Jens Macthzacsk:

Hilfe bei Beschwerden

auf dem Rad

Radsportler. egal ob im Hochleistungs- oder im Breitenspart. haben
oftmals mit den Auswirkungen von Fehlstellungen des Kérpers auf dem
Rad zu kdmpfen. Die Folgen sind eine geringere Leistungsfahigkeit und
karperlche Probleme. Doch Kleine Anpassungen am Rad, spezielle Ein
lagen und Zurichtungen am Radschun kénnen Abhilfe schaifen.

dariber, dass ihre Schuhe nach

einiger Fahrzeit driicken ocer
das Blut abschniiren, FuBschlen bren-
nen, Gelenke schmerzen oder Knachel
wund gescheuert sind. Und die Grinde
dafiir sind wielfaltig. Schlecht sitzen-
de, zu schmale oder zu breite Schuhe
kannen ebenso Beschwerden verursa-
chen, wie orthopddische Probleme:
Senk-, Spreiz-, Hohl-, Knick- oder
PlattfiRe sind, wie bei allen Menschen
- 50 auch bei Radsportlern - Realitat.
Auf colche Fahlstellungen reagiert der
Kdrper mit Ausgleichbewegungen, die
jedoch Muskeln, Bander, Sehnen und
Gelenke starker belasten. Schmerzen
und Leistungsverlust kdnnen die Folge
sein.

Schdden aufgrund von Ausgleichs-
bawegungen, bei Radsportlern vor al-
lem am Kniegelenk, werden oft erst
nach Jahren sichtbar.

Fast jeder Radfahrer kennt diese
Beschwerden:

- Brennen im Vorfuld,

- Schmerzen im Knie,

- Schmearzen im Langsgewdloe,

- Achillessehnenproblems,

- Schmarzen im unteren Rucken,

- Verspannungen in der Wadenmusku-
latur.

Nicht wenige Radfehrer klagen
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Was sind Grinde fir diese Be-
schwerden und was kann man unter-
nehman, um wieder beschwerdefrei
fahren zu konnen? Fir die nahere Un-
tersuchung teilen wir das Rad in drei
LAngriffspunkte” ein: Pedal, Sattel
und Lenker.

Der Sattel

Die passende Sitzpasition ist fur jeden
Racfahrer, egal welcher Leistungsklas-
se, ein entscheidendes Kriterium. Fir
den Einsteiger bietet der Sattel einen
maximalen Komfort. Dem erfzhrenen
Sportler hilft der Sattel auch in Sachen
Effizienz und Leistungsfahigkeit. Auf
jeden Fall hilft eine optimale Sitzposi-
tian, Verletzungen zu vermeiden.

Eine effiziente und vor allem kor-
rekte Sitzposition kann men auch auf
langen Fahrten mihelos beibehalten
und dabei sakr effektiv und ohne Ener-
gieverlust pedzlieren. Schan die kor-
rekte Position {ibar den Pedalen sorgt
dafir, dass die mechanischen Verhalt-
nisse im Kniegelenk optimal ausge-
nutzt werdan und die Muskelkrifte in
idealer Weise fir maximale Leistungs-
ausbeute eingesetzt werden. Mehr
Komfort entsteht durch eine ausgewo-
gene Gewichtsverteilung zwischen Sat-
tel, Pedalen und Lenker - so tragen die
Knochen die volle Last und nicht
Ricken- und Armmuskeln.

Eine neutrale, ausgewogene Sitzpe-
sition ist dann erreicht, wenn alle
Griffpositionen auch Uber [Engere Zait
gehalten werden konnen, ohne dass
dies unbequem oder unangenehm
'n‘lifd.

Aus giner anganehm neutralen Posi-
tion kann der Fahrer auch leicht auf
Galindednderungen reauieren, seine
Irittfrequenz variieren und Tempo-
wechsel vornehmen, chne dass darun-

1 Auch bei Radfahrern k6nnen viele Baschwver-

den durch Anpassungen am Rad und vor allem

an den Schuhen behoben werden. Eine Mag-
lichkeit sind dabei Einlagen.

ter der Komfort leidet. Wenn ein fahr-
red optimal an seinen Fahrer ange-
passt ist, kann dieser mit den Handen
am Lanker locker rollen, an steilen An-
stiegen oder auf Abfahrten sowie im
Zielsprint kraftvoll am Lenker zighen.

Anzeichen far falsche Sitzposition
Eine falsche Sitzpositicn kann oft Be-
schwerden hervarrufen. Hier einige
Punkte:

Kmaschmerzen

Schmerzen im Knie treten innen oder
auRen auf - je nachdem, wie die Be-
wegung in der Belastung ausgeflihrt
wird. Fahrer mit einem Valgus-Knie lei-
den gewdhnlich unter Schmerzen an
der Knieinnenseite, wobei s hier un-
terschiedliche Varianten gibt. Fahrer
mit Varus-Knie hingegzn klagen eher
iber Schmerzen auBen am Kniz. Bei
ihnen sind auch Probleme mit cen Ab-
duktoren an der Tagesordnung. Solche
Abduktorenprobleme rilhren  daher,
dass diese sehnigen Muskeln iber den
juReren Femurkondylus gespannt ver-
laufen. Immer wenn das Knie um mehr
als 30 Grad angewinkelt wird, rutscht
der gespannte Abduktor seitlich Uber
die Xnochen - und das fuhrt zu einem
stechenden Schmerz aullen am Knia.
Dies kann auch durch den Radschun
oder ¢inem instabilen Knie harvorge-
rufen werden.

Wundsitzan

Wenn Beschwarden uberwiegend auf
sinar Seite auftreten, deutet dies stark
auf eine schiefe Sitzhaltung auf dem
Sattel hin. Fahrer mit giner Beinldn-
gendifferenz sitzen sich fast aus-
schlieRlich auf einer Seite wund, weil
inr klirzeres Bein bei jedem Pedaltritt
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Eigene Einlage entwickelt

Als Symbiose zwischen sportgerechter
Bettung und Stiitzung der Fifle unter
Beibeholtung grofitmdglicher Eigendy-
namix hat Jens Machocek eine eigene
Einlage speziell fiir die Bedirfnisse von
Radsportlern entwickelt.

Jeder Radsportler muss maximale
Kraft dber den Radschiuh ins Pedal be-
kommen. Hier lieqt seiner Erfohrung
nach oft das Problem. Die meisten Rad-
sportier haben zwor eing qusgeprigte
Oberschenkelmuskulatur, kénnen aber
seitliche Bewegungan nicht ousglei-
chen. Und hier geht die Kraft schrag
{iber das Kniegelenk in den Radschuh.
Folge: hoher Kraftverlust und Verschileif
in den Kniegelenken und Reizung des
Troktus und des Aufenbandes.

Die von ihm entwickelte Einlage
L1insole” soll dem entsprechiend das
Knie-, Sprunggelenk und den Fuji stobi-
lisieran, so doss die Kraft sofort ins Pe-
dol dbertragen werden kann. Dadurch
xonnen die Plantarsehne entlastet wer-
den. Zudem soll eine Fersenvolgusstel-
lung reduziert, dos FuBgewdibe stabili-
siert und die loterolen und mediolen
Muskelgruppen geschont werden.

Der Triathlet hat eine hdhere Stobi-
titat in den Kniegelenken durch das
Lauf-, und Schwimmtraining. Mehr als
90 Prozent der Tnathleten arbelten ouf
dem Rod zu viel mit der Laufmuskula-
tur. Folge: Weniger Druck beim Radfoh-
ren und die Laufmuskuiatur wird vor
dem abschliefenden Lauf schon ermii-
det.

Auch hier kann lout Machacek mit
der ,Winscle“-Radeinlage Abhilfe ge-
schaffen werden. Mit ihr hobe er eine
vitraflache Einlage entwickelt, die wie
gine zweite Hout im Rodschuh einge-
bettet sel und ouf jeden Fuf individuell
angeposst werde. Um eine optimale An-
possung zu gewdhrigisten gebe es die
£inlege nur in zertifizierten Orthopddre-

relativ weiter reichen muss als das an-
dere und sich die Hufte vor und zurdck
bewegt. Ein anderer Grund fur einseiti-
ges Wundsitzen kann sein, dass 2in
Knie stirker als das andere von der
linearen Idealbewegung abweicht, da-
bei das Becken verdreht und mehr
Druck auf den Sitznocker dieser Seite
generiart. Beinlangendifferenzen miis-
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Fachbetrieben fir den Radfehrer und
Trigthleten.

Unsar Fuft ist individeell und je cpti-
maler er mit dem Fufibett eines Schubi-
es verbunden wird, desto effektiver Jst
die Leistungsdbertragung. Bis zu 38
Watlt Spitzenleistung konnten bel Tests
in der Entwicklungsphase erzielt wer
den. Bel einem Mountoinbike-Profi fhot-
te er durch spezielle Messsohlen beim
Messen ouf dem Fod festgestellt, wie
der Druckverlauf sich mit und ohne die
.Winsole“-Radeinlage ouf den Red-
schuh ibertragt (Abb. 3 + 4). Mit der
Radeinlage wurde nicht nur der Druck
quf die Pedulechise gebrocht, sondermn
es konnte quch durch Stabilisierung der
Knieochise die Leistung des Sportiers ge-
steigert werden. Dieser gewann die
Mountoinbike-Weltmaisterschaft  mit
fast 2,5 Minuten Yorsprung,

Jens Machacek hat diese Einlage
entwickelt, indem er die Bohnradnatio-
nolmonnschioft mit seiner Fohmagbio-
metne betreut und die Athleten auf die
Qiympiade in London vorbereitet fot.
In Zusommenarbeit mit FES (Forschung
und Entwicklung von Spertgerdten in
Beriin), die die Bonnrdder und das
Aupere der Schuhe der Nationalmonn-
schoft nerstellen, enteickelte er extro
fur die Olympiode 2012 einen Bohnrod-
schuh fiir Weltmeister und Olympiame-
doillengewinner Maximilion Levy.

Die Vorteile geganiber onderen Ein-
logen om Marxt sind das geringe Ge-
wicht (unter 50 Gramm), dos thermo-
plostische Materiol losst sich auch bel
Veranderunigen am Ful diesem belizbig
oft anpassen und sorgt so fiir die indi-
viduelle Passform. Venn die Einlage ol-
so mehrere Jahre alt ist und eigentlich
noch gut ist. sich aber inzwischen der
Full verdndert hat, kann dos Materol
einfoch erneut erw@rmt und wieder an-
agepasst werden.

Um den besonderen Anferderungen an
Einlagen im Radschuh gerecht zu werden,
hat Jens Machacek aus den Konstruktionen
fur die deutschen Olympiateilnehmer en
eigenen Finlagenkonzen: entwickelt.

Die Grundform der Einloge hot eine
minimale Aulenronderhdhung, zusdtz-
lich xGnnen aber auch Zehenstege oder
Pelotten eingearbeitet werden. Im Fer-
senbereich ist die Sohle zur verbesser-
ten Anpassung im Schuh flexibel gehal-
ten. Im Vergleich zu anderen Einlagen
varspricht der Entwickler zudem eine
hesondzre Langlebigkeit.

Die Firme Springer stelit den Rohling
her und beliefert die Orthopddieschuh-
macher. Mit dabei sind immer eing Mus-
terpelotte und eine Rodsocks. .Wenn
einer mit einer Wollsocke Rad fahrt hat
diese visileicht eine Falte und er be-
kommt eine Blase”, erklort Mochocek.
Durch die Radsocke konnte diese Urso-
che fur Beschverden vermigden werden,
5o der Entwickler der . Winscle”. Bei der
Verarbeitung ist besonders zu beachten,
dass Redschuhe im Inneren relotiy hort
und rund sind. Darum, ercldgrt Macho-
cek, ist der Rohling auch rund gehaiten.
i/nd die Schiuhe missen von den Fah-
rern unbedingt zum Anpossen mitge-
bracht werden. Das Grundgerist der
Einlage dirfe bei der Anipossung selbst-
versténdlich nicht verdndert werden, do
sonst der gewinschte Effext ausbleibt,
wie Machocek zu bedenken gibt, 8is auf
diese [inschrankung xgnnen an der
Rodziniage aber alle notwendigen An-
dg!ungen vorgenommen werden.

Infos unter www. Winsole.de.

sen erkannt und je nach Reaktion des
Kdrpers ausgeglichen werden.

Freiignaig fohren

Eine schlechte Sitzposition kann das
freihandige Fahren schwierig machen,
da der Fahrer nicht symmetrisch auf
dem Sarttel sitzt. Der ungleiche Druck
lasst das Bike immer zur Seite stevern.

Fir optimale Parformance und Komfort
muss der Fahrer absolut symmetrisch
auf dem Sattel citzen, so dass der
ganze Korper seinen aushalancierten
Krafteinsatz einbringen kann. Viele
Fahrer 7Ghlen hingegen, dass bei ihnen
ein Bein effektiver arbeitet als das an-
dere. Der Schlissel fir besscre Leis-
tungsfahigkeit beim Radfahren be-



steht darin, die individuellen tigen-
heiten jedes Fahrers zu erkennen und
2u berucksichtigen.

Sattelionie

Schwierigkeiten, die optimale Sattel-
hdhe zu find2n, k8nren auch auf eine
Beinlangandifferenz  hinweisen. Der
Sattel fiihlt sich standig mal zu hoch
oder mal zu tief an. Typischerweise dn-
dern Fahrer dann die Sattelhéhe, wenn
eine Muskelgruppe ermidet ist und sie
von anderen, ausgeruhten Muskeln
profiticren wollen. Und diese Ande-
rung der Sattelhdhe ist ein ewiges Hin
und Her, immer auf dar Suche nach der
optimalen Balance.

Der Lenker
Beim Lenker sollte man zuallererst auf
die Breite achten. Hier die Lenkerbrei-

te mindestens in Schulterbreite wah-
len. Wenn der Lenker zu schmal ist,
kann dies zu Nacken- und Schulterbe-
schwerden fihren. Auch der Brustbe-
reich wird zusammengedrickt und ver-
hindert die ausreichende Atmung. Dia
Beschwerden im Nacken, Schulterbe-
reich, aber auch in den Handballen
konnen auch durch Fehlstellungen im
Becken cder eine Beinldngendifferenz
hervorgerufen werden, die sich durch
den ganzen Kdrper hinaus auswirkt.
Bei einem Beckenschiefstand versu-
chen die Arme Uber den Trizeps bis hin
zum Schulterbereich, dis Kippbewegun-
gen im Oberkdrper auszug.eichen, Dies
sorat nicht selten dafiir, dass der Be-
reich dar Schultern verspannt und man
oft die Griffposition am Lenker dndert.
Dies kann auch passieren, wenn das
Oberrohr des Rades zu lang ist, der

3 - 4 Ein deutlich ung'e'chmiRiger Druckverauf chne Ein'age (1) kann mithife der von
Jens Machacex ennwvickelten Einlage Winscle™ zu zinem gleichmaRigen Druckveriauf im

Radschuh fGhren,
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2 Maxmilian Levy, mehrfacher Wetmeister und Silber
medzillengewinner bei den Olympischen Spiglenin
London, wird schon seit einigen Jahren von Jens
Machacek hetreur. Bei den Olympischen Spislen funr
er schon d e Protypen dieser Ein'agen - Enda Mirz
vurden ihm die Carbon-Einlagen an seine neuen Rad-
schuhe angepasst.

Sattel zu weit hinten oder der Vorbau
des Rades zu tief oder zu lang ist.

Die Pedale
Hier sollte im optimalen Fall 100 Pro-
zent des Drucks ankommen, den der

K
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Radfahrer aus dem Oberschenkel iiher
das Kniegelenk zum FuR bringt. Ich
stelle oft fest, dass auf diesem Weg
bei vielen Spertlern enorm viel Ener-
gie verloren gent und Schmerzen oder
Verletzungen entstehen. Eine or-
thapadische Untersuchung der Beine
und FiRe ist unumginglich, denn die
Knichaltung und FuBstruktur sind
wichtige Komponenten, um beschwer-
defreies Radfahren zu ermaglichen.
Hier unterscheidet man - wie auch
bei Laufern - zwischen XnieauBen-
oder Innenrotation, X- oder 0-Bein-
Stellung und in Senk-, Spreiz-, Hohl-
ader KnickfuR,

Ein SenkfuR kann mit viel BarfuR-
Training mit der Zeit wieder stabilisiert
werden. Des Weiteren empfehle ich
speziell angepasste Einlagen, die das
Knie wieder in die richtige Achse brin-
gen. Weiterhin sollte der Radschud
seitlich guten Halt bieten. Da der FuB
auch im Radschuh durch die Belastung
anschwellen kann, achten Sie darauf,
den Schuh nie zu eng oder zu klein zu
wahlen.

Ein SpreizfuR macht sich gerade
baim Radfahren durch Brennen, Krib-
beln oder Taubheitsgefiinle im Vorfuld
pemerkbar. Der Grund fur die Be-
schwerden ist das nicht mehr vorhan-
dene Quergewdlbe. Blutgefile und
Nervenbahren, welche in der Mitte des
FuRes lizgen, werden durch den Druck,
der vom Fuf im Radschuh ausgedbt
wird, abgedrickt. Die Durchblutung ist
gestirt. Eine Quergewdlbestitze, die
speziell auf cen FuR, das Gewicht des
Radfahrers und die Fufiform angepasst
wird, sorgt im Radschuh flr Entlas-
tung.

Knieneschwerden kdnnen oft durch
Rotationshewegungen im Knie entste-
nen. Der erste Schritt zur Abhilfe sind
Padale mit groRer Auflagefliche, da
grgRere Stabilitit gegeben ist und der
Druck optimal auf Schuh und Pedal
ibertragen wird. Sie sollten gréRere
Bewegungsfreineit ermdglichen, damit
der Full bei eventuellen Rotationsbe-
wegungen mit dem Knie mitgefihrt
werden kann. Bei groReren Pedalplat-
ten kann durch die hohere Stabilitét
das Knie entlastet werden. Auch der
vorhandene Spreizful wird ein wenig
entlastet, da sich der Druck auf einer
grReren Fliche verteilt. Mit einem
spezigllen FuRmuskulatur-Training
kann jeder seinem SpreizfuB entge-
genwirken. Um das Kniegelenk zu sta-
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bilisieren, sollten Abduktoren und Ad-
duktoren gestdrkt und im Gleichge-
wicht gegeneinander stehen. Denn
auch das Knie kann instabil werden,
wenn die Knicachse nicht gerade ver-
lauft.

Valgus- und Varus-Stellung des
Knies sorgen dafur, dass cer Druck im
Radschuh eher auf der Innenseite
(GroRzahhallen) oder der AuRenseite
{Kleinzehhallen) entsteht. Die Pedal-
platte sollte bei einer Varus-Stellung
leicht nach auRen und bei einer Val-
gus-Stellung leicht nach innen gestellt
werden. Bei einem neutral stehencen
Knie oder einer Varus-Stellung sollte
kein Rad mit einem schmalen Tretlager
gefahren werden, da sonst das Neutral-
knie in die Varus-Stellung gelangen
kann. Bei einer leichten Varus-Stellung
kann dies sogar zu Entzindungen der
AuRenbander im Knie fuhren.

Auf Grundlage dieser ausflhrlichen
Analyse mittels Fahrradbiometrie (sie-
he Orthopadieschuhtechnik 3/2013)
erfolgt das Beseitigen von Fehlstellun-
gen durch Radschuhanpassung cder
Einlagenversorgung. Prinzipiell sind
bei Radfahrern die gleichen orthopd-
dieschuhtechnischen Malnzhmen
moglich, wie bei StraBen- oder Lauf-
schuhen. Doch einige Besonderheiten
gilt es zu beachten.

Einlagen
Grundsatzlich sind Einlegesohlen cine
gute Miglichkeit, die Beschwerden be-
stimmter FuRformen zu mildern. Die
meisten im Sportfachhandel angebote-
nen Einlegesohlen, haben aber weder
eine Lings- noch eine Quergewdlbe-
stiitze und lassen sich einfach zusam-
mendriicken. Die Stitzfunktion halte
ich dabei nicht fiir ausreichend. Der
Nutzen ist aus meiner Sicht fraglich.

Finlegeschlen, die korperlich Defi-
zite beseitigen sollen, miissen indivi-
duell angepasst warden, was voraus-
setzt, dass sich zum Beispiel ein ge-
schulter  Orthopadieschuhtechniker
oder Fahrradbiometrie-Spezialist den
Bewegungsablauf arsieht.

0b man es am FuR nur kamfortabler
haben mochte oder eine Fehlstellung
zu korrigieren ist, dieser Ubergang ist
flieRend - und das macht die Sache
schwierig. Denn wo ein anders geform-
ter Schuh nur die Passform und den
seitlichen Druck vermeidet, lasst eine
unscheinbare, aber speziell geformte
Radschuheinlage mdglicherveise das

ganze Bein anders krgisen und greift
in den Bewegungsablauf ein.

Radschuhanpassungen

prinzipiell sind beim Radschuh die
gleichen Zurichtungen (z. B. Weiten
bei Halux valgus) machbar - doch es
gibt einige Unterschiede. Um Beinver-
iirzungen (Beckenschiefstand) auszu-
gleichen, haben wir ein neu entwickel-
tes patentiertes System: Ohne den
Rennradschuh umbauen zu missen,
kann eine Beinvarkurzung ausgegli-
chen werden. Denn der L3ngenaus-
gleich wird zwischen das Pecalsystem
und den Schuh eingedbaut. Der Schuh
braucht so nicht aufgeschnitten, um-
gebaut und wieder reu verklebt wer-
den. Dadurch bleidt der Rennradschuh
in seiner Form und Stabilitat erhalten,
ehenso erlischt auch nicht die Herstel-
lergualitdt.

Bei Mountainbike-Schuhen geht
dies nicht, hier missen Schaft und
Sohle komplett voncinander getrennt
werden und - anders als bei StrafRen-
schuhen - auf der gesamten Lange der
Hohenausgleich vorgenammen  war-
den. Dabei ist zu beachten, dass sich
die Sohle nicht einmal um wenige Mil-
limeter verschienen darf. Was bei der
Zurichtung von StraRenschuhen kein
Problem ist, kann beim Radschuh das
komplette System aus Schuh, FuR und
Pedal durcheinanderbringen.

Auch bei der Verarbeitung von Zu-
richtungen sind Radschuhe anders als
StraRenschuhe, denn die Fahrer dben
nicht aur Druck auf die Schuhe aus,
sondern es wirken auch enorme Zug-
kesfte, die dem Schuh viel Stabilitét
abverlangen. Zudem ist eine hohe Sei-
tenstanilitit wichtig, damit der Soort-
ler nicht wegknicken kann.

Einer der graRten Unterschiede zwi-
schen Radschuh und StraRenschuh ist
die Ferse: Wahrend bei normalen Schu-
hen der Aufpau hinten hgher ist als im
Zehenbereich, wird bei Radschuhen die
Ferse extra niedrig gemacht und der
gesamte Aufbau wie das Pedalsystem
ist vorn.

Um Verinderungen am Schuh vor-
nehmen zu k&nnan - sei es durch Ein-
lagen oder durch Zurichtungen - sollte
man sich nicht auf sein Wissen von an-
deren Schuhtypen verlassen, denn die
Anforderungen an Radschune sind in
einigen Punkten anders. |



