Ergonomie-Serie 2 v 3: Fahrposition, Test Griffe, Test Schuhe
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In vier Schritten: Lenker und Sitzposition richtig einstellen

Schritt 1: Selbsteinschatzung ist der erste Weg zur Besserung

Wie fahren Sie Rad!

Zuerst missen Sie entscheiden, welchen Fahrstil Sie bevorzugen. Fahren Sie meist auf Kurzstrecken
und in geméaBigtem Tempo? Lieben Sie langere Touren und wollen auch gerne schnell vorankommen? In
beiden Fallen ist lhr Fahrstil anders — und auch das Fahrrad, das am besten fiir Sie geeignet ist. An vier
Fahrradtypen und den dazu passenden Fahrstilen zeigen wir die Bandbreite der Moglichkeiten.

Sehr aufrechte Haltung, fast senkrecht
™'t 30° Rickenwinkel. Lenker und Grif-
“z sind sehr nah am Oberkérper.

VORTEILE

* [ntuitiv wird die Wirbelsdule in ihre
natdrliche S-Form gebracht.

* Die Belastung fur Arme und Hénde ist
sehr gering.

NACHTEILE

* Die Kraft wird relativ schlecht auf die
“=dale umgesetzt.

» Das Gewicht lastet ausschlieBlich auf
o=m Gesal.

* Die Wirbelsdule sackt bei vielen
\fenschen nach kurzer Zeit zusammen
S=ckenaufrichtung).

Leicht geneigter Oberkérper,
circa 60 bis 70° Riickenwinkel.
Hoher Lenker.

VORTEILE

e Der aufrechte Sitz bringt gute Uber-
sicht im Verkehr.

® Die Kraft kann beim Antritt solide
aufs Pedal gebracht werden.

NACHTEILE

e Die Arme werden oft zum hohen
Lenker durchgestreckt — das fihrt zu
verspannten Schultern und schmerzen-
den Handen.

e Der , hohe Sitz" verleitet schnell zum
Zusammensacken der Wirbelsdule.

UBRIGENS In einer reprasentativen Studie des Zentrums fiir
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
mussen nicht sein — und Sie sind, wenn Sie weiterlesen, auf dem
besten Weg, |hr Fahrrad richtig auszustatten und einzustellen.
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Deutlich geneigter Oberkérper, 30 bis
60° Rickenwinkel. GroBer Abstand
zwischen Lenker und Sattel.

VORTEILE

e Schulftern, Nacken und Hénde (iber-
nehmen mehr Anteile der Statzarbeit
und férdern so einen ,,dynamischen”,
abwechslungsreichen Fahrstil.

e Riicken, Wirbelsdule und Gesal
werden entlastet, was besonders bei
langerer Fahrt wichtig ist.

e Die Kraft kann vom ganzen Kérper
gut auf die Pedale gebracht werden.

NACHTEILE
o £s liegt mehr Last auf den Handen,
Nacken und Schultern.

Beanspruchung ausgebildet sein, also
trainiert werden.

e Die Muskulatur sollte fir diese héhere

Sportives, tempo-orientiertes Radfahren.
Stark geneigter Oberkérper (15 bis 30°
Riickenwinkel). Sattel hbher als Lenker.

VORTEILE
e Optimale Krafttibertragung
o Aerodynamisch: geringer Luftwiderstand

NACHTEILE

o Erfordert hochgradig ausgebildete
Muskelbereiche Ricken, Beine, Schul-
tern, Bauch/!

e Im Verkehrsalltag nicht optimal,
dauerhaft leistungsorientierte Kérper-
spannung.

UBRIGENS Die Rahmenhéhe
eines Fahrrades wird bei vielen
Herstellern ganz unterschied-
lich ermittelt. Beim Kauf eines
Rads ist die Rahmenhohe
hochstens eine erste Orien-
tierung, ob das Rad zu lhrer
KorpergroBe passt. Richtig
einstellen kénnen Sie es in den
meisten Fallen erst durch eine
geeignete Sattelstltze, den
Lenker und den Lenkervorbau.
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Optimale Fahrposition

Im Idealfall solite lhnen Ihr Fahrrad passen wie ein
MaBanzug. Nur so kénnen sich lhre Kréfte optimal
entfalten, nur so ist perfektes Handling gewahr-
leistet.

1) Optimale Satteleinstellung

Stellen Sie zuerst das rechte Pedal nach unten.
Setzen Sie sich gerade auf das Fahrrad. Ferse (ohne
Schuhe) auf das Pedal stellen (Bild 1). Die Sattel-
héhe ist richtig eingestellt, wenn Ihr Bein in dieser
Position gestreckt ist. Beim Fahren wird der FuB-
ballen auf das Pedal gesetzt (Bild 2). Jetzt ist das
Bein nicht mehr gestreckt, das Kniegelenk ist leicht
angewinkelt.

Weiter sollte das von
der Sattelspitze gefallte
Lot (Bild 3) je nach Kor-
pergroBe vier bis acht
Zentimeter hinter der Tret-
lagermitte liegen. Hori-
zontal lasst sich der Sat-
tel durch Losen des Sattel-
klobens oder bei Patent-
sattelstiitze durch Losen
der Sattelklemmschrau- |
ben einstellen.

Danach miissen die ge-
ldsten Verbindungen wie-
der festgezogen werden.

2) Hohenverstellung des Sattels

Zum Verstellen der Sattel-
héhe wird die Klemmung
der Sattelstiitze (Bild 4) §
geldst und der Sattel wie
gewiinscht verstelit. Die
Sattelstiitze darf nur ma-
ximal bis zur Markierung
herausgezogen  werden.
Ist keine Markierung vor-
handen, muss die Sattel- 4
stiitze mindestens 5-6 cm [Schnelispannverschiuss
tief im Rahmen stecken.

Ziehen Sie anschlieBend — nach der Sattelhohen-
verstellung — den Schnellspannverschluss wieder
zu. Falls erforderlich, konnen Sie die serienmaBige
Sattelstiitze gegen eine langere austauschen. Da es
Sattelstiitzen in verschiedenen Starken gibt, bitte die
vorhandene als Muster zu Ihrem ZEG-Fachhéndler
mitbringen.

3) Neigung des Sattels

Sattethinterteil und Sattelspitze bilden im Idealfall
gine Horizontale. Wer beim Radeln jedoch tber Pro-
bleme am Schambein klagt, sollte die Spitze etwas
senken. Umgekehrt heben Leute, die von Schmer-
zen im hinteren GesaBbereich geplagt werden, die
Sattelspitze etwas an.

4) Einstellung der Lenkerhdhe

 Die Lenkerhohe wird durch Hoher- oder Tiefer-
setzen des klassischen Vorbaus verandert
(Bild 5).

s a o™

« Ein schwenkbarer Vor-
bau (Bild 6) erlaubt zu-
sétzliche Anpassungen
des Lenkers, wobei sich
aber der Abstand zum

Sattel andern kann.
Am Vorbau finden Sie einen
A AGHUNG Markierungsstrich, der anzeigt,
wie weit die Lenkerstiitze maximal herausgezo-
gen werden darf. Halten Sie sich unbedingt an
diese Vorgabe!

« Vorbauten des Typs AHeadset (Bild 7) lassen sich
in der Hohe nicht verstellen und sollten besser
von lhrem ZEG-Fachhéndler justiert werden.

5) Welcher Sattel passt zu wem?

Das ist eine iiberaus personliche und sehr individuel-
le Angelegenheit. Im Wesentlichen sind es drei Kon-
taktpunkte, an denen sich Fahrer und Sattel nahe-
kommen. Im hinteren Bereich finden die beiden Ge-
saknochen ihren Widerpart im Sattel, im vorderen
Bereich ist es der Damm- bzw. Schambeinbereich,
der das restliche Korpergewicht abstitzt. Wieviel
davon auf die einzelnen Partien abfallt, héngt neben
Korpergewicht und jeweiligem Pedaldruck vor allem
von lhrer Korperhaltung ab.

Haben Sie weitere Fragen? Wenden Sie sich an Ihren ZEG-Zweirad-Spezialisten!
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