Biometrie

SERIE: BIOMETRIE

Wir starten eine dreiteilige Serie, die
sich mit der Verbindung Mensch-
Rennrad beschéftigt. Dass diese sehr
groBe Freude bereiten kann, wissen
wir alle. Dass daraus aber auch Be-
schwerden vielfaltiger Art entstehen
kénnen, verdrangen die meisten.
Rennrad und Leiden gehéren fiir viele
einfach zusammen. Das muss so nicht
stimmen. Jens Machacek, Orthopadie-
techniker und Bewegungsanalytiker,
wird lhnen zeigen, welche Beschwer-
den woraus resultieren, wie Sie diese
in den Griff bekommen, Ihr Rennrad
richtig einstellen und obendrein
bisher unbeachteten Kraftverlust in
mehr Leistung umsetzen.

Der Radsport, als Ausdauerhochleistungs-
wie auch als Breitensport, unterliegt immer
hoheren persénlichen Anspriichen. Reichen
Aerotest, perfekt strukturierte Trainingspla-
ne, Carbonfelgen oder das leichteste Rennrad
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aus, um das Maximum an Leistung aus einem
Sportler herauszuholen? Dies muss mit einem
klaren , Nein” beantwortet werden. Im Rad-
und im Triathlonsport werden neue Wege be-
schritten, der Mensch riickt in den Fokus.

Zwei ,Maschinen”: Mensch & Rad
Beim Radfahren werden stets zwei ,,Maschi-
nen” in Einklang gebracht — das Fahrrad und
der Mensch. Das Fahrrad besteht grofitenteils
aus starren Bauteilen, mit der Folge, dass es
angepasst werden, sich aber nicht selbst an-
passen kann. Der Mensch wiederum besteht
aus weitaus weniger starren Elementen (Kno-
chen), die von starken und flexiblen Elemen-
ten (Muskeln) zusammengehalten werden,
die wiederum von weichen ,Bauteilen” durch
Kontraktion bewegt werden kénnen.

Diese Kombination unterschiedlicher Ele-
mente macht die ,Maschine Mensch” beson-
ders anpassungsfihig und versetzt sie in die
Lage, auch unter extremen Bedingungen hohe
Leistung zu vollbringen. Aber wenn das vor-
rangige Ziel ,maximale Performance” ohne
Gefahr von Schidden oder Verletzungen lautet,
dann sollte das Zusammenspiel der Maschi-

nen Mensch und Rad vollkommen harmo-
nisch ablaufen, und dafiir bedarf es intensiven
Nachdenkens.

Fehlstellungen und ihre Folgen

In erster Linie ist der eigene Korper die Quelle,
die Leistung erzeugt. Kleinste orthopédische
Fehlstellungen sorgen auf dem Rad fiir einen
hohen Leistungsverlust. Die optimale Entfal-
tung und Umsetzung der Korperenergie auf
das Fahrrad gelingt nur, wenn alle dynami-
schen stoffwechselaktiven Funktionsabldufe
perfekt aufeinander abgestimmt sind.
VerfiigtderRadsportleriiber mangelnde Atem-
exkursion, d.h. die Rippenbeweglichkeit wird
durch blockierte Rippengelenke beeintrach-
tigt, kann er nur etwa 80% der verfiigbaren
Atemluft nutzen. Durch die aerodynamische
Fahrradhaltung sind Rippenblockierungen
ohne professionelle Kontrolle fast vorpro-
grammiert. Oft liegt dies an der Fehlstellung
oder Blockierung der oberen Halswirbelkor-
per, da liegen oft entscheidende Prozente der
Leistungseinbufsen.

Beinldngsdifferenzen und Fehlstellungen
kommen beim Sportler wie auch Nichtsport-

ler vor. Speziell beim Radsportler hat dieses
jedoch fatale Konsequenzen. Fehlstellungen
versucht der Korper mit Ausgleichs- und
Ausweichbewegungen auf dem Rad wieder
ins Lot zu bringen. Dadurch werden Bénder,
Sehnen, Gelenke und die Muskulatur des
Sportlers einseitig belastet und es kann u.a. zu
folgenden Beschwerden kommen:

Brennen im Vorfu

Schmerzen an der Schienbeinkante
Beschwerden im Bereich der Knie
Schmerzen im unteren Rucken
Schmerzen im Nackenbereich
Schmerzen an den Handballen
Beschwerden im Schulterbereich
bis zum Trizeps

Wadenkrampfe

Krampfe im Oberschenkel

oder in der GesaBmuskulatur

® Taubheitsgefuhle oder Schmerzen
im Schambereich

Hinzu kommt zusétzlicher Kraftverlust, der
dadurch entsteht, dass der Kérper mehr Ener-
gie benétigt und die Kraft erst iiber Umwege
zum Pedal gelangt. Auf entstehende Riicken-
schmerzen durch Beinlingenunterschiede
und die damit verbundene Beckenverschie-
bung sei zusétzlich hingewiesen.

Die Uberlastungen an Hiift- oder Kniegelenk,
unterem Lendenwirbelbereich (Bandscheiben-
vorfall) inklusive Iliosacralgelenke (zwischen
Kreuz- und Hiiftbein) und den bekannten
degenerativen Fol-
geerscheinungen

kommen oft erst Jahre spiter zum Vorschein.
Hiufig hort man, dass der Korper einen Be-
ckenschiefstand bis zu einem Zentimeter
selbst ausgleichen koénne. Das ist so nicht
richtig. Gerade im Sport, wo die Belastungen
weitaus hoher sind, ist es duBerst wichtig, bei
auftretenden Beschwerden den Schiefstand
im Normalschuh, im Lauf- und Radschuh
auszugleichen.

Hohe LeistungseinbufBBen

Bei Rad- und Triathlonprofis stellte der Autor
fest, dass schon kleinste Differenzen wie ein
Beckenschiefstand von drei Millimetern zu
enormem Kraftverlust zwischen dem rech-
ten und dem linken Bein fiithren. Messungen
ergaben Kraftdefizite zwischen rechts und
links in der Druckphase von bis zu 300 %. Bei
Gesundheits- und Hobbysportlern wurden
Kraftdefizite von bis zu 240 % gemessen.
Auch der Vergleich Bahnradtest mit Watt-
messung und Fahrradbiometrie bei mehreren
Radprofis auf dem Zeitfahrrad zeigte klare Er-
gebnisse. Die Wattmessung brachte eine Leis-
tungssteigerung von 4-12 Watt, die Fahrradbi-
ometrie hingegen verdeutlichte dem Sportler
die Druckverteilung im Fuf3, den Kraftverlust
zwischen rechts und links sowie die bis zu acht
verschiedenen Ausgleichs- und Ausweich-
bewegungen, die mittels Kamera und einem
hochmodernen Funk-Mess-System festgehal-
ten und ausgewertet werden konnten.

Bei einem Aerotest erreichte eine Profisport-
lerin nach der Auswertung 7 Watt mehr Leis-
tung. Nach den Auswertungen
der Fahrradbiometrie der gleichen

Spezielle Druckmesssohlen, die u.a die
Druckverteilung, Ausweich- und Aus-
gleichsbewegungen anzeigen, geho-
ren zu einer exakten Analyse ebenso
wie das MaBnehmen der Druckver-
teilung im Stand. Zur Beseitigung von
Beschwerden kénnen z.B. speziell ent-
wickelte Radsporteinlagen oder der
Ausgleich von Beinlangendifferenzen

durch eine patentierte Radschuherho-
hung herangezogen werden.

Sportlerin stellte ich allerdings fest, dass
durch orthopédische und muskuldre Dysba-
lancen sowie das Nichtbeachten der optima-
len Ergonomie ein Leistungsverlust von 120%
zwischen dem rechten und linken Bein nach-
zuweisen war.

Da jeder Mensch einen individuellen Kor-
perbau hat, machen sich schon kleinste
Abweichungen in der Kraftiibertragung
bemerkbar. Fehlstellungen und die Stirke
ihrer Auswirkungen sind nicht auf Personen-
gruppen zu fixieren: Durch mehr Training
mit orthopddischen Fehlstellungen werden
die einseitigen Belastungen fiir den Korper
und somit auch die Gefahr fiir Verletzungen,
Verschleil usw. verstdrkt. Viele spiiren die
Beschwerden meist bei langeren Ausfahrten,
bei knackigen Anstiegen oder wenn mit viel
Druck gefahren wird.

Die Ankopplung unseres flexiblen Bewe-
gungsapparates an die starre Drehbewegung
der Pedale ist eigentlich biomechanisch recht
ungiinstig. Hinzu kommen die zum Teil extre-
men Sitzpositionen auf dem Triathlon- bzw.
Zeitfahrrad. Hier sollte alles zusammenpas-
sen, um ohne Schmerzen und leistungsorien-
tiert eine solche Sitzposition optimal nutzen
zu kénnen. Wenn man die eigenen Fehlstel-
lungen unberticksichtigt ldsst, fangt die , ewi-
ge Sattel-Verstellerei” an, was nur ein Hinweis
darauf ist, dass die Sitzposition nicht optimal
ist oder der Korper irgendwo versucht, ein
Defizit auszugleichen. Das Ergebnis: Das
Radfahren macht keinen Spaff mehr, und man
plagt sich hier und da mit kleinen oder gro-
Ben Wehwehchen. Mit vielen Beschwerden
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arrangiert der Fahrer sich, wie Schmerzen im
Lendenwirbelbereich, Gesaf8problemen usw.,
weil er es nicht ohne Beschwerden kennt. Das
muss er aber nicht.

Korper und Fahrrad optimieren
Eine optimale Sitzposition, eine optimal an-
gepasste Ergonomie und Orthopédie sind die
absoluten Grundvoraussetzungen fiir ma-
ximale Leistungsfahigkeit und Effizienz im
Radsport. Wer méchte auch nur ein einziges
hart erarbeitetes Watt Leistung vergeuden,
nur weil sein Rad nicht richtig auf die eigenen
korperlichen Bediirfnisse angepasst ist? Wenn
der Mensch gezwungen wird, sich an die Ge-
gebenheiten des Fahrrades anzupassen, wer-
den Erfolg (=Leistung) und Komfort hochs-
tens von kurzer Dauer sein. Lang andauernde
Harmonie kann es nur dann geben, wenn das
Fahrrad optimal an den Menschen angepasst
wird und am Kérper die Fehlstellungen mus-
kuldr oder mit Hilfsmitteln (Einlagen, Rad-
schuhumbauten etc.) angeglichen werden.
Hier sollte man als Radfahrer einige Schritte
beachten. Neben dem Radhindler, der das
Rad erst einmal ,grob” an den Menschen

Fehlstellungen sind auch an der Stellung des

FuBes und des Beines auf dem Rad erkennbar.
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anpasst, muss man, um die Beschwerden zu
beheben und die Leistung zu steigern, viel
tiefgriindiger nachsehen. Ein optimales Mittel
dazu ist die Fahrradbiometrie.
Also: Bevor man einen Aero- oder Bahntest
macht, sollte man erst die effektiveren Schritte
wahrnehmen. Bei allen Tests geht es um Fein-
tuning und um verhiltnismaBig geringe Watt-
steigerungen. Fehlstellungen, die zu hohen
Leistungseinbuflen fithren kénnen, werden
oft nicht berticksichtigt. Beinldngendifferen-
zen hat beispielsweise fast jeder, auch wenn
es sich bei den meisten nur um Millimeter
handelt. Einen Ausgleich mit unterschiedlich
langen Kurbeln oder die unterschiedliche Ein-
stellung der Pedalplatten ist — wie in Tests be-
wiesen — unsinnig: Man gleicht dadurch nicht
die Beinldngendifferenz aus, sondern sorgt
noch zusitzlich dafiir, dass das Becken auf
dem Sattel anfangt, zu einer Seite zu rotieren,
was wiederum zu neuen Beschwerden fiihren
kann. Die Fehlstellung wirkt im unteren und
oberen Nullpunkt am stdrksten und genau
dort muss der Ausgleich geschaffen werden.
Man darf aber nie vergessen, dass es neben
der Beinldngendifferenz auch andere Fehlstel-
lungen gibt und diese zwangslaufig ebenfalls
zu Ausgleichs- und Ausweichbewegungen
auf dem Rad fiihren.

Typische Radfahrerprobleme
Radfahren ist eine relativ sanfte Sportart
fiir den eigenen Koérper, doch ungiinstige
mechanische Voraussetzungen oder eine
falsche Sitzposition kénnen auch hier zu
Verletzungen fithren. Im Folgenden werden
einige der hiufigsten Problemfille, mit de-
nen Radfahrer konfrontiert werden, erldu-
tert. Fiir jedes Problem gibt es eine kurze
Beschreibung der Symptome.

Patella-Sehnenentziindung

Die Entztindung der Kniescheibe und ihrer
Umgebung wird durch Uberlastung ausge-
16st. Harte Sprints, Klettern in hohen Gén-
gen, Spriinge mit harter Landung (zu FugB),
Gewichtheben oder eine falsche Sattelh6he
zu Saisonbeginn sind mogliche Ursachen.
Dann stellen sich Schmerzen vorne am
Knie ein, hinter der Kniescheibe, die unter
Last noch zunehmen kénnen. Erholungs-
pausen und eine sorgféltige Anpassung
der Sitzposition sind hier die angesagten
Mafinahmen.

Knorpelerweichung/Chondromalazie:

Eine Entziindung oder Degeneration der
Knorpelmasse auf der Kniescheiben-Riick-
seite, die einen Schmerz hinter der Knie-

Fahrer mit
Beckenschief-
stand links

scheibe ausldst, der dann schlimmer wird,
wenn man im Sitzen eine Steigung erklimmt
oder Treppen abwirtsgeht. Dieser Begriff
wird héufig verallgemeinernd fir Knie-
schmerzen verwendet. GegenmaBnahme:
Aktionen vermeiden, die die Belastung der
Kniescheibe erhéhen. Pedalieren mit hoher
Trittfrequenz bei niedrigeren Ubersetzungen
und das Umgehen von Steigungen (vor allem
im Sitzen) tragen dazu bei. Ansonsten helfen
Erholungspausen und eine Optimierung der
Sitzposition.

Abduktoren-Reizung/, Lauferknie”:
Entsteht durch Reibung des sehnenartigen
Abduktorenmuskels, der von der Hiifte bis
ins untere Knie verlduft, und zwar an der
dufleren Femur-Condyle — jedes Mal, wenn
das Knie um mehr als 30° angewinkelt wird.
Man spiirt einen scharfen Schmerz an der Au-
Benseite des Knies, etwa auf Hohe der Knie-
mitte. Er beginnt zunichst leicht, um dann
progressiv zuzunehmen - stellen Sie sich ei-
nen Schraubendreher vor, der sich in ihr Knie
bohrt. Haufigste Ursachen sind: zu hohe Sat-
telposition, zu geringer Fufiabstand, O-Beine
oder Senkfiifse.

Plica-Syndrom:

Die Plica ist eine Schleimhautfalte, die sich
entziinden kann. Der Schmerz entsteht, wenn
dieses Gewebe zwischen Kniescheibe und
Oberschenkelknochen eingeklemmt wird

oder seitlich am Oberschenkel reibt. Er be-
ginnt als dumpfer Schmerz, der dann auf der
Knie-Innenseite in der Gelenkspalte neben der
Kniescheibe scharf zunimmt. Das Plica-Synd-
rom ist oft die Folge eines zu tief montierten
Sattels, X-Beine und Plattfiifle erhchen die Be-
lastung der Bander innen im Knie und ziehen
die Schleimhautfalte straff.

Schleimbeutel- oder Sehnenentziindung
am Pes anserinus:

Pes anserinus steht lateinisch fiir ,,Gansefuf3”
— den Sehnenansatz der drei seitlichen Knie-
beuger-Muskeln am Schienbein. Ein scharfer
Schmerz kann mit Schwellungen und Uber-
empfindlichkeit und zusitzlichen Schmerzen
beim Dehnen dieser Zone einhergehen. Es ist
schwierig, zwischen einer Schleimbeutel- und
einer Sehnenentziindung zu unterscheiden.:
Ursachen sind meist ein zu hoher Sattel oder
Rotationsbewegungen im Knie. Weitere Ursa-
chen konnen Pedale mit zu viel seitlichem Spiel
(,,float”) und ein zu breiter Fu-Abstand sein.

Starke Belastungen der Handballen sind die Folge eines falsch eingestell-

schiitzen. Zum Aufwédrmen und Verstirken
der Durchblutung fihrt man stets 15 Minuten
in leichten Gédngen, bevor der Tretwiderstand
erhoht wird.

Starke Pedalkrifte erhéhen den Druck auf
die Kniescheiben-Riickseite. Daher sollte die
Trittfrequenz bergauf stets tiber 70 U/min be-
tragen, um die Kniebelastung zu reduzieren.
Compact- und erst recht 3-fach-Kurbeln bie-
ten die nétige Ubersetzungsspanne und zu-
dem Optionen in Sachen FuBabstand.

Schmerzen im unteren Ricken:

Die zweithdufigste Beschwerde von Radfah-
rern. Mogliche Ursachen gibt es viele: schwa-
che Rumpfmuskulatur, verkiirzte Hiiftbeu-
ger, alte Verletzungen, altersbedingte Folgen
von Nervenschdden. Ausléser Nummer eins
fiir solche Riickenschmerzen ist jedoch eine
falsche Sitzposition meist in Verbindung mit
einem Beckenschiefstand — von den oben ge-
nannten korperlichen ,, Vor-Schidden” werden
deren Auswirkungen eben noch verstirkt.
Fast immer ist
festzustellen, dass

ten Rads oder einer orthopadischen Fehlstellung (z.B. Beckenschiefstand). sl NI 1e Al

Patella-Spitzen-Syndrom:

Noch eine Form der Sehnenentziindung im
Kniebereich. Sie wird meist durch zu hohe
Belastungsintensitit fiir eine Sehne ausgeldst,
die zu Beginn der Saison noch nicht daran ge-
wohnt ist. Meistens ist die aerobe Fitness des
Sportlers schon auf hohem Niveau, die rad-
spezifischen Starken sind aber noch zu wenig
trainiert. Der Schmerz tritt gewo6hnlich an der
Oberkante der Kniescheibe auf, und zwar
ziemlich stechend.

Generelle Tipps und Faustregeln fur die
Kniegelenke:

Kniegelenke haben es auf dem Rad am liebs-
ten warm. Wenn also die Auflentemperatur
unter 18° C betrégt, sollte man seine empfind-
lichen Sehnen mit entsprechender Kleidung

gestreckte Sitzhal-
tung und/oder
eine zu tiefe Len-
kerposition einge-
stellt hat. Um den
unteren Riicken zu
entspannen, sollten
zundchst  Hénde
und  Ellenbogen
des Fahrers in eine
neutrale Haltung
gebracht  werde.
Ein stechender
Schmerz in den
Muskeln  entlang
der Wirbelsdule und dumpfe Schmerzen
oberhalb des Beckens kénnen auch durch ein
verschobenes Becken und/oder Bein-Langen-
Differenzen ausgelost werden. Ein Fachmann
sollte sich dieses Problems annehmen.

Schmerzen im Schulterbereich

Die Schmerzen treten gewdhnlich genau zwi-
schen den Schulterblittern auf. Eine Ursache
ist, dass der Lenker viel zu breit ist. Lenker
immer auf Schulterbreite montieren. Eine an-
dere Ursache ist der Beckenschiefstand, der
zu Verspannungen und zu einseitiger Belas-
tung fiihrt.

Hande, Arme, Schultern:
Vielen Radfahrern schlafen die Finger ein,
sie fithlen sich taub oder kribbelnd an. Man

bezeichnet dies als ,Radler-Ldhmung” und/
oder Karpal-Tunnel-Syndrom —und die Ursa-
che ist meistens eine falsche Sitzposition (ab-
gesehen von Fillen wie Beinldngendifferen-
zen, die der Ausloser sind und das Problem
beim Radfahren noch verstirken). Bringen
Sie zuerst die Lenkergriffe in eine neutrale
Position, wenn dies noch nicht der Fall ist. Sie
sollten sich von einem geschulten Fachmann
die Sitzposition auf die orthopédischen Ge-
gebenheiten optimieren und Fehlstellungen
beheben lassen.

Achillessehnen-Entzindung:

Die Schmerzen rithren von einer entziindeten
und (manchmal) geschwollenen Achillesseh-
ne her. Wie die meisten Sehnenentziindungen
ist dies die Folge von Uberlastung. Ausléser
kann eine falsche Tritt-Technik sein, in der der
FuB zu sehr in die Fu8spitze und in die Ferse
kippt und so die Achillessehne wihrend einer
Pedalumdrehung zusammenzieht und tber-
streckt. Auch ein falsch eingestelltes Rad, das
zu einer verdnderten Kraftiibertragung fiihrt,
und falsch eingestellte Cleats konnen dazu
beitragen. Auch hier ist am besten der Rat ei-
nes Fachmann zu suchen.

Es gibt fir den Hochleistungs- und Freizeit-
sportler gentigend Griinde sich fiir eine pro-
fessionelle Fahrradbiometrie untersuchen zu
lassen. Die optimale Entfaltung und Umset-
zung der Korperenergie auf das Fahrrad ge-
lingt eben nur, wenn alle dynamischen und
stoffwechselaktiven Funktionsabldufe perfekt
aufeinander abgestimmt sind. n

In der nachsten Ausgabe zeigen wir lhnen, wo-
rauf Sie bei der Zusammenstellung Ihrer Radtei-
le achten sollten und wie die Abstimmung des
Rads sich positiv oder negativ auswirken kann.
Dazu geben wir Tipps, wie auftretende Schmer-
zen mit kleinen Handgriffen oder Hilfsmitteln
der Vergangenheit angehoren.
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