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Erst mit der

richtigen Sitz-

position schalten i} -
SATTELHOHE Das wichtigste Maf3

Sie auf dem Trail bei der Bike-Justage. Passt sie nicht, ist
der Leistungsverlust eklatant.

SATTELNEIGLUNG Umohne Schmerzen
auch lange Touren zu berstehen, muss der Sattel
peinlich genau ausgerichtet sein.

den Turbo ein.

Mountain BIKE SATTELPOSITION Steht der Sattel zu weit
vorne oder hinten, leiden sowohl die Fahreigen-

zelg t, wor. auf es schaften als auch die Kniegelenke.

dabei ankommt.

FUSSSTELLUNG
Falsch montierte Pe-
dalcleats verhindern
die effiziente Umset-
zung der Kraft der
Beine in Vortrieb

vV SATTELPOSITION
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k PERFECT FIT

| ENKERHOHE Der Niveau-Unterschied zwischen
Sattel und Lenker bestimmt mal3geblich die Sitzposition
und muss optimal auf den Einsatzbereich abgestimmt sein.

LENKERBREITE Einzu schmaler Lenker behin-
dert die Atmung und schmélert die Bike-Kontrolle. Ein zu
breiter Lenker sorgt fiir eingeschlafene Finger.

B

s ist zum Verzweifeln. Nichts geht

voran! Das neue Bike beschleunigt

so trage wie ein andalusisches

Maultier in der Mittagshitze, ob-
wohl die Beine powern bis zum Anschlag.
Der leichte Anstieg, der bisher immer locker
auf der groRRen Scheibe ging, mutiert mit ei-
nem Mal zur satten Kletterpartie.

Das neue Bike — ein Fehlkauf? Dabei
musste das Rad - laut der Geometrie- und
GroRenberatung in Mountain BIKE 3/2003 —
doch wie angegossen sitzen. Schlief3lich
entsprechen Oberrohr-, Sitz- und Vor-
bauldange exakt den MalRvorgaben.

Mountain BIKE-Techniker Mario Sillack
kennt das Problem aus vielen Leseranfra-
gen, schliel3lich hadern nicht nur Neu-Bike-
Kaufer mit der Sitzposition auf ihrem Bike:
,,Die Rahmen-Geometrie passt meist, doch
haufig fehlt das Feintuning, die exakte An-
passung des Bikes auf die Anatomie des
Fahrers. Dabei kann der Kérper nur dann
seine Muskelkraft effizient umsetzen, wenn
die Hebelverhaltnisse optimal stimmen*,
erklart der Geometrie-Profi.

Auch gesundheitliche Probleme, wie zum
Beispiel Sitzbeschwerden, lassen sich durch

Mountain BIKE



SPEED «oumrersik

DURCH EINE PERFEKTE L

SITZPOSITION

eine optimierte Bike-Position vermeiden.
,,Selbst die meisten Kniebeschwerden
sind auf eine falsche Sitzposition zurtck-
zufihren*, berichtet Prof. Dr. Ingo Frob6-
se von der Sporthochschule Kdln.

Dabei reicht — so der Gesundheitsex-
perte - oft eine Anpassung um wenige
Millimeter, um das Ubel zu beseitigen
und das Trabi-Feeling auf dem Bike in ei-
nen Turbo-Kick zu wandeln.

Der Schlussel zur optimalen Sitzpositi-
on liegt in der Sattelstellung. Stral3enpro-
fis justieren ihre Sattel zum Beispiel milli-
metergenau, um ja keine Energie zu ver-
schenken. Aber auch Mountainbike-Profis
schenken der Sattelposition ihre ungeteil-
te Aufmerksamkeit. ,,Ist der Sattel zwei
Zentimeter zu niedrig eingestellt, hast du
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keine Siegchance mehr*, bestétigt World-
Cup-Profi Bart Brentjens.

Aber nicht nur die H6he, auch die hori-
zontale Position des Sattels entscheidet
Uber Lust oder Frust. Optimal kbénnen die
Beine nur arbeiten, wenn bei waagerech-
ter Kurbel die Kniescheibe im Lot einen
Zentimeter hinter der Pedalachse steht.
Liegt die Position weiter hinten, sinkt die
Effizienz. Liegt der Lotpunkt davor, sind
auf Dauer bei hoher Trainingsintensitat
Knieprobleme programmiert — besonders
kritisch in Kombination mit einer etwas
zu niedrigen Sitzposition.

Normalsterbliche kdmpfen hingegen
meist mit anderen Sattelsorgen: Mehr als
60 Prozent aller Mountainbiker klagen
Uber Sitzprobleme oder eingeschlafene

Y LENKERBREITE

Genitalien - laut Gesundheitsexperten
haufig durch eine falsche Einstellung des
Sattels hervorgerufen. ,,Waagerecht oder
mit der Nase leicht unten, rat Sportwis-
senschaftler Kim Tofaute von der Sport-
hochschule KdéIn. ,,Besonders dann, wenn
mit schwerem Rucksack lange bergauf ge-
fahren wird“, erganzt Mountain BIKE-Al-
pencross-Experte Achim Zahn.

Damit sich die Last moglichst homogen
auf Arme und Gesal verteilt, rat Achim
Zahn auf3erdem, nicht mit zu wenig Ni-
veauunterschied zwischen Sattel und
Lenker auf Tour zu gehen. Drei bis funf
Zentimeter sollte der Lenker in jedem Fall
unter dem Sattel positioniert sein. ,,Dann
hebt das Vorderrad in den Anstiegen
auch nicht so leicht ab.*
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Rennfahrer greifen sogar bis zu zehn
Zentimeter unter das Sattelniveau, um
den Lenker zu erreichen. Wegen der

Aerodynamik?

Eher weniger. Der GesalRmuskel, der
fur die Streckung des Oberschenkels
verantwortlich ist, bringt seine beste
Leistung, wenn er etwas vorgespannt
ist. Eine Oberkorper-Vorlage von etwa
50 Grad sorgt fur den nétigen Bums.
,,Bequem ist diese Race-Haltung aller-
dings nicht*, grinst Worldcup-Racer Ro-
land Green verschmitzt und reibt sich
den verspannten Nacken. Da haben es
die Downbhiller schon einfacher. Sie
thronen aufrecht wie ein Herrenreiter
auf ihren Bikes. Doch die missen ja

auch keinen Berg hinauf. Olaf Beck
—_—
Beim Sat-

Lé&sst sich der Sattel tel steht der Komfort
nicht weit genug nach  an erster Stelle. Doch
hinten schieben, um achten Sie beim Kauf
das Knielot durch die darauf, dass das Sat-
Pedalachse zu féllen, telgestell einen grofBen
bleibt keine andere L6-  Verstellbereich auf-
sung, als die gerade weist. Denn nur wenn
Sattelstiitze gegen ein  die Position passt,
nach hinten gekropftes  kommt der Komfort

Modell aus- voll zum Tra-

zutauschen. gen.
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