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JENS MACHACEK

,Den ganzen Korper sehen®

Was ist bei der Pedalwahl wichtig? Der Bewe-
gungsanalytiker und Orthopadictechniker Jens
Machacck sagt, worauf Sic achten sollten.

pedals?

Die Auflagefliche und die scitliche Bewegungsfrei-

heit. Je groBer dic Auflage, desto stabiler und direk-

ter ist dic Kraftubertragung. Scitliches Spiel sollte

vorhanden sein, Wie stark es ausgepragt ist. spielt
letztlich aber kaum cine Rolle, weil es vom Karper nur ausgenutze wird, wenn

| er es braucht. Wenn Ihr Bein in ciner gegenlaufige Bewegung zwischen Knie

Was sind die wichtigsten Eigenschaften eines System-

und Fug rotiert, so kann der FuB ohne Kraftverluse und Verschleif in Ban- |
i dern, Sehnen und Geknken mitgehen. Diese Rotation findet man bei fast |

¢ allen Sportlern.

" Warum soll ein flaches Pedal biomechanisch ginstig sein?

© Flach ist nicht so entscheidend, Wicheig ist, dass es den Druck von oben
seitlich stabilisicrt. Am besten wihlt man ein flaches System mit groSer
Auflage. Eine Klcine Fliche sorge dafur, dass der FuS nach aulen oderin-

© nen kippt. S werden Bander, Schnenund Muskeln tiberbeansprucht und

man bendtigt zusatzliche Energic, um den FuR zu stabilisieren.,

Wie sieht es beim Q-Faktor, dem engen Stand der Pedale, aus?

 hen, damit das Bein geradlinig nach unten veriuft. Sind Pedal oder Schuh
- platte zu schmal cingestelle, kippr der Fuf nach auRen oder der Druck dber
trigt sich auf dic Obenchenkelaufenseire und die AuRenbinder im Fuk.

Welche Probleme sind bei falschen Einstellungen zu befirchten?
Wenn das Pedal niche richtig auf den Koeper cingestelltist, fhre dies zu Keaft-
 verlust und manchmal zu Fehlstellungen. Beschwerden kannen auch erst Wo-

' Wadenmuskulatur, Rotationen in Knic und Fuf X- und Q)-Bein-Stellungen
! und Knieschmerzen. Schmerzen konnen zu Ausghkichsbewegungen und mus-
' kuliren Dysbalancen fuhren.

Sollten Sportler mit einer Beinlangendifferenz diese ausgleichen?

Das ist gar nicht so gut! Der Ful sollre im optimalen Fall auf HaRtbreite ste-

! chen oder Munate spiter auftreten. Dic hiufigsten sind Verspannungen der :

Das kann und darf man nicht pauschalisicren, da nicht jede Beinlingen-

differenz auszugleichen ist. Ich ware vorsicheig damat, cinfach cinen Ausgleich
: unter den Schuh zu machen. Es muss vorher analysiers werden. ob s andere
 Differenzen verstarkt oder dadurch neue auftreren. Man muss den ganzen
. Korper sehen, auch Werte, dic man mir dem bloRen Auge nicht erkennen
. kann. Eine Anpassung ohne fachliche Analyse ist nicht angebracht.

: Gibt es eine optimale Tretbewegung?

 Bisher hat man angenommen, der sogenannte .dynamische Trite", bei dem
dic Ferse keicht um die Pedalachse rotiert, sei ctizient. Das Gegenteil ist der
Fall: Ich habe bei fast 800 Personen festgestellt, dass diese Technik zu Kraftver
lusten fahre. Gerade Triathleten sollten ihre Technik umstellen. da die Wade
stark beanspruche wird und man noch laufen muss. Der FuB sollte inuner cine

! leicht nach vorn geneigte Stellung beibehalten. Das Zichen aus der Wade oder |

i der hinteren Oberechenkelmuskulatur heraus sollte nur bewusst umgesetze :
! werden, wenn man mit niedriger Frequenz oder steil bergauf fahre. Fur cine |

! gute Tritreechnik muss das Rad aber unter Berdcksichtigunyg von Fehlhalwun-
© gen und Ausweichbewegungen aptimal cingestellt sein. Nis Stenknecht
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