


material sitzposition 

•Haltungsnotentunlng 

Sie konnen Tausende von Euro in das neueste Material und Hunderte Stunden in 
umfangreiche Trainingsprogramme investieren - wenn Sie auf Ihrem Rad nicht richtig 
sitzen, macht Sie das vielleicht keinen Deut schneller. Oberdenken Sie deshalb noch vor 
Saisonbeginn Ihre Sitzposition. 

O
er Winter ist die beste Zeit, urn 

sich Gedanken w machen uber 
die bevorstehende Rad- und Tri­

athlonsaison. Urn den Beginn des neuen 
Wettkamp~ahres in guter Form und verlet­
zungsfrei erleben w konnen, sollten Sie Ihre 
Aufmerksamkeit jetzt vor allem der Sitzpo­
sit ion auf dem Rad wkommen lassen . Am 

besten fangen Sie an den Fut5en an und ar­
beiten sich von dort nach oben vor. So kon­

nen Sie die Leistung moglicherweise nicht 
nur auf dem Rad, sondern auch beim an ­
schlielSenden Lauf verbessern. Schauen Sie 
sich zunachst Ihre FulSe genauer an. Haben 
Sie eher ein flaches FulSbett mit niedrigem 
Spann?Oder druckt der Schuh vielleicht we­
gen eines hohen Spanns) Denken Sie da­

ruber nach, ob Sie auf langen Ausfahrten 
Probleme in einem oder beiden FulSen be­
kommen, Krampfe oder Druckstellen? Jedes 
dieser Details wirkt sich direkt aufKomfort 
und Effektivitat Ihrer Tretbewegungen aus. 
Wenn Sie extrem bewegliche FLifSe und FufS­

gelenke haben, dann sollten Sie wr besseren 
Bewegungskontrolle ein spezielles FulSbett 
oder gar Einlegesohlen in Ihren Radschu­
hen platzieren. Dabei leistennach individu­
ellen MalSgaben angefertigte Sohlen deut­
lich bessere Dienste als Produkte, die beim 
Kaufvon Radschuhen mitgeliefert werden. 
Mit MafSanfertigungen konnen die Position 

des VorfufSes, die Winkelstellungen von Bei­
nen und FufSen und damit die Kraft:uber­
tragung zw ischen FulS, Schuh und Pedal 
wesentlich verbessert werden. Eine fur das 
Laufen angefertigte Soh Ie sollte dabei nicht 
verwendet werden, die auf Radfahrer an ­

gepasste Sohle bietet eine ganzlich anders 
gelagerte Unterstutwng. Beim Radfahren 
liegt die Belastung sehr stark auf dem Mit­
telfufS, die Form der Einlage so lite darauf­
hin abgestimmt werden. Radfahren ist w­
dem eine Sportart, die wahrend geringer 
Kraft:belastung haufig asymmetrische Be­
wegungsmuster provoziert, die sich aller­

dings bei steigender Intensitat oft:mals von 
allein ausgleichen. Das soli ten Sie nicht nur 

bei der Einlagenversorgung im Hinterkopf 
behalten , sondern auch, falls Sie sich daw 
entscheiden, Ihre Sitzposition von ei nem 
Fachmann uberprufen w lassen. Bevor Sie 
jetzt aber einen Experten aufsuchen, urn 
sich eine Einlage malSschneidern w lassen: 
Eine Sohle allein wird weder Ihre Sitzposi­

tion auf dem Rad grundlegend verbessern 
noch eventuell vorhandene Knieprobleme 
Josen konnen, die durch ei ne schlechte Hal­
tung entstanden sind. 

PEDALPLATTEN NACH HINTEN7 
Urn Knieproblemen vorwbeugen, lohnt 

es sich moglicherweise, die Positionierung 
Ihrer Pedal platten unter die Lupe z.u neh­
men. Zwar soil ten massive Anderungen ­
besonders bei schmerzhaft:en Problemen ­
dem Fachmann vorbehalten bleiben. Aber 
einige gru ndsatzliche Tipps sollten Sie den­
noch beherzigen . Vorab: Triathlon und 

Radrennen sind zwei vollig unterschied­
liche Belastungsformen und sollten auch 

entsprechend behandelt werden. Wahrend 
beim Radrennen Veranderungen der Tritt­
frequenz sowie schnelle und kraftvolle Be­

schleunigungen an der Tagesordnung sind, 
kommen solche kurzfristigen Belastungs­
anderungen im Triathlon - wmindest auf 

den Distanzen mit Windschattenverbot ­
eher selten vor. Dies und der Umstand , dass 
in dieser Belastungsstruktur vergleichswei­
se niedrige Trittfrequenze n vorkommen, 
spricht fur eine Montage der Pedalplatten 
weiter hinten unter dem Radschuh. Und 

zwar aus zwei Gri.inden: Einerseits bildet 
der FuIS eine stabilere Grundlage fur einen 
kraftvollen Tritt, wenn Sie nicht vornehm­
lich uber den Ballen arbeiten. Andererseits 
wird die Wadenmuskulatur weniger bean­
sprucht als bei weit vorn montierten Cleats, 
was fur das anschlielSende Laufen ei n spur­
barer Vorteil sein kann. GrofSere Verschie­
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bungen unter dem Schuh sollten Sie aller­

dings wegen moglicher biomechanischer 
Auswirkungen am besten von einem Ex­
penen vornehmen lassen. Ohnehin ist die 
Montage der Schuhplatten bei den meis­
ten Herstellern nur seh r begrenzt moglich. 
Eine haufige Ursache fur Knieprobleme an 
der Patellasehne ist in vielen Fallen ein z.u 
niedrig eingestellter Sattel. Eine solche Po­
sition erhoht die Belastung fur die Sehne 

besonders in der Druckphase der Pedal um­
drehung. Deshalb deuten Schmerzen in die­
sem Bereich der Bewegung auch oft auf ein 
Problem mit der Patellasehne hin. 

TRAININGSRAD EINSTELLEN 
1m Winter werden Sie Ihr Zeitfahrrad 

wahrscheinlich selten nutzen und eh er 
auf ein normales Rennrad oder sogar das 
Mountainbike umsatteln. Die Unterschie­
de in Bezug auf die Sitzposition sind dabei 
so offensichtlich wie die Rader verschieden. 
Wie also sollten Sie Ihr Trainingsrad ein ­
stellen, urn beim spateren Umstieg auf das 
Wettkampfmaterial keine Probleme w be­
kommen und die Anpassung so effektiv wie 

moglich w gestalten? Die Radtypen sind 
von Haus aus unterschiedlich ausgelegt, 
und das ist auch gewollt. Dennoch soil ten 
Sie versuchen, auf dem Trainingsrad ahnli­

che Winkel in Bezug auf Ihre Hi.ift:position 
z.u erreichen. Bei der Tretbewegung sollten 
sich die obere und die vordere Druckphase 
und das BewegungsausmafS des Kniegelenks 
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moglichst wenig unterscheiden . Denken 
Sie bei der Anpassung daran, dass Sie nicht 
zwingend die gleiche Oberhohung fahren 
mussen und im Winter eine moderate Ober­
korperposition wahlen, damit Sie die Kon­
trolle uber das Rad und den Komfort auf 
langen Fahrten nicht vernachlassigen. 

Deshalb mussen Sie die Winkel in Knie 
und Hufte nicht millimetergenau mit de­
nen auf dem Zeitfahrrad abstimmen. Blei­
ben Sie aber in einem ahnlichen Bereich! 
Am besten ist es, wenn Sie die Daten ei­
ner professionellen Radvermessung nutzen 
konnen, urn diese auf Ihre verschiedenen 
Trainings- und Wettkampfrader zu uber­
tragen. Denken Sie bei der Einstellung des 
Trainingsrads flir die kalte Jahreszeit daran, 
dass Winterhose und dickere Socken durch­

aus einen EinAuss auf die Position und Ein­
stellung haben konnen. 

Wer nicht regelmalSig die Umfange eines 
Rad- oder Triathlonprofis absolviert , hat bei 
der Anpassung der Sitzposition einen kla­
ren Vorteil gegenuber Kilometersammlern: 
Ihr Korper wird weniger Zeit brauchen, urn 
sich an eine neue Position zu gewohnen. 
Wer sich umgekehrt tiber Hunderte von 
Stunden und Kilometern eine falsche Po­
sition angeeignet hat, riskiert bei extremen 
Umstellungen eine lange Umgewohnungs­
zeit. Wer dagegen acht bis zehn Stunden 
pro Woche in einer falschen Position ver­
bracht hat, den wird die leuorientierung 
weniger Zeit kosten - bei geringem Verlet­
zungsrisiko durch die Veranderung einge­
schliffener Bewegungsablaufe . 
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Bevorzugen Sie in den Wintermonaten 
das Mountainbike- oder Crossradtrai­
ning, dann gelten moglicherweise andere 
MalSgaben. Denn beim Fahren im Gelan­
de hangt die Sitzposition stark von [hren 
technischen Fahrfertigkeiten abo Sportliche 
Cross-Country-, DownhiJl- oder BMX-Fah­
rer haben mit Sicherheit ein anderes Ver­
standnis von technischem Anspruch, als ein 
Fahrer, fur den ein schmaler Waldweg be­
reits eine kaum zu bewaltigende Herausfor­
derung darstellt. Ais Anhaltspunkt zur Ein­
stellung des MTB konnen Sie als ungeubter 
Biker die Sattelhohe Ihres Renners nehmen 
und zugunsten des besseren Handlings ei­
nen Zentimeter abziehen. Platzieren Sie au­
lSerdem den Lenker jeweils einen Zentime­
ter hoher und naher in Richtung Korper, 
damit Sie weniger gestreckt sitzen und die 
Gewichtsverteilung zwischen Vorder- und 
Hinterrad vor allem auf Abfahrten dem Ge­
lande angepasst ist. 

WINKELSPIELE 
Beim spateren Umstieg auf das Zeit­

fahrrad dreht sich wiederum alles urn die 
Winkel. Die sollten sich wie schon be­
schrieben nicht grundlegend von denen 
auf dem Rennrad unterscheiden. Beden­
ken Sie lediglich, dass die Haltung auf der 
Zeitfahrmaschine quasi nach vorn "ver­
kippt". Ein typisches Rennrad wird mit ei­
nem Sitzrohrwinkel von 73 Grad geliefert, 
beim spezifischen Triathlonrad dagegen ist 
dieser steiler, urn dem nach vorn geneig­
ten Oberkorper gerecht zu werden. Diese 
Position erlaubt eine effizientere und be­
quemere Haltung auf dem Rad und wirkt 
sich zusatzlich positiv auf d ie Laufleistung 
aus . Wer im Wettkampf auf ein normales 
Rennrad angewiesen ist, sollte sich des­
halb urn eine spezielle Sattelstutze bemu­
hen, die eine in Fahrtrichtung verschobe­
ne Sattel montage ermoglicht, zumindest 
aber ein gerades, ungekropftes Modell ein­
setzen. 

Last but not least: Stellen Sie nicht nu r Ihr 
Bike auf die nachste Saison ein. Schenken 
Sie auch Ihrem Korper ein wenig Auf­
merksamkeit. Eine grolSere Beweglichkeit 
und Rumpfstabilitat konnen sowohl Ihre 
Position auf dem Zeitfahrrad als auch die 
Kraftubertragung vor allem auf langeren 
Strecken extrem verbessern. Eine Kombi­
nation aus perfekt eingestelltem Material 
und einem leistungsstarken Motor - Ih­
rem Korper - kann Ihnen in der kommen­
den Saison den Weg zu neuen Bestzeiten 
ebnen, mehr noch als ein Satz neuer Lauf­
rader oder ein ineffizient eingestelltes-Traumrad. 
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