehr ,einfedern®...

Problemzone Knie und FiiRe

... schmerzen, weil: Sattel ist zu niedrig FuR
steht falsch auf Pedal Schuhe sind ungeeig-
net oder zu eng geschniirt unterwegs mit zu
»schweren“ Ubersetzungen.

Das hilft: Sattelhthe richtig einstelien,
Pedale und Schuhe anpassen, FiiRe richtig
positionieren.
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Fahrstil? Sich selbst
richtig einschitzen.

Hollandrad-Position

Sehr aufrechte Haltung, fast senkrecht mit 9o® Riickenwinkel.
Lenker und Griffe sind sehr nah am Oberkérper.

Vorteile
Intuitiv wird die Wirbelsgule in ihre natiirliche S-Form gebracht.
Die Belastung fur Arme und Hénde ist sehr gering.

Nachteile

Die Kraft wird relativ schlecht auf die Pedale umgesetzt. Das
Gewicht lastet ausschlieRlich auf dem GesalR. Die Wirbelsaule
sackt bei vielen Menschen nach kurzer Zeit zusammen (Becken-
aufrichtung).

Ubrigens: Die Rahmenhthe eines Fahrrades wird bei vielen Herstellern ganz unterschiedlich ermittelt. Beim Kauf eines Rades ist die
Rahmenhdhe hochstens eine erste Orientierung, ob das Rad zu Ihrer KérpergréRe passt. Richtig einstellen kénnen Sie es in den meisten Féllen
erst durch eine geeignete Sattelstiitze, den Lenker und den Lenkervorbau.

.3
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Cityrad-Position

Leicht geneigter Oberké&rper, circa 60 bis 70° Riickenwinkel. Ho-
her Lenker.

Vorteile
Der aufrechte Sitz bringt gute Ubersicht im Verkehr. Die Kraft
kann beim Antritt solide aufs Pedal gebracht werden.

Nachteile
Die Arme werden oft zum hohen Lenker durchge- streckt - das
fiihrt zu verspannten Schultern und schmerzenden Hénden.
Der ,hohe Sitz* verleitet schnell zum Zusammen- sacken der
Wirbelsdule.

Zuerst miissen Sie entscheiden, welchen Fahrstil Sie bevorzugen.
Fahren Sie meist auf Kurz- strecken und in gemiRigtem Tempo?
Lieben Sie Iingere Touren und wollen auch gerne schnell voran-
kommen? In beiden Fillen ist Ihr Fahrstil anders — und auch das
Fahrrad, das am besten fiir Sie geeignet ist. An vier Fahrradtypen
und den dazu passenden Fahrstilen zeigen wir die Band- breite der
Méglichkeiten.

Trekkingrad-Position

Deutlich geneigter Oberkérper, 30 bis 60° Riickenwinkel. GroRerer
Abstand zwischen Lenker und Sattel.

Vorteile

Schultern, Nacken und Hinde iibernehmen mehr Anteile der
Stiitzarbeit und férdern so einen ,,dynamischen®, bewegungsreichen
Fahrstil. Riicken, Wirbelsdule und GesaR werden entlastet, was be-
sonders bei langerer Fahrt wichtig ist. Die Kraft kann vom ganzen
Korper gut auf die Pedale gebracht werden.

Nachteile

Es liegt mehr Last auf den Handen, Nacken und Schultern. Die Mus-
kulatur sollte fiir diese hdhere Beanspruchung ausgebildet'sein, also
trainiert werden.

Sportive Position

Sportives, tempoorientiertes Radfahren. Stark geneigter
Oberkérper (15 bis 30° Riickenwinkel). Sattel héher als Len-
ker.

Vorteile
Optimale Kraftibertragung. Aerodynamisch: geringer Luft-
widerstand.

Nachteile

Erfordert hochgradig ausgebildete Muskel- bereiche in
Riicken, Beine, Schultern, Bauch! Bequeme Position nur flr
Trainierte.

Ubrigens: In einer reprasentativen Studie des Zentrums firr Gesundheit an der deutschen Sporthochschule Kéin im Auftrag von Humpert/
ergotec sagten 57% der befragten Radfahrer, dass sie bisher nichts unternommen haben, um Beschwerden beim Fahrradfahren zu reduzieren.
Wir meinen: Beschwerden miissen nicht sein - und Sie sind, wenn Sie weiterlesen, auf dem besten Weg, |hr Fahrrad richtig auszustatten und

einzustellen.
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Immer zuerst: Sattel
richtig einstellen.

Vorbereitung

Richten Sie den Sattel waage-
recht aus. Schieben Sie ihn auf
dem Sattelgestell mittig iber die
Sattelstltze. Dafur ben&tigen Sie
meist einen Inbusschliissel (5 oder
6 mm). Eine Wasserwaage hilft bei
der exakten Ausrichtung.

waagerecht

Richtig treten

Beim Fahren und Pedalieren steht
der VorderfuRR auf dem Pedal - ex-
akt: der FuRballen auf der Pedala-
chse.
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Einfacher geht die
Einstellung, wenn

Sie sich an einer .
Wand anlehnen

oder noch viel besser:
Sie haben einen Helfer
oder eine Helferin, die
das Fahrrad festhilt,
wihrend Sie im Stand
auf dem Rad sitzen.

A

1. Die richtige Sattelhche

Steigen Sie auf |hr Rad und strecken Sie ein Bein aus. Setzen Sie den FuR mit der Ferse
auf das Pedal, das auf dem tiefsten Punkt der Kurbelumdrehung steht. Das Knie sollte
nun durchgedriickt sein.

Wenn Sie in dieser Position gerade auf dem Sattel sitzen, hat er die richtige Hohe.

Natirlich fahren Sie danach nicht mit gestreckten Beinen. Wenn Sie den FuR in der
richtigen Fahrposition auf das Pedal setzen (FuRballen mit Zehengrundgelenk iiber der
Pedalachse), so bleibt das Knie bei richtig eingestellter Sattelhhe auch auf dem tiefsten
Punkt der Kurbelumdrehung leicht angewinkelt.

Schon eine kleine Proberunde geniigt, um herauszufinden, ob der Sattel zu hoch ist.
Kippt das Becken im Rhythmus des Pedalierens nach rechts und links, so ist der Sattel
zu hoch. Wenn der Sattel zu niedrig ist, macht sich das erst nach vielen Kilometern meist
durch Knieschmerzen bemerkbar.

Ubrigens: Sattelstiitzen mit Skala sind niitzlich, um schnell die richtige Sattel- héhe ein-
zustellen, z. B. nach einem Transport des Rades.

Ganz gleichgiiltig, welchen Fahrstil Sie bevorzugen: Ausgangspunkt
fiir die individuelle Einstellung lhres Fahrrades ist immer die richti-
ge Position des Sattels! Er muss nicht nur die richtige Hohe haben,
sondern auch in die optimale Position im Verhaltnis zur Tretkurbel
ngeschoben* werden. Der Weg zur persénlichen Sattelposition ist
gliicklicherweise einfach und eindeutig zu finden.

2. Die richtige Sattelposition

So finden Sie die richtige Sattelstellung: Stellen Sie die Tret-
kurbel auf waagerechte Position (3-Uhr-Stellung). Setzen Sie
sich auf das Rad und stellen Sie den FuR in die optimale Pe-
dalposition.

Im Idealfall sollte das Lot von der Kniescheibe nun exakt durch
die Pedalachse verlaufen. Fillt das Lot hinter die Pedalachse,
so muss der Sattel nach vorne geriickt werden, fallt das Lot vor
das Pedal, so muss der Sattel nach hinten geschoben werden.

Der Sattel ldsst sich auf dem Sattelgestell ver-
schieben. Die richtige horizontale Position sorgt
fur eine optimale Hebelstellung der Beine. Das
verhindert Knieschmerzen und schmerzhafte Be-
ckenfehlstellungen.

3. Die Sattelneigung

Sollten Sie den Sattel mehr als 10 mm verriickt

haben, sc justieren Sie im Anschluss nochmals die Die optimale Sattelneigung hangt von Sat-
Sattelhdhe, denn beide Einstellungen beeinflus- telposition, Lenkerposition und der Form
sen sich gegenseitig. des Sattels selbst ab. Also sollte man hier

nur bei Bedarf und immer erst dann nach-
justieren, wenn die individuelle Lenkerpo-
sition gefunden und erprobt ist.

Bietet das Sattelgestell nicht

genug Verstellweg, so helfen Stellen Sie die Sattelneigung waagerecht
gekrdpfte Sattelstiitzen, den Sat- . ein. Das ist ein guter Ausgangspunkt, meist
tel weiter nach hinten zu riicken. muss er gar nicht korrigiert werden.
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Hoch? Tief? Lenker
richtig positionieren.

1. Vorspannung erzeugen

Grundsatzlich ist der Lenker nur dann richtig positioniert, wenn sich die
Riickenmuskulatur in einer ,Vorspannung" befindet. Denn nur wenn die
Riicken- und auch die Bauchmuskulatur vorgespannt sind, kénnen sie
die Wirbelsiule stabil?siigkren und vor Uberlastungen schiitzen. Eine pas-
sive Muskulatur kann diese wichtige Funktion nicht ibernehmen.

£
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Durch Verstel-

lung des Vor-
bauwinkels (c) .
werden sowohl der
Abstand Oberkdrper
zu Lenker (b) als auch
die Lenkerhdhe (a)
verandert.

2. Oberkdérperneigung bestimmen

Die Neigung des Oberkérpers ist vom individuellen Fahrstil
abhdngig. Wer ziigig vorwirts kommen méchte, der wird eine fla-
chere Position bevorzugen. Genuss- und Stadtradler favorisieren
einen aufrechteren Riicken. Bestimmen Sie die Lenkerh&he, die
der gewiinschten Neigung entspricht.

Der Lenker und seine Position bestimmen, in welcher Haltung Sie auf dem Fahrrad

sitzen. Logisch: Jede Losung ist individuell und am schénsten ist es, wenn durch
einfaches Umstellen Wahimoglichkeiten bestehen. Genau die kénnen Sie haben!

Denn es gibt in Hohe und Winkel frei verstellbare Lenker- vorbauten und sogar frei
verstellbare Lenker. Damit finden Sie ohne aufwindige Montagen thre individuelle
Komfortposition — und kénnen sie bei Bedarf einfach variieren.

3. Oberarm-Oberkorper-
Winkel bestimmen

1 Auf einem Hollandrad ist der Winkel extrem
spitz, die Oberarme verlaufen nahezu parallel
zum Oberkorper und die Hande liegen nur
locker am Lenker (keine Stiitzarbeit).

2 Bei der Position auf einem Cityrad sind 75-80°
ein guter Orientierungswert. Viele Menschen be-
vorzugen hier jedoch kleinere Winkel bis zu 60°
(weniger Stutzarbeit fiir Schulter/Arme/Hande).

3 Beim typischen Trekking-Stil sind etwa go° op-
timal (gute Lastenverteilung).Bei 9o° reduziert
sich die muskulére Stiitzarbeit im Schultergtrtel,
Arm und Riicken.

4 Rennradfahrer und Mountainbiker fahren dage-
gen oft mit einem Winkel tiber 9o°, um eine sehr
flache Position zu erreichen. Dann missen Schul-
tern, Arme und Hénde viel Stiitzarbeit leisten, die
Stiitzmuskulatur im Riicken ist stark bean'sprucht
und die Belastung der Sitzfliche wandert in de-
ren vorderen Bereich.

Den Oberarm-Oberkérper-Winkel stellen Sie in
der Hauptsache durch die Linge und den Winkel
des Lenkervorbaus ein (siehe linke Seite; zum Teil
ist der Winkel auch durch die Lenkerform beein-
flusst).

4. Das ganze System liberpriifen

Winkel circa 60°
... typisch Cityrad

\d 7N

/Y
Winkel circa 90°
... typisch Trekkingrad

Unter Umstdnden hat sich durch die Einstellung des Lenkers die Beckenpo-
sition auf dem Sattel veréndert. Das kann durch die Beckenkippung erhebli-
chen Einfluss auf die Lage des Hiiftgelenks haben und die nutzbare Beinldnge
an der Sattelauflage um bis zu 3 ¢cm veréndern. Deshalb: Uberpriifen Sie die
Sattelhdhe und Sattelposition. Justieren Sie, falls nétig, den Sattel nach.

Winkel iiber 90°
... typisch Sportrad

Weitere Informationen und
Tipps rund um das Thema

Ergonomie finden Sie unter
www.richtigradfahren.de
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