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mikerial  sitzposition

Haltungsnotentuning

Sie kénnen Tausende von Euro in das neueste Material und Hunderte Stunden in
umfangreiche Trainingsprogramme investieren — wenn Sie auf lhrem Rad nicht richtig
sitzen, macht Sie das vielleicht keinen Deut schneller. Uberdenken Sie deshalb noch vor

Saisonbeginn Ihre Sitzposition,

er Winer st die beste Zeat, um
sich Gedanken o machen aber
die bevorstehende Rad- und Tr-

athlonsaison. Um den Beginn des neuen
Wertkarmphahres in guter Form und verles
zungsirelerbeben te kinnen, sodlien Sie Lhee
Autmerksa mbein jerzn vor allem der Siepo-
sition auf dem Rad zukommen lassen. Am
besten fangen Sie an den Fuflen an wnd ar-
biearen sich von dort nach abien vor. So kon-
nen S die Lestung moglhicherwese mcht
rur aut dem Rad, sondern auch beim an-
schlicenden Laut werbessern. Schauen Sie
sich zunachsr hre File genauer an. Haben
Sie eher zin Aaches Fulibers muc niedrigemm
Spann! Oderdrocke der Schuh veelleichn we

gen eines hohen Spanns! Deaken S da-
ruber nach, ob Sieaul langen Ausfahrien
Probleme i einem oder beiden Fulien be-
kommen, Krample oder Druckseelien? [edes
deeser Dhetails warke sich divekr aut Komibor
und Effekrivizit Threr Tretbewegungen sus.
Wenn Seeexereen beweghiche FiBe und Fub-
pelenke haben, dann sol leen See 2ur besseren
Bewegungskontrolie ein spenelles FuBben
ader par Emlegesohlen in Lhren Radschu-
heeny plarzseren., Dabei lesven nach imvdivida-
ellen pMaBpaben angeferoipre Sohlen deut-
lic b hessere Dienste als Meado ke, dee bedm
Kaul von Radschuhen mirgeliefere wenden,
it Makanfertigunpen konnen die Posipon
des VorfuRes, die Winkelseellungen von Bei-
reen und Fullen und damier die K rafbibe

tragung rwischen Ful, Schuh und Pedal
wesenitlich verbessert werden. Eine fir das
Laufen angefertigre Sohle solle daber nichi
verwender werden, die aul Radfshrer an-
gepasste Sohle biever ving ganclich anders
gelageree Unierstutzung, Beum Radfahren
legt die Belastung sehr stark auf dem M
telful, de Form der Einlage sollre darauf:
him Ahgf::rlln me werden. Radfahren ist oo
dem eine Spormart, die wahrend peringer
Krafthelastung hiuhg asymmetrische Be-
wegungsmuster provoziere, die sich aller

&8 Erinthiow

dings ber seeigender Intensicdt oRmals von
allein ausgleichen, Dassollten Sie michs nur

be: der Enlagenversorgung, im Hinterkopl

behaleen, sondecn auch, Falls 5= sich dazu
entscherden, Thre Sinzposition von einem
Fachmann dberprifen e lassen. Bevor Sie
perzn aber einen Experien aulsuchen, um
sach eane Einlage maBschoeidern o lassen;
Eiree Sohle allain wird weder Hhre Sitzpoor
ion auf dern Rad grondlegend verbessern
nach eventuell vorhandene Knieproblerme
lasen kdnnen, die durch ¢ine schlechi= Hal-
pung entstanden sind

PEDALPLATTEN MACH HINTEN?
Um Knseproblemen voreubeogen, kohne
e sach midghicherweise, die Posiionierung
Ihrer Pedalplatien unter die Lupe ru neh-
men. Lwar sallten massawe .inﬂu:l.l:lgen
besonders bet sehmerdhatten Probiemen -
dem Fachmann vorbehalien blaiben. aAber
einige grundsacehiche Topps sollten Sie den
noch beherzigen. Worsb: Toathlon ued
Radrennen sind ower villig unterschied
liche Belasrungsboomen und sollven auch
entprechend behandelr werden. Wahrend
beim Radrennen Veranderungen der Trice
Freguenz sowie schnelle und kraftvolle Be
schbeunigungen an der Tagesord rung sind,
kommen solche korafristigen Belastungs-
anderungen im Triathion - sumindest auf
den Distanzen mit 'Windichattenvechot
eherselen vor, Dees und der Umistand, dass
i chieser I5r|.:5|:-.|ng$=_rr||k11|.r urrgln:rhswe.-
se miedyige Tricefrequenzen varkommen,
spricht fur eine Monrage der Medalplaren
weiter hinten unger dem Radschuh. Und
war aus avwen Grionden: Einersents bilder
der Ful eine stabilers Grundlage for einen
krafvollen Trice, wenn 5ie nichr vormehme-
lich wier den Ballen arbeiten. Andererseits
wird die Wadenmusku lanur weniger bean-
Spruc hi als bes weit vorm monterten Cleats
was Fiir das anschliefende Laufen ein spiir
barer Vol sein kann, Grofers Verschic

van Llgyd und Britta Thamas

bungen wneer dem Schuh sollien Sz allee-
dings wegen maglicher biomechanischer
Auswirkungen am besten von eniem Ex-
perten vornehmen lassen, Ohnehin it die
Momntage der Schuhplacten ber den meis-
ten Hersvelbern nur sehe begrenir maghch,
Eine hivhge Ursache for Knieprobleme an
der Pareflasehne 150 i vaelen Fillen ein o
needrig engestellier Sactel. Eine solehe Po-
siticen erhihe die Belastung Fur die Sehine
besonders i der Druckphase der Pedalum-
drehung. Deshall devren Schmerzen in dee-
sern Bertich der Bewegung auch oft auf ein
P'roblem mie der Parellasehae hin,

TRAININGSRAD EINSTELLEN

Im Winter werden Sie [he Zeitfaburad
wahrscheinlich selten nutzen und eher
aul ein normales Rennrad oder sogar das
Mountainbake umsarveln. [ie Unierschie-
de i Beeug aul dee Sieposition sind dabe
so affensicheluch wee die Rader verschieden,
Wie also solleen See lhre Travmngsrad ein-
seeblen, wim bevn spaveren Umstieg aul das
Westkamplmarenal kesne Problerme o be-
kommen und die Anpasiung so effekov wie
maghch zu gessalen? Die Radoypen sind
von Haus aus unierschiedlich ausgelegr,
und das st auch gewoll. Dennoch sollten
sie versuchen, suf dem Teaimngsrad ahnli-
che Winkel in Bezug auf lhre HuRposition
e errgichen. Bed der Trethewepgung sollien
sich deg ohere und die vordere Druckphase
und das Bewegunpsausmall des Knicgelenks

CYCLEFIT

Britta und Thomas Lkayd leiten das Fahr-
redbiometrie-Zentrurn CycleFit in Bens-
higim. Al affizedle Partner des Teams
Calumbia-HTC wnd Besater vieler Triath-
longrofis hat sich das Ehepaar im Frodi-
spart etabliert

wwwicyclefit.de
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miaghchst wenig vmerscheiden, Denken
Sie ki der Anpassung daran, dass Sie mchr
pwingend diz gleche Uberbihung fahren
roiissen wnd e Wincer eime moderace Ober-
b per positeon wihlen, dame 5ie die Kon-
trolle ober das Rad und den Koenbose aut
langen Fahren nichr vernachlassigen,

Dreshall missen Sie die Winkel 0 Knie
und Hulbe mcht eillirnetergenau mar de-
nen aul dem Zeihaherad abstirnmen. Ble-
ben Sie aber i cinemn ahnlichen Berech!
Aom besten isn es, wenn Sie die Daren ei-
ner professionellen Radvermessung ninzen
konnen, um diese auf Thre verschiedenen
Trainings: und Westkampfrader zu iiber
tragen, Denken Sie bei der Einstellung des
Trainingsrads for die kalee [ahreszesr daran,
dass Winterhose und dickere Socken durche

T arvaar 2000w n-mag oa

aus einen Einfluss auf dis Pasition und Ein-
stellung haben konnen,

Wer niche regelmakig dee Umbfings eines
Rad-oder Triathfonprofis absolviert, har bei
der Anpassung der Sazposinon einen K la-
reqt Voreeil gegeniber Kilomersraammberns
Ihr Karper ward weniger Zei brauchen, um
sich an cine newe Position 20 gewdhnen.
Wer nch wragekeher ober Hunderve von
Stonden und Bailometern eine falsche Po-
satboan Angeegnet hat, reskeen be extremen
Umnistellungen eine lange Umgewdhnungs-
rein, Wer dagegen achr bis zehn Stunden
pro Woche in einer falschen Posiion ver-
brache has, den wird diz Meuorienterung
weniger Zeit kosten — bei geringem Verler
wungsoisiko durch die Verinderang einge-
schliffener Bewegungsablaufe,

materia  sHzposition

Bevorzugen S an den Wintermomnaten
das Mounzainbike
ning, dann gehen moglicherweise andere
Makgaben, Denn beim Fahren im Gelan-
de hange dee Sezposivion stark von Lhren
technischen Fahriertigkeiten ab. Sporiliche
Cross-Counorys, Downhill oder BMX-Fah
et haten moe Sicherheio ein anderes Yer-
srarmd mis voiy echaisc bem A nspruch, als ein
Fahrer, Fiir den sin schmaler Waldweg be-
veats eine kavm 2o bewilnigende Herausfor-
derung darstelle Als Anhaltspunks zur Ein-
stehlung des MTB kbnnen Sie als bngeibrers
Baker dee Samtelhobe lhres Renners nehmen
vnd zugrinsten des besseren Handlings ei-

oder Crossradicai

nen Jentimeter abrichen, FlaroeEren Si# au-
Berdern den Lenker prwely ginen Zenoime-
ter hoher wnd naher in H.lI.'hI:III'IE H'.l:lrpl.'r.
damic 5 weniger gestreckt siren und die
Cewichrsverrellung zweschen Vorder: und
Hincerrad vor allem auf Abfahnen dem Ge
lande angepasso s

WINKELSPIELE

Beam spdreren Umstieg dul das Ze-
fahrrad drehe sich wiederum alles um die
Winkel. Dig sollien sich wie schon be-
schriekbein nichr grundlegend von denen
auf dem Bennrad unterscheiden, Beden
ken S lediglich, dass die Haloung auf de
Zeicfahrmaschine quasi nach vorn ver
kippt”. Ein rypisches Rennrad wird mit g
rem Sinerohrwinkel von 73 Grad gelieferr,
beim sperihichen Triarhlonrad dagegen it
dizser steiler, um dem nach vorn geneig:
ven Oberkorper gerecht 2o werden, Disse
Position erfaube eine effizientere und be-
quemere Heltung auf dem Rad und wirke
slch zugirzhich posity auf dee Lavflesteng
auss, Wer im Wertkampf aul ein normales
Rennrad angewicsen iz, sollre sich des-
halb um eine spezielie Saneistinze bemie-
ben, die eine in Fahrerchming verschobe-
nie Santel montage ermophchy, sumindese
aber ein gerades, ungehrophtes Modell ein-
RELRER,

Lasi but not lease: Seellen Sq nichd nwr ths
Bike auf die nichste Sason gin, Schenken
Sic avch lhrem Bdrper ein wenig Aol
mecksam keir. Eine groBere Bewegluwhkei
und Rumplsrabaluin kdnnen sowahl Lhee
Posation aul derm Zemfaherad als auch dis
Kraftuberrragung vor allern auf langeren
Strecken extrem verbessern. Eine Kombi-
magion aus perfeke cingeselivem Marerial
und ginem leistungsstarken Moror - Eh-
rem Korper — kann Lhnen i der kommen-
den Saizon den Weg o neden Bestzeiten
ebnen, mehe poch zls ein Sace newer Laul-
rader oder ain ineffuent cngestellies
Travmgad. -
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