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von A.Himmelstof u. F. Baecke-Heger

’ ie Berge hinauf zu
D fahren, das macht
am meisten SpaB.“

Mit dieser Aussage sorgt Bern-
hard Wilfart stets fiir Erstaunen.
Wer denkt dabei nicht sofort an den
brennenden Schmerz in den Ober-
schenkeln? Bernhard Wilfart schreckt
das nicht. Der Niirnberger Juwelier ist
passionierter Radfahrer. Wenn im Friih-
jahr die Fahrradsaison beginnt und viele
Leute daran denken, ihren Drahtesel aus
dem Keller wieder auf Vordermann zu
bringen, dann ist Wilfart schon ldngstim
Sattel und strampelt Kilometer um Kilo-
meter. Allerdings bei geringem Puls. So
schafft er die Grundlage fiir eine stabile
Leistung und gleichmé@Bige Belastbarkeit.
,Grundlage fahren heiBt das®, erklart der
Radfan. ,Wer im Friihjahr gut vorlegt,
kann sich in der Saison umso schneller
in Form bringen, indem er das Training
kurzfristig intensiviert.“

Fahrrad fahren wie ein Profi muss dabei
gar nicht das Ziel sein. Vielmehr ist Ra-
deln fiir die meisten Menschen eine her-
vorragend geeignete Freizeitsportart, um

sich mehr Bewegung zu verschaffen

Zweirad-SpaR:

Wer ein Zweirad sucht, das auch auf langen Strecken weder Riicken- noch
Sitzprobleme verursacht und obendrein tolle Technik bietet, greift besser zum
individuell maBgeschneiderten Bike als zu einem Rad von der Stange.

und dabei das eine oder andere Polster-
chen von den Hiiften loszuwerden. Dazu
gibt es frische Luft, Sonnenschein und
bei guter Streckenwahl schone Land-
schaften zu genieBen. Bernhard Wilfart
hat 2001 mit dem Fahrradfahren begon-
nen. Davor spielte er Golf und ist viel ge-
laufen. Als Kniebeschwerden dem Laufen
ein Ende setzten, griff er zum Fahrrad.
Seine erste Tour iiber 50 Kilometer dau-
erte zwei Stunden. Bald brauchte er fiir
dieselbe Strecke eine dreiviertel Stunde
weniger. ,Das Fahrrad ist fiir mich die
optimale Alternative zum Laufen. Ich
kann mich im Sattel richtig auspowern,
ohne dass mir hinterher etwas wehtut.”

Ein richtig eingestelltes Bike, bei dem
nichts zwickt und zwackt, ist fiir die un-
getriibte Freude am Radeln unabdingbar.
Riicken-, Knie-und GesdBschmerzen las-
sen sich durch eine individuelle Anpas-
sung der wichtigsten Fahrradbauteile an
die eigenen KorpermaBe verhindern. Im
Gegensatz zu einem Rad von der Stange,
das beim Probefahren meist recht be-
quem wirkt, aber bei der ersten ldngeren
Ausfahrt seine Tiicken offenbart, erlei-
den maBgeschneiderte Bikes nicht das
Schicksal, als Schmerzbereiter in den
Keller verbannt zu werden.

Ob Rennrad, Mountainbike
oder Citybike — Radeln ist
ein idealer Freizeitsport.

Wer die Vorziige eines individuell an-
gefertigten Fahrrads genieBen mochte,
muss beim Kauf einige Dinge beachten.
So gibt es bei Fahrradern zum Beispiel
keine KonfektionsgroBen, die wie beim
Hosenkauf helfen konnten, das passende
Gefédhrt zu finden. Bei Drahteseln gibt es
nur die sogenannte RahmengroBe. Sie
gibt Auskunft iiber die Lange des Sitz-
rohres zwischen Tretlager und Sattel. Lei-
der ist dieses MaB ein recht ungenauer
Anhaltspunkt, da jeder Hersteller die
Rahmenhohe anders misst und dieses
MaB bei Rahmen mit abfallendem Ober-
rohr vollig in die Irre fiihrt. Folglich ist
die nach KorpergroBe und Schrittlinge
berechnete RahmengroBe nur ein grobes
OrientierungsmaB. Fiir die richtige Pass-
form des Fahrrads miissen daher weitere
unterschiedliche Faktoren wie Arm-und
Beinldnge, Lenkerformen, Einsatzzweck,
korperliche Beschwerden und allgemeine
Fitness beriicksichtigt werden.

Die individuell richtige Haltung auf dem
Rad ist im Hinblick auf FahrspaB und
‘Wohlbefinden eine w Variable, viel-
leicht sogar die wichtigste, die es beim
MaBschneidern eines Fahrrads zu beach-
ten gilt. Denn nur eine richtig einge-
stellte Sitzposition ermdglicht effizientes,
krafte- und gelenkschonendes Fahren
Viel hwehchen wie Riickenprobleme,
Kniebeschwerden und Vi annungen
konnen durch eine falsche Sitzposition
ausgelost oder verstarkt werden. Ein in
dividuell angepasstes Fahrrad umgeh
die ergonomischen Fallstricke.
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Mittlerweile beginnen Hersteller und
Héandler umzudenken. Stattihre Kunden
ausschlieBlich mit harten Technikfakten
zu beeindrucken, gehen sie immer Gfter
auch auf subjektive Anforderungen ein.
Meist beschranken sich diese Angebote
aber auf ergonomische Insellosungen wie
spezielle Sattel, Lenker und Vorbauten.

Weitaus professioneller sind dagegen
Angebote, bei denen die Schritt, Arm-
und Rumpfldnge des Kunden ermittelt
wird, um dann per EDV-Programm die
richtige Passform zu errechnen. Aller-
dings wird der Kunde hier gern durch La-
serscan-Aktionen und Ergonomieberater
von den Fehlern der Methode abgelenkt.
Bein- und Rumpfmuskulatur miissen
namlich aktiv sein, um eine Sitzposition
beurteilen zu konnen. Ein weiterer Nach-
teil dieser Messmethoden ist, dass der
Kunde keine unterschiedlichen Pass-
formen ausprobieren kann, um die fiir
ihn optimale Sitzhaltung zu finden.

Einen neuen Ansatz entwickelte darum
Stefan Stiener. Der Inhaber der Firma Ve-
lotraum mit Sitz in Weil der Stadt bei
Stuttgart entwarf eine Messmaschine,
mit deren Hilfe sich Fahrrader ganz nach
personlichen Anforderungen zusammen-
stellen lassen. Auf den ersten Blick sieht
sein Gerdt aus wie ein Hometrainer, doch
diese Messmaschine bietet ganz andere
Moglichkeiten: An ihr konnen alle geo-
metrie-und anpassungsrelevanten Para-
meter eingestellt werden. ,Der Kunde
setzt sich auf das Messfahrrad und simu-
liert die Fahrsituation, indem er ganz
normal in die Pedale tritt. So konnen wir
nicht nur die GréBenverhéltnisse beur-
teilen und den richtigen Rahmen und die
richtige Sitzposition bestimmen, sondern
auch alle Peripherieteile testweise an das
Gestell montieren.”

Schritt fiir Schritt werden verschie-
dene Sitzhohen, Lenkerpositionen, Len-
kergriffe, Gabelschifte, Sattel, Vor-
bauldngen und -winkel kombi-
niert und in verschiedenen
Positionen durchprobiert,
bis sich der Kéufer
rundum wohl-
fiihlt.

,Das hort sich zwar
simpel an, tatsdchlich
aberistder VermaBungsprozess
ein ziemlich komplexer Vorgang nach
der Versuch-und-Irrtum-Methode®, sagt
Stefan Stiener. Doch die Miihe lohnt sich.
Das Ergebnis ist das ergonomische oder
auch magische Dreieck, bestehend aus
Sattel-, Lenker- und Pedalposition.

Ein MaR bedingt das andere. So ergibt sich
aus der eigenen Beinldnge die Sitzhohe.
Das ist die Distanz vom Tretlager bis zur
Satteloberkante. Aus diesem MaB leitet
sich die Rahmenhdhe ab, aus der sich wie-
derum bedingt durch die Rahmengeo-
metrie die Sitzlange ergibt, also der Ab-
stand vom Sattel bis zum Lenker.

Die Sitzlange lasst sich durch Ver-
schieben des Sattels und unterschied-
liche Vorbauten variieren. Die anato-
misch optimale Sattelposition wird per
Lot ermittelt. Bei waagerecht gestellten
Pedalen muss das Lot von der Knie-
scheibe herab genau die Mitte (Achse)
des vorderen Pedals treffen.

Die Sitzposition des Fahrers wird ne-
ben der Sitzlinge auch durch die Hohe
von Lenker und Sattel bestimmt. Wird
der Lenker zum Beispiel hoher eingestellt
als der Sattel, ist die Sitzposition sehr
aufrecht. Die Arme leisten wenig
Stiitzarbeit und die Sitzknochen wer-
den starker belastet. Diese Position
ist zum Beispiel fiir gemiitliches
Fahren in der Stadt geeignet,
weil man durch die auf-
reichte Haltung mehr
Uberblick besitzt.

Eine hohe Lenker-
einstellung
ist vor
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allem

fiir Freizeit-

fahrer, Riickenge-
schadigte und dltere
Fahrer zu empfehlen.

Sportliche und trainierte Radler stel-
len dagegen den Lenker auf Sattelhthe
oder gar erheblich darunter ein. Dadurch
neigt sich der Rumpf nach vorn. Die ge-
beugten Arme stiitzen den Oberkérper ab
und werden dabei von der Bauch- und
Riickenmuskulatur unterstiitzt.

Das magische Dreieck wird,
nachdem es per Messma-
schine ermittelt wur-

de, durch das Ver-
wenden von Bau-

teilen P
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Qual der Wahl

Welches Fahrrad
ist das richtige?

Mountainbikes

Typisch fiir diese Rader sind
stabile Rahmen, 26-Zoll-Fel-
gen, grobstollige Breitreifen
und 21bis 27 Gange. Je nach
Einsatzgebiet werden sie
unterteilt in Race-/Marathon-
rader, Tour-/All-Mountain-
bikes und Enduros/Freerider.

Mountainbike: Gelande-
fahrzeug fiir Offroad-Fans

Race- und Marathon
Bei diesen Radern geht es um
schnelles, effizientes Fahren.
Dank Aluminium und Carbon

\ 4 wiegen sie nur neun bis zwolf
Kilogramm. lhre Leichtigkeit
und die gestreckte Sitzhaltung
pradestinieren sie fiir Sprints.

Rennrad: Leichtgewicht
fiir Renn-Ambitionierte

Tour- und All-Mountain
Diese Alleskonner eignen sich
fiir Familientouren ebenso
wie fiir holprige Abfahrten. Sie sind robust
gebaut, gefedert und haben kraftige Brem-
sen. Ihr Gewicht: zwolf bis 15 Kilogramm.

Tourenbike: Familienkut-
sche fiir jeden Zweck

Enduros und Freerides
Diese Bikes sind wahre Schwergewichte.
lhre 15 bis 18 Kilogramm stecken in stabilen
Rahmen, breiten Felgen und groBen Brems-
scheiben. Damit sind die Rader bestens
geeignet fir hindernisreiches Geldnde,
Spriinge und harte Landungen.

Rennrader
Konstruiert fiir Rennen, wiegen
diese Bikes nur sechs bis elf Kilo-
gramm. Sie haben schmale Reifen,
grundsétzlich Kettenschaltung und
einen Rennlenker fiir verschiedenste
Griffpositionen.

Tourenrader

Schwere Allzweckréder mit aufrechter

Sitzposition, Polstersattel,

Kettenkasten und

Nabenschaltung.

In diese Katego-

rie fallen auch
Holland- und

Cityrader.

p mit den entsprechenden AbmaBen 1:1
auf das spatere Traumfahrrad {ibertra-
gen. Das geschieht nach dem Baukasten-
prinzip. Rahmen zum Beispiel gibt es in
zehn verschiedenen Hohen in Drei-Zenti-
meter-Schritten. Wer sein Fahrrad auf
diese Weise maBschneidern lassen will,
muss allerdings nicht extra nach Weil der
Stadt reisen. Velotraum-Filialen gibt es
in ganz Deutschland und der Schweiz.

Doch bevor es an all die technischen
und ergnomonischen Details geht, sollte
sich der kiinftige MaBfahrradbesitzer
dariiber klar werden, was fiir ein Gefahrt
er eigentlich sucht. SchlieBlich macht es
einen erheblichen Unterschied, ob er nur
am Feierabend ein Riindchen drehen, tég-
lich zwei Stunden trainieren oder gar
eine mehrmonatige Radreise unterneh-
men will. ,Wer besondere Anspriiche hat,
braucht auch ein besonderes Fahrrad®,
meint Stefan Stiener. ,Ein Rennrad oder
ein Mountainbike haben immer dann
ihre Berechtigung, wenn sie spezifisch
eingesetzt werden sollen. Wer nur am
StraBenverkehr teilnimmt, ab und an
eine Radtour unternimmt oder sich nur
ein wenig fit halten will, der braucht ein
Fahrrad, das allen Anforderungen ge-
recht wird.“ Wem also als Neuling oder
Wiedereinsteiger die Entscheidung zwi-
schen Fitness-, Trekking-, Mountain-, Ci-
tybike und Co. schwer fillt, der greiftam
besten zu einem Generalisten. Das sei fiir
Einsteiger genau der richtige Untersatz,
meint Stiener. ,Dabei handelt es sich um
ein solides Fahrrad, mit dem man zu je-
der Jahreszeit zum Bécker fahren, aber
genau so gut auch Sport treiben kann.“

Beider Auswahl ist es wichtig, einen kom-
petenten Fachhéndler zurate zu ziehen,
der einem das Gefiihl vermittelt, indivi-
duell wahrgenommen zu werden. Ein se-
rioser Berater versucht nicht, seinem
Kunden modische Ein-Jahres-Fahrriader
schmackhaft zu machen, sondern infor-
miert sich iiber dessen Bediirfnisse und
Voraussetzungen und geht auf sie ein.
,Das richtige Fahrrad zu finden®, so Ste-
fan Stiener, ,sollte keine Gliickssache
sein.“ Er empfiehlt Kdufern, neben dem
Einsatzgebiet des Rades auch die eigenen
technischen Fihigkeiten zu beriicksich-
tigen. ,Wer sich zum Beispiel nicht mit
einer defekten Scheibenbremse ausei-

nandersetzen kann oder will, der sollte
sich lieber fiir eine einfache Bremsanlage
entscheiden, die er im Notfall unterwegs
auch allein reparieren kann.“ Wer einen
versierten Berater gefunden hat, der soll-
te ihm beispielsweise auch vertrauen,
wenn er eine Sitzposition empfiehlt, die
der Kunde zunéchst als unbequem emp-
findet. ,Eine gute Sitzposition ist nicht
nurindividuell, sondern in aller Regel an-
strengend bequem®, erldutert Stiener.

Ist das Traumrad schlieBlich montiert und
abgeholt, steht dem gesunden Radfahr-
spaB nichts mehr im Weg - abgesehen
eventuell vom Wetter. Viele Radler
schwingen sich auf den Drahtesel, umihr
Gewichtzureduzieren und den Kreislauf
in Schwung zu bringen. ,Den Kreislauf
bringt man schnell auf Trab, da reicht
schon ein kurzes Training von zehn Mi-
nuten®, sagt der Mediziner Florian S6hn.
Wer aber gegen iiberzdhlige Pfunde an-
strampeln mdochte, miisse schon etwas
mehr Zeit investieren, betont der Pas-
sauer Arzt fiir Naturheilkunde. ,Am An-
fang des Trainings werden nur Zuckerre-
serven, also Kohlehydrate, verbrannt.
Sollen die Polster von den Hiiften ver-
schwinden, muss Korperfett verbrannt
werden. Dafiir ist schon mehr als eine
halbe Stunde Radeln pro Trainingsein-
heit nétig, optimal waren 45 bis 60 Minu-
ten.“ Wer dazu noch auf eine gesunde Er-
nihrung achtet, kann Ubergewicht ver- p
hindern oder zumindest verringern.

Als Arzt betrachtet Florian Séhn das
Fahrradfahren in gesundheitlicher Hin-

sichtals sehr empfehlenswert. Gerade fiir £

Menschen mit Riickenproblemen sei das
Radeln gesiinder als zum Beispiel das
Laufen, weil auf dem Zweirad das Korper-
gewicht vom unteren und oberen Bereich
des Korpers getragen wird und daher die
Belastung fiir die Wirbelséule geringer
ist. Zugleich mahnt der Arzt: ,Es ist ganz §
wichtig, mit einer hohen Trittfrequenz zu
fahren. Das bedeutet in kleinem Gang mit
geringem Widerstand in die Pedale zu

treten. Etwa 90 Umdrehungen pro Mi- §

nute sind optimal. Hohere Gdnge belas- £
ten die Kniegelenke nur unnétig.”

Der Niirnberger Juwelier Bernhard
Wilfart weiB dergleichen ldngst. Radfah- E

ren ist fiir ihn beinah eine Sucht gewor- Z

den, im positiven Sinne. Als er 2001 das =
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Magisches Dreieck:
Die Abstdnde

von Sattel, Lenker A
und Tretlager
entscheiden iiber
die Sitzposition

37

Laufen aufgab und aufs Rad umstieg, trai-
nierte er ,mit einer ganz normalen Her-
cules-Mohre“. Heute besitzt er mehrere
Fahrrdder. Im Sommer ist das Rennrad
im Einsatz. Wenn das Thermometer un-
ter sieben Grad Celsius féllt, wird das
Mountainbike als Wintergeféhrt hervor-
geholt. Aber auch die ,alte Méhre“ tut
noch ihren Dienst. Auf ihr fahrt Wilfart
immer noch gern den Weg zur Arbeit.
,Das beste Rollgefiihl hat man aber auf
einem guten Rennrad®, schwérmter. Das
ist ein unglaublicher Unterschied zu
einem normalen StraBenrad. Man kann
sich das etwa so vorstellen, als ob man
von einem alten Studentenauto

aus dritter Hand auf einen
Porsche umsteigt.”

Mit Begeisterung berichtet
der leidenschaftliche Rad-
fahrer, dass er im Friih-
ling partout hinaus
und aufs Rad will.
,In der Friihjahrs-
sonne auf ruhigen
StraBen zu fahren,
ist einfach herr-
lich.“ Besondere
Hohepunkte in

der Fahrradsaison,
die bis in den Okto-
ber geht, sind fiir
ihn die Radtouren-
fahrten (RTF), die
meist von Vereinen
angeboten werden.
Eine RTF ist sport-
liches und ausdau-
erndes Radfahren
alleine oder in der
Gruppe iiber Distan-
zen von 40, 70, 110,
150 und 200 Kilometer.
RTF finden auf ausge-
schilderten Strecken mit
Durchschnittsgeschwindig-
keiten von 20 bis 30 km/h
in ganz Deutschland statt.
Auch fiir Einsteiger gibt es
geeignete Strecken. Viel-
leicht die Gelegenheit, das
neue maBgeschneiderte
Fahrrad einzuweihen?

privat@marktundmittelstand.de
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Aufrecht: Ist der Gebeugt: Sind Gestreckt: Ist
Lenker hoher als = | Lenker und Sattel .| der Lenker tiefer
der Sattel, leisten & gleich hoch, als der Sattel,

sind Bauch- und
Riickenmuskeln

helfen die Arme
beim Abstiitzen

die Sitzknochen
die meiste Stiitz-

arbeit. des Rumpfes. gefordert.
Eine Frage der Einstellung

Wie sich Schmerzen beim Fahrradfahren vermeiden lassen

Sattel ist nicht gleich Sattel: Fahrradlenker: Je mehr Griff-

Kleine Anatomie des Sitzens mdglichkeiten, desto besser

Form und Breite des Sattels missen zum Auch die ergonomisch sinnvollste Handhal-

Abstand der Sitzknochen und zur Sitzposition ~ tung wird nach einiger Zeit ermiidend, da

passen. Das ist gar nicht so einfach. Je nach die Hande nicht zum Abstiitzen

Oberkorperhaltung neigt sich das Becken konstruiert sind. Kein Gelenk

beim Radfahren nach vorn oder nach hinten. mag statische Haltearbeit. Lenker:

Dadurch kommen unterschiedliche Bereiche ~ Achten Sie darum beim Lenker-  Haufiges Umgreifen
der Beckensitzknochen auf dem Fahrrad- kauf darauf, dass dieses Bauteil ~ entlastet Gelenke

sattel zu liegen. Bei aufrechter Sitzhaltung
ist der beanspruchte Beckenknochenbereich
recht breit, bei nach vorn gestreckter Hal-
tung sehr schmal. Die zu wahlende Sat-
telbreite richtet sich daher nach der
bevorzugten Sitzhaltung.

Druck entsteht immer durch
falsch gewahlte Sattel-
breiten, die nicht zum
Abstand der Sitzkno-
chen passen. Gute
Handler ermitteln
die individuell bené-
tigte Sattelbreite
mit Hilfe von
Messpappen
oder Gelpads, in

die sich beim
Draufsetzen
' die Sitzkno-

chen ein-
driicken.

Fahrrad-
sattel sind
so konstru-
iert, dass sie
waagerecht
zu montieren
sind. Das heift, dass
sich die schmale Sat-
telnase vorn auf glei-
cher Hohe wie die
breite Sitzflache
hinten befinden
soll. Das praferierte
Modell sollte vor
dem Kauf ausrei-
chend lange auf
dem eigenen
Fahrrad auspro-
biert werden.

lhnen maglichst viele verschie-
dene Griffpositionen bietet.

Anatomisch sinnvoll sind zum
Beispiel Multigrip- oder Lenker-
hérnchen (Bild 1bis 3), da hier
die Unterarme nicht verdreht
werden miissen. AuBerdem
verlangern Lenkerhérnchen die
Sitzposition, da der Fahrer wei-
ter nach vorn greifen muss. Bei
einer nach vorn geneigten Sitz-
haltung leisten auch die Bauch-
und Riickenmuskulatur mehr
unterstiitzende Haltearbeit.

Die meisten unterschiedlichen
Griffmdglichkeiten und damit
auch Sitzpositionen bieten
gebogene Rennlenker, wie sie
von Radprofis verwendet wer-
den (Bild 4 und 5).

Fahrradlenker sollten immer so
ausgewdhlt werden, dass die
Handgelenke wenig Kriimmung
aufweisen und die Ellenbogen
leicht gebeugt sind. Durch-
gestreckte Arme fiihren rasch
zu Schulter- und Nackenproble-
men und belasten die Ellenbo-
gen- und Schultergelenke. Nur
im Ellenbogen gebeugte Arme
konnen St6Re abfangen und
das Oberkorpergewicht gut
abstiitzen. Wird der Druck auf
die Handflachen zu groB, dann
ist der Oberkérper zu stark nach
vorn gebeugt. Auch diinne
Griffe verursachen Druck im
Handballen. Besser sind dicke,
innenhandfiillende Griffe.
(Quelle: Velotraum)

und Muskulatur

Lenkerhdrnchen vermei-
denverdrehte Arme ...

... ermaglichen entspan-
nendes Abstiitzen, und ...

>

... auch ein sicheres Zupa-
cken, wenn’s holprig wird.

o

Rennlenker bieten die
unterschiedlichsten ...

... Griffpositionen. Darum
von Radprofis verwendet.




