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Mehr Leistung
durch Korrektur von Fehlstellungen

Radsportler, egal ob im Hochleistungs- ader im Breitenspor, haben oftmals mit den Auswir-
kungen von Fenlstelungen des Kdrpers auf dem Rad zu kémpfen. Die Folgen sind eine gerin-
gere Leistungsfanigkeit und korperiche Problemea wie Schmerzen und Krampfe. Eine Fahrrad-
biemetrie kann helfen, die Ursachen zu analysieren und Fehistellungen aufzudecken.

besserung des Bewegungsablau-

fes (.runder Tritt*) zur Steigerung
der sportlichen Leistung, verhindern
von Baschwerden und Vorbeugung von
VerschleiRerscheinungen und Verlet-
zungen. Denn schon kleine, scheinbar
unbedeutende arthopadische Fehlstel-
lungen konnen den Kérper zusbrem-
sen. Die optimale Entfaltung und Um-

Zieljcdes Radsportlers st eine Ver-
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setzuny der Korperenergiz auf das
Fahrrad gelingt nur, wenn zlle Funkti-
onszbléufe perfekt aufeinandar abge-
stimmt sind.

Eine optimale Sitzposition, eine ap-
timal angepasste Ergonomie und Or-
thapadie sind die absoluten Grundvor-
aussetzungen fir maximale Leistungs-
fahigkeit und Effizienz im Radsport.
Da die Radanpassung wie eine Ver-
schmelzung zwischen Fahrar und Fahr-
rad ist und jeder Mensch einan indivi-
duellen Kérperbau hat, machen sich
schon kleinste Abweichungen in der
Kraftibertragung bemerkbar.

Kleine Fehlstellungen,

grofie Verluste

Ein gutes Beispiel fir eine sclche
-Kleinigkeit, die zu erheblichen
Schwierigkeiten fuhren kann, ist die
Atmung. Verfigt der Radfahrer {iber
mangelnce Atemexkursion, das heiRt

die Rippenbeweglichkeit wird durch
blockierte Rippangelenke beeintrich-
tigt, kann nur etwa 80 Prozent der ver-
fligbaren Atemluft genutzt werden.
Durch die gestreckte oder flache Fahr-
radhaltung sind Rippenblockierungen
ohne professionelle Kontrolle fast vor-
programmiart. Der Grund hierfiir liegt
oft genug an der Fehlstellung oder
Blockierung der oberen Halswirbelkor-
per. Eine Korrektur kann oft entschei-
dende Prozente der Leistung hervor-
bringen.

Allgemein versucht der Kérper Fehl-
stellungen Ausgleichs- und Ausweich-
bewegungen auf dem Rad wieder ins
Lot zu bringen. Dadurch werden Bin-
der, Sehnen, Gelenke und die Muskula-
tur des Sportlers einseitig belastet
oder dberlastet und es kann unter an-
derem zu vielfaltigen Beschwerden
kommen, wie beispielsweise Brennzn
im Vorfu, Schmerzen an cer Schien



beinkante, im unteren Ricken, im
Nackenbereich und auch an den Hand-
ballen, Auch Beschwarden im Bereich
der Knie, im Schulterbereich bis zum
Trizeps, Wadenkrampfe, Krampfe im
Oberschenkel oder in dar GesaRmusku-
latur und Taubheitsgefiilhle oder
Schmerzen im Schambereich konnan
folgen.

Umweg zum Pedal

Auch Beinlangendifferenzen, selbst in
GroRenardnungen, die im Alltag nicht
unbedingt einer Korrektur bediirfen,
kannen sich am Pedal fatal auswirken.
Denn es5 entsteht dadurch, dass der
Kdrper mehr Engrgie dendtigt und die
Kraft erst ber Umwege zum Pedal ge-
langt, ein zusitzlicher Kraftverlust.
Auf entstehende Rickenschmerzen
durch Beinlangenunterschiede und die
damit verbundenan Beckenverschie-
bung sei zusdtzlich hingewiesen,

Bei Radsportlern habe ich vermehrt
festoestellt, dass schon kleinste Diffe-
renzen, wie ein Beckenschiefstand von
drei Millimetern, zu einem enormen

Kraftverlust zwischen dem rechten und
linken Bein fihren. So ergaben ent-
sprechende Messungen Kraftdefizite
Zwischen rechts und links in dar Druck-
phase von bis zu 300 Prozent. Aber
auch bei Gesundheits-, und Hoboys-
portlern wurden Kraftdefizite von bis
zu 240 Prozent gemessen.

Was ist Biometrie?

Beschwerden, versteckte VerschleiRer-
scheinungen, auftretender Kraftverlust
und  orthopddische  Fehlstellungen
<onnen mit Hilfe einer professianallen
Fahrradbiometrie gelindert oder ganz
beseitigt warden. Das Zusammenspiel
zwischen Orthopadie des Radfahrers,
Radeinstellung und Tritttechnik sorgt
fir gesundes und schmerzfreies Rad
fahren.

Eine professionelle Fahrradbiome-
trie zeichnet sich durch einige Punkte
aus, die eine solche Analyse beinhal-
ten sollten. Nur so konnen zlle Daten
erfasst werden und ¢in zussagekrafti-
ges trgebnis erzielt werden. In unse-
rem lador Bad Soden werden zwei
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En Fahrer mit Beckenschiefstand.

Stunden fiir ein ausfihriiches Fitding
eingeplant. Falgende Punkte warden
im Detzil durchgegangan und erfaszen:
- In einem ausfuhrlichan tingangsge-

sprach werden der Leistungsstand,
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Speaelle Druckmesssoh'en, d'e unter an-
derem die Druckvertelung. Ausweich- und
Ausgleichsbewegungen anze gen, gehoren
7u einer exakten Anzlyse ebenso wie das
MaRnehmen der Druckverteilung im Stand.
Zur Baseitiqung von Beschwerden kdnnen
zum Beispiel speziell entnwickelte Radspart-
ein‘agen cder der Ausgleich von Beinlidn-
gendifferenzen durch eine Radschuher-
hehung herangezogen werden,

das Ziel des Radfahrers, die Be-
schwerden, die beim Radfahren auf-
treten, eventuell andere ausgeubte
Sportarten, berufliche Belastungen
und so weiter durchgesprochen. Hier
lernt man seiren Xunden kennen
und kann so schon einschréanken,
welche Art von Sportler man vor sich
hat.

- Bei der Analyse der kdrpereigenen
Biomachanik werden die muskularen
Defizite kontrolliert und Gherprift,
ob irgendwelche Einschrankungen
vorliegen

Orthopic eschwecn < 372013

- Die orthopZdische Untersuchung be-
inhaltet die Kontrolle der FuRform,
der Knieachsen und der Rotationshe-
wegungen.
Ein allgemeiner medizinischer Ge-
sundheitscheck wird durchgefuhrt
um festzustellen, ob der Kunde zum
Beispiel Arthrose im  GroRzehen-
grundgelenk,  Hiftfehlstellungen,
muskulare Defizite, Hallux Valgus,
Wirbelsdulenarkrankungen odar an-
dere Einschrankungen vom Kdrper-
aufbau her hat.
- Bei der Vermessung des Karper-
schwerpunktes, der Kérperstatik und
dar Kdrperachse zeigt eine Druck-
messplatte, wie sich die Kérperstatik
auf den FuR Obertrigt und ob die
Statik verschoben ist.
Auch auf dam eigenan Rad wird die
Bewegung von FuB- urd Knieachse,
die Huftbewegung und die Stellung
der Wirbelsdule untersucht. Hier
wird festgestellt, ob sich die Fehl-
haltungen des Korpers aufs Rad
bartrzgen oder ob sich durch cine
falsche Radeinstellung Fehlhaitun-
gen auf den Korper Ubertragen.
Per Videoanalyse werden Ausweich-
und Ausgleichsbewegungen ermit-
telt. Die Videoanalyse zeigt dabei,
wie die Knieachse arbeitet, ob die
Achillessehne abknickt und ob Mus-
kelgruppen falsch oder Uberlastet
werden.
Eine Messung der Kraftubartragung
im Radschuh [@sst im Vergleich der
Kraftbelastung am linken und am
rechten Fuld Rickschlisse darauf zu,
wie die Kraft vom FuR in éen Schuh
Ubertragen wird. Dort kann man er-
kennen, ob der Druck rechts und
links unterschiedlich ist und ob die
Kraft tatsachlich iber dan Ballenbe-
reich in den Schuh dbertragen wird.
Auf Grundlage dieser zusfihrlichen
Analyse erfelgt dann dzs Beseitigen
von Fehlstellungen und Kraftverlust
und somit dic Optimierung der
Kraftibertragung. Dies wird durch
eine eventuelle Radschuhanpassung
oder Einlagenversorgung et catera
durchgefthrt und mit Hilfe der Mess-
sohlen kontrolliert, um eine Verhes-
serung zu erreichen und darzustel-
len.
- Auch dig Tritttechnik wird analysiert
und optimiert.
- Bei Bedarf wird auch an der Aerody-
namik gearbeitet.
- In einem abschlieRenden Auswer-
tungsgesprach erfalgt die ausfuhrli-

che Beratung zu Training, Tritttech-
nik und muskulZren Optimierungen
aber auch zur Bessitigung orthopd-
discher Defizite.

- Auch am Rad kann durch eine indivi-
duelle Kompletteinstellung auf die
Bedurfnisse des Fahrers ingegangen
werden.

- Bei Bedarf sind Anpassungen der
Radschube vorzunehmen.

Vorteile gegendiber anderen
Testverfahren

Die auf dam Rad erbrachte Leistung
wird ublicherweise in Watt angegshen
und st der vergleichsrelevanteste
Wert. Der Puls, der in vielen anderen
Sportarten als Vergleichswert herange-
zogen wird, ist im Radsport keine ver-
lassliche GrgRe, da beispielsweise die
Reaktion cer Herzfrequenz zum Bei-
spiel hei kleinen Anstizgan immar ver-
zdgert eintritt. Wie viel Watt man tntt,
ist dagegen ein zeitgenauer Wert. Da-
bei wird die vom Sportler aufgebrachte
Pedalkraft mit unterschiedlichen Tech-
nologien gemessen. Die Varanten der
Leistungsmessung acf dem Rad sind
die Wattmessungen an der Kurbel, der
Nabe Gber die Kette und im oder am
Pedal.

Der Vergleich zwischen einem klas-
sischen Bahnradtest mit Wattmessung
einerseits und andererseits der Fahr-
radbiometriz bei mehreren Radprofis
auf dem Zeitfahrrad zeigte klare Ergeb-
nisse: Die Wattmessung brachte eine
Leistungssteigerunyg von vier bis zwolf
Watt, die Fahrradbiometrie hingegen
verdeutlichte dem Sportler die Druck-
verteilung im FuB, den Kraftverlust
zwischen rechts und links sowie die bis
zu acht verschiedanen Ausgleichs- und
Ausweichbewegungen, die mittels Ka-
mera und einem hochmodernen Funk-
Mess-System festgehalten und ausge-
wertet werden konnten.

Bei einem Aerotest, also einem Ver-
fahren bei dem auf einer Radrennbahn
mittels Wattmesssystem die Radpositi-
on so eingestellt wird, dass der Rad-
fahrer fiir eine gewisse Wegstrecke
moglichst wenig Watt an Leistung auf-
bringen muss, emeichte eine Profi-
sportlerin nach der Auswertung sieben
\Watt mehr Leistung. hach den Auswer-
tungen der Fahradbiometrie der glei-
chen Sportlerin stellte ich allerdings
fest, dass durch orthop2dische und
muskuldre Dysbalancen sowie das
Nichtbeachten der optimalen Ergono-
mie ein Leistungsdifferenz von 120



Prozent zwischen dem rechten und lin-
ken Bein nachzuweisen war,

Medaillenkandidaten

Die Leistungssteigerungen, die durch
eine Fzhrradbiometrie maglich wer-
den, sind natlirlich gerade im Leis-
tungsspart gefrag: - schlieRlich kdn-
nen Sekunden und Millimeter Gber
Titel und Medaillen entscheiden.

Bei einem Mountainbike-Weltmais-
ter stellten wir beispielsweise einige
Fehlhaltungen fest, die sich bis in den
Radschuh dbartrucen und somit zu ei-
nem hohen Kraftverlust fihrten. Mit
der Biometria schafften wir durch in-
tensive Arbeit vor den MTB-Weltmais-
terschaften die Fehlhaltungen und
Fenlstellungen zu minimiaren und <o
einen Kraftgewinn zu erzislen, Da-
durch bekam der Athlet 24 Watt Mehr-
leistung auf die Pedale - und gewann
die Weltmeisterschafs.

Ich arbeite seit einigen Jzhren
auch mit der Deutschen Bahnrad-Na-
ticnalmannschaft zusammen. Denn ge-
rade beim Bahnradsport kommt es auf

Der deutsche Bahnradlahrer Maximlan
Levy sprintet ber den Olympischen Spielen
in Leadon 2012 gegen die brtische Bshn-
racd-Sprint Legende Chris Hoy nach Brunge
im Teamzprint auch rur Sibemedzile im
Keirin,

tauszndstel Sekunden an. Wahrend der
Zusammenarbeit ist die Uberlegung
entstanden mit dem Institut fir For-
schung und Entwicklung von Sport:
geraten (FES) aus Berlin einen Bahn-
schuh extra fur dis Olympischen Spiele
herzustellen. Ich baute das Innenle-
ben individuell fir jeden Spartler in
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den Schuh ein. Die Ergebnisse spra-
chen fir sich: Im Vorfeld bestes Ergeb-
nis hei den Weltmeisterscrafien seit
2003 und bei den Olympischen Spielen
konnten sich die Sportler ber Gold,
Silber und Branze freuan,

Viele sind der Meinung, dass sich die
Fehlstellungen und Leistungsverluste
beim Radfahren nicht so stark bemerk-
bar machen, da man spezizll beim Mo-
untainbike oft aus cdem Sattel geht
oder bergauf und bergab fihrt und da-
bei das Karpergewicht verlagert. Mai-
ner Erfahrung nach ist dem aber nicht
so! Egal welches Rad man nutzt, so-
bald eine noch so geringe Fehlstellung
vorhanden ist oder das Rad falsch ein-
gestellt ist, fiihrt dies zwangslaufig zu
LeistungseinbuRen und zu einem per-
mananten VerschleiR und Uberlastun-
gen in Gelenken, 33ndern und Sehnen.

Es gibt also nicht nur fiir den Hoch-
leistungs-, sondern auch fiir den Frei-
zeitsportler gentgend Griinde, die ei-
gene Position auf dem Rad untersy-
chen zu lassen. W
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