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Nachdem wir uns in der let
Sitzposition beschaftigt haben,
hungsweise schuhcleats, Sattel und

elche Beschwerden entstehen, wo
Wund wie kann man sie lindern oder

beseitigen?
In erster Linie ist auch hier wichtig, die Einheit
»Rad und Menschc als ein Ganzes zu sehen. Be-
schwerden, versteckte VerschleiBerscheinungen,
auftretenderKraftverlustundorthopadische Fehl-
stellungen kdnnen nur mit Hilfe einer professio-
nellen Fahrradbiometrie gelindert oder beseitigt
werden. Hierbei sollte auf speziell orthopadisch
geschultes Personal Wert gelegt werden, denn
dasZusammenspielzwischenOrthopddiedesRad-
fahrers, Radeinstellung und Tritttechnik sorgt fur
gesundes und schmerzfreies Radfahren.
Ein guteingestelltes Mountainbike istnoch lange
nicht ausreichend, da zum Radfahren drei Kom-
ponenten von besonders groBer Bedeutung sind.
Diese sind Pedale, Sattel und Lenker
WirdeinedieserKomponentennichtberiicksichtigt,
klagen Mountainbiker oft tiber Beschwerden oder
eskommtzu enormem Kraftverlust, den selten der
Radfahrer direkt selbst spiirt. Was sind Griinde fiir
Beschwerden,welcheTeilekannmanaustauschen,
um wieder beschwerdefrei biken zu kénnen?
Dazuteilen wirdasRadin drei Zonen: Pedal, Sattel,
Lenker (Angriffspunkte) auf.

Pedale
Die Pedale - hier sollte im optimalen Fall 100 Pro-
zentdes Drucksankommen, den

Normalstel-
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und FuBen

zten Ausgabe mit Beschwerden,
geht es im zwe
Lenker. Der A
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Stellung
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derRadfahrerausdemOberschenkeliiberdasKnie-
gelenk zum FuB bringt. Ich stelle oft fest, dass auf
diesemWegbeivielenSportlernenormvielEnergie
verloren geht und Schmerzen oder Verletzungen
entstehen.

Orthopaédie ist wichtig

Eine orthopddische Untersuchung der Beine und
FuBeistunumgéanglich, denn die Kniehaltung und
FuBstruktur sind wichtige Komponenten, um be-
schwerdefreies Radfahren zu erméglichen.
HierunterscheidetmanimMedizinischenzwischen
KnieauB3en- oder Innenrotation, X- oder O-Bein-
Stellung und in Senk-, Spreiz-, Hohl- oder Knick-
fuB. Die FuBBstellung ist zusatzlich fiir die Stellung
der Knieachse verantwortlich. Hierzu ein Beispiel:
beim einem Senkful3 kippt das Linksgewdlbe nach

5alicher Ursache u
deren Mo9 richtige Einstellung von Pedalen

benfalls Thema des Artikels.

nd der Wichtigkeit der richtigen
bezie-

innen ab und bringt das Knie zwangsldufig in eine
leichte X-Stellung, was wiederumim Knie (Gelenk-
spalt) zum Verschleif3 fihren kann.

Ein SenkfuB kann mit viel BarfuB3-Training mit
der Zeit wieder stabilisiert werden. Des Weite-
ren empfehle ich speziell angepasste Einlagen,
die das Knie wieder in die richtige Achse brin-
gen. Weiterhin sollte der Radschuh seitlich gu-
ten 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 Spreizfull macht sich gerade beim Radfahren
durchBrennen,Kribbeln oderTaubheitsgefiihleim
Vorful bemerkbar. Der Grund fiir die Beschwer-
denist das nicht mehr vorhandene Quergewdlbe.
BlutgefaBBe und Nervenbahnen, welche in der Mit-
te des Ful3es liegen, werden durch den Druck, der
vom FuBim Radschuh ausgelibt wird, abgedriickt.
Die Durchblutung ist gestort! Eine Quergewdlbe-
Stiitze, die speziell auf den FuB, das Gewicht des
Radfahrers und die FuRform angepasst wird, sorgt
im Radschuh fur Entlastung.

Kniebeschwerden durch Rotation

Kniebeschwerden konnen oft durch Rotations-
bewegungen im Knie entstehen. Der erste Schritt
zur Abhilfe sind Pedale mit groBer Auflageflache,
da groBere Stabilitdt gegeben ist und der Druck
optimal auf Schuh und Pedal Gbertragen wird.
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0-Bein-Stel-
lung der Knie
und Varus-Stel-
lung der Fiie

SiesolltengrofereBewegungsfreiheitermdglichen,
damitderFuB beieventuellen Rotationsbewegun-
gen mit dem Knie mitgefiihrt werden kann.

Bei groBeren Pedalplatten kann durch die héhe-
re Stabilitdt das Knie entlastet werden. Auch der
vorhandene Spreizfull wird ein wenig entlastet, da
sich der Druck auf einer gréBeren Flache verteilt.
Miteinemspeziellen FuBmuskulatur-Trainingkann
jeder seinem Spreizful entgegenwirken. Um das
Kniegelenkzustabilisieren,sollten Abduktorenund
AdduktorengestarktundimGleichgewichtgegen-
einander stehen.Dennauch das Knie kanninstabil
werden, wenndie Knieachse nichtgerade verlauft.
X-Beine, O-Beine oder neutrale Knie-
Haltung

Bei der Kniehaltung unterscheidet man zwischen
»Valgus«- (X-Beine) und der »Varus«-Stellung (O-
Beine). Beide sorgen dafiir, dass der Druck im Rad-
schuheheraufderIinnenseite (Gro3zehballen)oder
derAufenseite(Kleinzehballen)entsteht.DiePedal-
platte sollte bei einer Varus-Stellung leicht nach
auflen und bei einer Valgus-Stellung leicht nach
innen gestellt werden.
BeieinemneutralstehendenKnieodereinerVarus-
Stellung sollte kein Rad mit einem schmalen Tret-
lagergefahrenwerden, dasonstdas Neutralkniein
die Varus-Stellung gelangen kann. Bei einer leich-
ten Varus-Stellung kann dies sogar zu Entziindun-
genderAuBenbénderim Knie flihren. Die Kniehal-
tungbeeinflusstdieFu8haltung,denPedalabstand
und die Kniebewegung bei Pedalieren.

Der Sattel

Die passende Sitzposition ist fiir jeden
Mountainbiker, egal welcher Leistungsklasse, ein
entscheidendes Kriterium. Fiir den Einsteiger bie-
tet der Sattel einen maximalen Komfort. Dem er-
fahrenen Sportler hilft der Sattel neben Komfort
auch in Sachen Effizienz und Leistungsfahigkeit.
In jedem Fall hilft eine optimale Sitzposition beim
Biken, um Verletzungen zu vermeiden.

Eine effiziente und vor allem korrekte Sitzposition
kann man auch auf langen Ausfahrten miihelos
beibehalten und dabei sehr effektiv und ohne
Energieverlust pedalieren. Schon die korrek-
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te Position Uber den Pedalen sorgt dafiir, dass
die mechanischen Verhdltnisse im Kniegelenk
optimal ausgenutzt werden und die Muskel-
krafte in idealer Weise fiir maximale Leistungs-
ausbeute eingesetzt werden. Mehr Komfort
entsteht durch eine ausgewogene Gewichts-
verteilung zwischen Sattel, Pedalen und Lenker
- so tragen die Knochen die volle Last und nicht
Rucken- und Armmuskeln.

Die neutrale Sitzposition

Auseinerangenehm neutralen Position kann der
Fahrer auch leicht auf Gelandednderungen rea-
gieren, seine Trittfrequenz variieren und Tempo-
wechsel vornehmen, ohne dass darunter der
Komfort leidet. Wenn ein Mountainbike optimal
an seinen Fahrer angepasst ist, kann der mal mit
den Handen am Lenker locker rollen, an steilen
Anstiegen oder auf Abfahrten oder im Zielsprint
kraftvoll am Lenker ziehen. Eine neutrale, ausge-
wogene Sitzposition ist dann erreicht, wenn alle
Griffpositionen auch lber langere Zeit gehalten
werden kdnnen, ohne dass dies unbequem oder
unangenehm wird.

Anzeichen flr falsche Sitzpositionen!
Eine falsche Sitzposition ist oft sehr einfach zu er-
kennen. Wo treten die Schmerzen auf?

Schmerzen im Knie treten
innen oder auflen auf - je nachdem, wie die Be-
wegung in der Belastung ausgefiihrt wird. Fahrer
mit einem Valgus-Knie leiden gewd&hnlich unter
Schmerzen an der Knie-Innenseite, wobei es hier
unterschiedliche Varianten gibt.

Fahrer mit Varus-Knie hingegen klagen eher tiber
Schmerzen auBBen am Knie. Bei ihnen sind auch
Probleme mit den Abduktoren an der Tagesord-
nung.Solche Abduktoren-Problemeriihrendaher,
dass diese sehnigen Muskeln Uber den duf3eren
Femurkondylus gespannt verlaufen. Immer wenn
das Knie um mehr als 30 Grad angewinkelt wird,
rutscht der gespannte Abduktor seitlich tGber die
Knochen - und das fiihrt zu einem stechenden
Schmerz auBBen am Knie.

Knieschmerzen:

ERFOLG

Wundsitzen: Wenn Beschwerden Uberwiegend
auf einer Seite auftreten, deutet dies stark auf
eine schiefe Sitzhaltung auf dem Sattel hin. Fah-
rer mit einer Beinldngen-Differenz sitzen sich fast
ausschlieBlichaufeinerSeite wund, weil ihrkurze-
res Bein bei jedem Pedaltritt relativ weiter reichen
muss als das andere und sich die Hiifte vor und
zurlick bewegt. Ein anderer Grund fir einseitiges
Wundsitzen kann sein, dass ein Knie starkerals das
anderevonderlinearenldealbewegungabweicht,
dabeidasBeckenverdrehtundmehrDruckaufden
Sitzhocker dieser Seite generiert.

Beinldangendifferenzenmiissenerkanntundjenach
Reaktion des Kérpers ausgeglichen werden. Eine
Beinldngendifferenz erzeugt den groBten Kraft-
verlust, aufVerschleif3 sei zusétzlich hingewiesen.

Freihdndig fahren: Eine schlechte Sitzposition
kann das freihdndige Fahren schwierig machen,
da der Fahrer nicht symmetrisch auf dem Sattel
sitzt. Der ungleiche Druck lasst das Bike immer
zur Seite steuern. Fur optimale Performance und
Komfort muss der Fahrer absolut symmetrisch auf
dem Sattelsitzen, so dass der ganze Kérper seinen
ausbalanciertenKrafteinsatzeinbringenkann.Vie-
le Fahrer fiihlen hingegen, dass beiihnen ein Bein
effektiver arbeitet als das andere.

Der Schlissel fuir bessere Leistungsfahigkeit beim
Radfahren besteht darin, die individuellen Eigen-
heiten jedes Fahrers zu erkennen und zu bertick-
sichtigen.

Sattelhohe:  Schwierigkeiten, die optima-
le Sattelh6he zu finden, kénnen auch auf eine
Beinlangen-Differenz hinweisen. Der Sattel fuhlt
sich standig mal zu hoch oder mal zu tief an. Ty-
pischerweise andern Fahrer dann die Sattelhdhe,
wenn eine Muskelgruppe ermiidetist und sie von
anderen,ausgeruhten Muskeln profitierenwollen.
Und diese Anderung der Sattelhéhe ist ein ewiges
Hin und Her, immer auf der Suche nach der opti-
malen Balance.

Einstellung des Sattels

UmdierichtigeSattelpositionzuermittelnmussen
dreiDingeimVoraus unbedingtbeachtet werden.
Entscheidendsind hierzumeinendie Sattelbreite,
Sattelform und zum anderen das MaB zwischen

Statische Vermes-
sung des Korper-
schwerpunktes



Sattel und Lenker. Hierbei ist in erster Linie die
Oberrohrlange von wichtiger Bedeutung.
ImmernochneigenvieleSportlerdazueinMoun-
tainbike mit einem zu langen Oberrohr zu wah-
len.Hiermussnocheinigesan Aufklarungsarbeit
geleistet werden. Die Sitzpositionen haben sich
genau wie die Technik des Rades weiterentwi-
ckelt.DaabervieleRadherstellerdieEntwicklung
noch nicht mitgehen, darf man hier nicht ein-
fachnachMaBtabellendieRahmengréBewadhlen,
sondernsollteimZweifelsfalleineRahmengrole
kleiner wahlen.

Ist das Oberrohr zu lang, wahlt man oft einen kir-
zeren Vorbau oder schiebt den Sattel weiter nach

vorn. Das ist nicht die Loésung, da nun die opti-
malen Gelenkwinkel und Sitzposition nicht mehr
beriicksichtigt werden kénnen.

Sattelbreite

Bei der Sattelbreite kann jedes gute Radgeschaft
miteinem»Druckkissen«aushelfen,aufdemman
dieBreitederGesaflknochenmessenundablesen
kann. Dann wdhlt man den Sattel mindestens in
derabgelesenen Breite, besseraber 0,5 Zentime-
ter breiter. Bei der Sattelform gibt es Tausende
verschiedenerModelleund Ausfiihrungen.Sobald
derRadfahrer perfekteingestelltistund die Fehl-
stellungen behoben sind, kommt fast jeder mit
einer herkdmmlichen Sattelform zurecht. Hier
bendtigt man keine extra Polsterungen, Gelkis-
sen, Luftpolster oder Ahnliches.

Sattelneigung

DerSattelsolltezwischendenGesaRknochenund
nach vorne zur Sattelspitze hinin einer Art Kreuz
waagerechtverlaufen, sowird der Schambereich
entlastet. Ist das Bike nun optimal eingestellt,
sitzt man perfekt auf den GesalBknochen und
entlastet automatisch den Schambereich. Eine
vorhandene Beinlangendifferenz sollte ausge-
glichen werden, da diese zu GesdaBbeschwerden
fihren kann.Wenn nun weiterhin noch Druckbe-

schwerdenim Bereich der GeséaBknochen auftre-
tensollten, kann ein auf MaBl angefertigter Sattel
helfen. Ein Sattel, der zu weit nach vorne geneigt
ist, lasst das Becken kippen, was den gesamten
Korperzum Lenker hin kippt und dadurch die Be-
lastunginden Armen, Schulternund Handballen
verstarkt.

Lenker

Beim Lenker sollte man zuallererst auf die Brei-
te achten. Hier die Lenkerbreite mindestens in
Schulterbreite wahlen. Wenn der Lenker zu
schmal ist, kann dies zu Nacken- und Schulter-
beschwerdenfiuhren.AuchderBrustbereichwird
zusammengedriickt und verhindert die ausrei-
chende Atmung. Die Beschwerden im Nacken,
Schulterbereich, aber auch in den Handballen
kénnen auch durch Fehlstellungen im Becken
oder eine Beinlangendifferenz hervorgerufen
werden, die sich durch den ganzen Korper hin-
aus auswirkt.
BeieinemBeckenschiefstandversuchendie Arme
UiberdenTrizeps bis hinzum Schulterbereich, die
KippbewegungenimOberkorperauszugleichen.
Dies sorgt nicht selten dafiir, dass der Bereich
der Schultern verspannt und man oft die Griff-
position am Lenker dndert. Die Arme sollten bei
derEinstellung desBikesleichtangewinkeltsein.
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