RUcken

Eine Hohendifferenz von mehr als 6 bis 8 cm
zwischen Sattel und Lenker kann zu Schmerzen
im Lendenwirbelbereich fiihren. Auch die
Sitzlange sollte gemaRigt eingestellt werden.

Bei Ruckenschmerzen empfiehlt sich ein konti-
nuierliches Riicken- und vor allem Bauchmuskel-
training.

Nacken

Nackenprobleme héangen oft mit einer falschen
Sitzhaltung zusammen, denn bei einer gestreck-
ten Position muss man den Kopf weit in den Na-
cken nehmen. Die Nackenmuskulatur verkrampft
und Schmerzen entstehen. Auch nasse Kleidung
kann durch Unterkiihlung der Haut Schmerzen
verursachen.

Hande

Druckstellen an den Handflachen oder Taub-
heitsgeflihle der Finger lassen sich durch das
Tragen von Radhandschuhen vermeiden. Der
Hohenunterschied zwischen Sattel und Lenker
sollte ebenfalls verringert werden. Der Druck
wird dadurch von den Handen genommen. Die
Optimierung der Griffposition durch gekropfte
(gebogene) Lenker oder spezielle Griffgummis
veréndern den Winkel im Handgelenk und lassen
Beschwerden verschwinden.

Knie

Radfahren belastet kaum die Knie. Treten den-
noch Schwierigkeiten auf, liegt es oft an:

e Zu schwere Gange
¢ Nackte Knie auch bei niedrigen Temperaturen
e Sitzposition (zu tiefe Sattelstellung)

e Pedalsystem, Verbogene Pedale oder Kurbeln

Schmerzen

Schmerzende FufRsohlen lassen sich oft auf zu wei-
che Schuhsohlen zurtckfiihren, die sich auf den Pe-
dalen durchbiegen und die Fumuskulatur ver-
krampft auf Dauer. Spezielle Fahrradschuhe haben
daher eine feste Sohle.

Taubheitsgefluhl

Radfahrerinnen und Radfahrer kennen nach langen
Touren reversible Probleme im Bereich der Sitzfla-
che. Sie reichen von Wundscheuern im Genitalbe-
reich bei Frauen bis zum Anschwellen der Prostata
oder Reizung der Harnréhren bei Mannern.

Eine neue Untersuchung an der Deutschen Sport-
hochschule in KéIn hat eindeutig gezeigt, dass Rad-
fahren keine negativen Auswirkungen auf die Po-
tenz hat.

Abhilfe bei den oben beschriebenen Problemen ver-
schafft zunachst ein spezieller, anatomisch geform-
ter, weicher Sattel. Breitere Gelsattel normale, gut
dampfende Reifen und ein etwas hoher gestellter
Lenker tun ein Ubriges. Ein Sattel mit Geleinlage
und / oder das Fahren mit einer gepolsterten Rad-
lerhose erhdhen den Fahrkomfort.
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Die richtige Einstellung

Mochten Sie effektiv, 6konomisch und
beschwerdefrei radeln?

Dann stellen Sie lhr Rad optimal ein!

Hohe

Um die Sattelhdhe optimal
zu bestimmen, empfiehlt
sich folgende einfache Me-
thode:

e Auf das Rad setzten und
seitlich an einer Wand
festhalten.

e Die Fersen auf die Peda-
len und rickwarts treten.
Knie dabei vdllig strecken,
ohne dass man auf dem
Sattel hin- und herrutscht.

Neigung

Um eine gute Druckverteilung auf dem Sattel zu
erreichen, eine rutschfreie Position zu finden und
Schmerzen im Genitalbereich oder der Lendenwir-
belsaule zu vermeiden hier ein einfacher Trick:

¢ Den Sattel genau waagerecht einstellen.

e

Einstellung

Um die Kraftlibertragung zu optimieren wird die Sat-
telstellung angepasst. Der Sattel lasst sich auf sei-
nem Gestell auf der Sattelstlitze um mehrere Zenti-
meter nach vorne und hinten verschieben.

e Auf den Sattel setzen, so
dass das Gesall mit dem
Sattelende abschlief3t.

e Bei waagerechter Kurbelposi-
tion das Lot von der
"Kniescheibenriickseite” (seitlich
neben der Kniescheibe, etwa
1 cm Abstand von der Vor-
derseite) durch die Pedal-
achse fallen.

e Den Sattel so verschieben,
dass das Lot zumindest in
unmittelbare Nahe der Pedal-
achse gelangt. Radler mit
extrem langen oder kurzen
Oberschenkeln weichen von
dieser Position ab.

¢ Bei Klickpedalen, missen die Plattchen fir diese
Einstellung bereits justiert sein.

Hohe

Die Lenkerhthe wird so gewahlt, dass der Unter-
schied zwischen Satteloberkante und Lenkerober-
kante maximal sechs Zentimeter betragt.

¢ Ruckenfreundliche Position: Lenker ca. 6 cm ho-
her als der Sattel. Bequem, nicht aerodynamisch.
e Optimal: Sattel und Lenker auf gleicher Hohe.

e Aerodynamisch: Sattel bis zu zwdlf Zentimeter
hoher als der Lenker. Es besteht die Gefahr von
Ruckenbeschwerden.

Bei langen Armen ist eine Differenz jedoch normal.

Die Sitzlange ist der Abstand von der Sattelspit-
ze bis zur Lenkerholmmitte. Sie wird bestimmt
durch die Oberrohrlange des Rahmens, die Vor-
baulange und die Sattelstellung. Die Vorbaulan-
ge wird zur Justierung der Sitzlange verwendet.

e Den Unterarm als Abstandsmafd vom Ellenbo-
genknochen bis zur Fingerspitze verwenden.

Die Sitzposition darf nicht zu gestreckt und flach
sein. Der Lenker soll in allen Griffpositionen be-
quem sein.

Mit freundlicher Genehmigung der BVA
in Ausziigen entnommen aus dem

"Fahrrad Reisebuch" Achim Schmidt,
BVA Bielefelder Verlag, 2003,
Preis 9,95 €

Zusammengestellt vom 2003 / 2010 ADFC KV Braunschweig e.V.



