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SO VERMEIDEN SIE SCHMERZEN
UND UBERLASTUNG

o TYPISCHE SCHMERZPUNKTE o URSACHEN o HERZ-KREISLAUF-SYSTEM o
KLIMA-EINFLUSS e SCHMERZVERMEIDUNG « RAD UND KOMPONENTEN




SCHMERZ
QUALT

Erschépfung, Knieschmerzen
oder gefihllose Finger kennt
fast jeder Radfahrer. Die Ursa-
chen liegen in der Uberlastung
des Kreislaufsystems, der
Gelenke oder der Muskulatur.
An Schmerzen auf dem Rad ist
nichts Gutes - mit einer Aus-
nahme: Sie sind vermeidbar.

Schmerzen beim Radfahren werden oft toleriert als waren sie gottge-
geben. Wer sich korperlich nicht gut fiihlt, erkaltet ist oder sehr selten
Rad fihrt kennt auch das Gefiihl der tibermafSigen Anstrengung bei
vermeintlich leichten Radausfliigen. Radfahren gilt im Allgemeinen
als idealer Gesundheitssport. Woher kommen also die Probleme?

Koérperliche Verfassung

Fast immer liegen die Ursachen von Schmerzen oder korperlicher
Uberlastung in unzureichender kérperlicher Verfassung oder ungenii-
gender Anpassung des Rades an den Fahrer. Meist genligen etwas
Training und wenige Einstellungen am Rad, um die Probleme aus der
Welt zu schaffen. Wer neu mit dem Radfahren beginnt, braucht vor
allem Geduld mit sich selbst und die Disziplin, sich am Anfang nicht
zu Uberfordern. Mit zunehmender Gewohnung und verbesserter Aus-

UBERLASTUNGSSYMPTOME: NACKEN

Schmerzen treten beim Radfahren an neuralgischen Punkten auf. Sie sind fast immer vermeidbar.

dauer verschwinden die meisten Schmerzsymptome von selbst. Dass
bei extremen Wetterbedingungen wie Hitze, Kalte oder Nasse auch
gut trainierte Radfahrer einen Gang zurlickschalten sollten, versteht
sich von selbst.

Trainingszustand

Der Trainingszustand ist ein Kernpunkt fir den Wohlfiihlfaktor
auf dem Rad, wie auch fiir einige Einstellungsparameter. Eine gute
Ausdauer ist an sich schon ein Garant firr ein stabiles Herz-Kreis-
laufsystem und damit ein perfektes Mittel gegen Uberanstrengung
bei langeren Fahrten oder Steigungen. Wer beispielsweise eine gut
trainierte Riickenmuskulatur hat, kann mit weiter vorgeneigtem
Oberkorper agieren, ohne korperliche Probleme zu bekommen. Das
wirkt sich positiv auf die Ergonomie aus, die Beine konnen ihre
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SCHMERZ-URSACHEN

Wie entstehen Schmerzen und Taubheitsgefiihle im Sitzbe-

reich?

Ein nicht passender Sattel und oft auch eine zu sportliche Posi-

. tion sind die Hauptursachen. Den Betroffenen fehlt haufig eine

' gute Muskulatur zur Stabilisierung des Beckens.

PROFJ FROBOSE, Was verursacht Riicken- und Nackenprobleme auf dem Rad?

Deutsche Sport-  Bei falscher Kdrperhaltung miissen Muskulatur und Bandstruk-

hochschule Kéln - tyren eine zu stark sichernde Haltearbeit leisten. Bei ldngeren
Fahrten kann es bei nicht ausreichender Leistungsfahigkeit zu

einer Uberbeanspruchung der Gelenke kommen. Verspannungen und Verhértun-

gen sind die Folge.

Wodurch entstehen Taubheitsgefiihle in Fingern und Handen?

Die Ursachen liegen in einem zu steilen Winkel im Handgelenk, einer zu starken

Aufrichtung der Hand zum Daumen hin (Uberdehnung) und in einer zu hohen Last

beziehungsweise ungiinstiger Lastverteilung.

Was bringt eine Vollfederung?

Sie entlastet die Muskulatur, reduziert Stéfe und Schldge und damit die mecha-

nische Belastung.

Kraft besser auf die Pedale iibertragen. Bei zu aufrechter Korperhal-
tung kann die Muskulatur StofSe und Schldge von der Fahrbahn nicht
ausreichend abfangen.

Schmerzstudie

Am Institut fiir Rehabilitation der Deutschen Sporthochschule
Koln wurde in einer Studie ein Profil typischer Uberlastungssymp-
tome von Mountainbikern erstellt und mit Beobachtungen aus dem
Straflenradsport verglichen. Die hiufigsten Uberlastungssymptome
traten im Sitzbereich (44,6%), am Nacken und der Halswirbelsaule
(43%), den Fingergelenken (37,4%), am Riicken und der Lendenwir-
belsaule (35,5%), den Kniegelenken (27,3%) und den Handgelenken
(20%) auf. Die Ergebnisse stimmen tberwiegend mit den in der
Literatur zitierten Uberlastungen aus dem Straflenradsport iiberein,
wobei die Entste-

hungsmechanis-

men andere sind. WARUM ASPIRIN NICHT HILFT
]?le Ergebnlsse Der in Aspirin enthaltene Wirkstoff wirkt
sind auch auf Trek- vor allem gegen Kopfschmerzen und Fie-
king—Radfahrer ber. Bei Schmerzen des Bewegungsappa-

rates dagegen muss der Wirkstoff sehr
hoch dosiert werden, was den Magen

Prof. Dr. Frobé- . schadigt. Sinnvoller ist es in jedem Fall,

Ubertragbar, betont

se. Interessant ist, die Schmerzursachen zu beseitigen.

dass sich eine posi-
tive Beeinflussung
durch Federungssysteme zeigte: Wihrend bei ungefederten Radern
Fahrbahnunebenheiten nahezu ungefiltert tiber Hiande, Unterarme,
Schultern und Nacken bis zum Kopf weitergeleitet werden, dampft
eine Federgabel den GrofSteil der Schlige und Vibrationen, der
Lenker kann entspannter gehalten werden. Vollfederungssysteme
vermindern durch das gefederte Hinterrad zusatzlich die Belastun-
gen der Lendenwirbelsaule. Bei den Fahrern ohne Federung kam
es bei steigender Kilometerzahl zu deutlich mehr Uberlastungs-
symptomen. AbschliefSend stellt die Studie fest: ,Die Vermeidung
beziehungsweise Reduzierung von Beschwerden kann nur durch ein
optimal angepasstes und individuell eingestelltes Rad erfolgen, das
durch Komfort unterstiitzende MafSnahmen oder Zubehorteile wie
Federungselementen, gekropfte Lenker et cetera belastungsreduzie-
rend wirke.”
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peraturbedingungen und Stress.

Radfahren ist weder schadlich noch gefahrlich fiir das Herz-Kreis-
laufsystem, wenn Sie auf Thren Korper horen und sich nicht iiber-
lasten. Im Gegenteil: Radfahren verbessert die HerzKreislauffunk-
tionen entscheidend. Das Schlagvolumen des Herzens erhoht sich,
der Blutdruck sinkt. Dadurch vermindert sich das Herzinfarktrisiko

Regelmapige

Pausen und aus-
reichendes Trin-

ken entlasten |
den Kreislauf. ==

=
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Auch am Berg sollte der Puls 85 Prozent der maximalen Herzfrequenz nicht iibersteigen.

KREISLAUF-SYSTEM

Nicht nur der Trainingszustand hat Einfluss auf die Belastung des Herz-Kreislauf-
systems. Entscheidende Faktoren sind daneben die Tagesform, Wetter- und Tem-

um 50 Prozent. Radfahren wirkt damit einer der Hauptursachen
entgegen, die zu jahrlich 150.000 Todesfallen aufgrund von Herz-
versagen fithren. Schon nach zehn Minuten wirkt sich Radfahren auf
Muskulatur, Durchblutung und Gelenke aus. Ab 30 Minuten setzen
positive Einflisse auf die Herzfunktionen ein, und ab 50 Minuten
wird der Fettstoffwechsel angeregt.

Die Pulsfrequenz sollte 85 Prozent Threr maximalen Herzfrequenz
wenn moglich auch an Steigungen nicht tbersteigen. Neben hoher
Belastung des HerzKreislaufsystems, fiihrt zu grofSe Anstrengung

WIE DIE BELASTUNG IM RAHMEN BLEIBT

1 Héren Sie auf Ihren Korper

2 Legen Sie eine Pause ein, wenn lhnen danach ist
3 Uberanstrengen Sie sich nicht an Steigungen, fahren Sie langsam
4 Achten Sie auf ausreichende Fliissigkeitszufuhr

5 Wenn Sie einen Pulsmesser benutzen, versuchen Sie im Bereich von
65 bis 75 Prozent der maximalen Herzfrequenz zu bleiben. In diesem
Bereich vermeiden Sie Uberlastungen und steigern effektiv die Ausdauer



PULSUHR

Um in seinen Korper ,,hineinho-
ren" zu konnen und Kreislauf-
iiberlastungen im Ansatz zu
vermeiden, empfiehlt sich die
Benutzung eines Herzfrequenz-
Messgerdtes. Vor allem dann,

wenn noch kein Gefiihl fiir die rich-
tige Belastung entwickelt ist. Ohne
Pulsmesser liegt man erfahrungsgemap
schnell iiber der maximal sinnvollen
Herzfrequenz.

zur Ubersiuerung der Muskulatur. Das Risiko von Muskelkrampfen
und Verletzungen bezichungsweise Erschopfungszustanden steigt.
Hier hilft ein Pulsmesser enorm, um das Herz-Kreislaufsystem
zu kontrollieren. Ein grober Anhaltswert fiir den gesunden Puls
sind etwa 165 bis 180 Schlage pro Minute minus Lebensalter. Wer
seinen Puls iiberwacht, braucht die Uberlastung nicht zu fiirchten.
Dies unterstreicht auch Dr. Rainer Miiller Horner, Sportmediziner
und aktiver Triathlet: ,Der gesunde menschliche Korper verfigt
uber geniigend natiirliche Schranken und Kompensationsmecha-
nismen, um eine Gefahrdung weitgehend auszuschliefsen.”
Achten Sie auch

darauf, nicht mit
HERZFREQUENZ zu hohen Uber-

Die maximale Herzfrequenz ist 220 setzungen zu fah-
Schldge pro Minute minus Lebensalter. H 5
Die Belastung sollte davon 85 Prozent nicht f| "™ Kleine Gange

libersteigen. und hohe Trittfre-
Beispiel: Alter = 40 Jahre; 220 - 40 = 180. quenzen sind bes-
‘ Davon 85% = 153 ser. Grundsatzlich
sollten Sie regel-
maflig aufs Rad
steigen, damit sich Kreislauf und Gelenke langsam und kontinuier-

lich auf den Bewegungsablauf einstellen konnen. Zwei- bis dreimal
pro Woche mit insgesamt etwa vier Stunden Fahrzeit sind ideal.
Stellt sich Ermiidung ein, verringern Sie das Tempo. Legen Sie bei
langeren Fahrten Pausen mit Lockerungs- und Dehniibungen ein.
Radfahren ist ein ideales Mittel, um den angestauten Alltags- und
Berufsstress abzubauen. UbermifSiger Ehrgeiz kann dabei allerdings
neuen Stress verursachen. Es kommt nicht so sehr darauf an, sich
beim Sport zu verausgaben, sondern sich regelmafSig zu bewegen.

Unser Herz vollbringt Hochstleistungen - unauffallig und

zuverlassm, Tag fiir Tag, obwohl ihm haufig durch Stress und

Bewegungsmangel, Rauchen oder Ubergewicht eine Menge

zugemutet wird.

Nicht nur Top-Manager, sondern auch Sportler strapazieren
@# ihren Motor bis an die Grenze, iibergangene Erkdltungen
qﬁ kdnnen eine Herzmuskelentziindung entfachen. Dr. Ulrich

Strunz zeigt Gibersichtlich und gut verstdndlich, wie man sei-
nen Lebensmotor schiitzt, bevor er wegen Uberlastung schlapp macht.

Taschenbuch, Heyne-Verlag, 160 Seiten durchgehend vierfarbig
ISBN 978-3-453-87884-6, 9,95 Euro
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Wenn normaltrainierte Radfahrer bergauf in die Pedale treten,
heizt sich der Korper mit etwa 800 Watt ein. Um einen Hitzekollaps
zu vermeiden, lauft die korpereigene Kithlanlage auf Hochtouren.
Wer bei hoher Sonnenstrahlung und Hitze angepasst agiert, muss
aber auch dann nicht aufs Radfahren verzichten. Verlegen Sie im
Sommer schweifStreibendes Kurbeln in die Morgen- oder Abend-
stunden. Die frischere Luft unterstiitzt den Korper bei der Kihl-
arbeit, das Atmen fallt leichter, die Strahlungsintensitat der Sonne
und die Ozonbelastung sind geringer. Wer dennoch zur Mittagszeit
unterwegs sein mochte, muss es ein bisschen langsamer angehen
lassen. Behalten Sie Thren Puls im Auge, um sich nicht zu hoch zu

RICHTIG TRINKEN

) -

Sehr wichtig: ausreichende Fliissigkeitszufuhr.
Gut geeignet ist Mineralwasser oder eine
Mischung aus Mineralwasser mit Fruchtsaften.
Gegen den Mineralstoff-Verlust durch Schwitzen
helfen auch spezielle Praparate aus der Apo-
theke. Sie gleichen den Mangel an Kalium, Mag-
nesium und anderen Spurenelementen gezielt
aus. Beginnen Sie schon vor der Ausfahrt damit,
| ausreichend aber nicht zu viel zu trinken.
Unterwegs sind etwa alle 15 Minuten 150 bis 200 Milliliter sinnvoll.

LTI
Nikinuigrg,
Sp Sh

Bei starker Sonnenstrahlung steigen die 0zonkonzentration und die []berhitzungsqeahr.

KLIMA-
STRESS

Hitze, Ndsse und Kalte
stressen den Kérper beim
Radfahren. Bei hohen som-
merlichen Temperaturen
droht eine Uberlastung des
Herz-Kreislaufsystems durch
Uberhitzung, in den Herbst-
und Wintermonaten drohen
Erkaltungen. An heifen
Tagen kommt die Ozonbe-
lastung hinzu. In den Mit-
tagsstunden kann es zu Rei-
zungen, Kopfschmerzen und
eingeschrankter kérperlicher
Leistungsfahigkeit kommen.

VORSICHT VOR SCHADSTOFFEN

Kohlenmonoxid (CO)

Kohlenmonoxid bindet sich an den Sauerstofftransporttrager
Hamoglobin im Blut. Bereits Radfahren im Stadtzentrum oder
entlang dicht befahrener Autostrapen fiihrt zu einer Verminde-
rung der Sauerstofftransportkapazitat im Blut.

Schwefelabbauprodukte

Industrieabgase enthalten Schwefelverbindungen, von denen
SO0, und SO4 besonders wirksam sind. Das Einatmen kann zu
einer deutlichen Verengung und Entziindung der Atemwege
fiihren. Bei Smog-Wetterlage kommt der Schwefelgasgehalt in
der Luft besonders zur Wirkung.

belasten. Im Gegensatz zum Baumwollshirt transportieren Funkdti-

onswiasche-Kunstfasern den Schweif$ rasch vom Korper weg, Haut
und Kleidung bleiben weitgehend trocken.

Wer viel schwitzt muss viel und richtig trinken. Wasser reguliert
die Kérpertemperatur und spiilt Giftstoffe aus dem Korper. Meiden
Sie wihrend der Radtour Alkohol. Er wirkt entwassernd und verzo-
gernd auf die Regeneration. Trinken Sie mindestens 750 Milliliter
pro Stunde, auch wenn sich kein Durstgefiihl einstellt.

Der Schutzmantel der Erde gegen gefihrliche UV-Strahlung aus
dem All wird immer lochriger. Der Mensch muss also mit wirkungs-
vollen Sonnenschutzmitteln nachhelfen, wenn er sich in der Sonne



HITZE- UND KALTE-TIPPS

1 Legen Sie Radtouren bei Hitze in die Morgen- und Abendstun-
den, vermeiden Sie Sport in der Mittagszeit

2 Vermeiden Sie korperliche Belastungen bei 0zonkonzentratio-
nen iiber 360 Mikrogramm

3 Antioxidative Schutzstoffkombinationen aus der Apotheke
(Betakarotin, Vitamine E und C, Selen) helfen gegen Reizungen
bei hohen Ozonkonzentrationen

4 Trinken Sie mehr als sonst, mindestens 750 Milliliter
pro Stunde

5 Ziehen Sie Ihr T-Shirt bei Hitze nicht aus, ein Sonnenbrand
schrénkt die Warmeregulation ein

6 Sorgen Sie in der kalten Jahreszeit fiir ausreichende Vitamin-
und Mineralstoffzufuhr, pflegen Sie Ihr Immunsystem

T Achten Sie auf hochwertige und funktionale Kleidung

HITZE-ERKRANKUNGEN

FORMEN
HITZEKOLLAPS

ANZEICHEN

Bldsse und Gleichgewichtsstorungen

Morgens und abends lasst sich auch im Sommer entspannt auf Tour gehen.

URSACHEN

Starker Fliissigkeitsverlust

BEHANDLUNG

Flachlagerung im Schatten, Hochlagerung
der Beine, Kiihlung, Trinken

Starke Dehydrierung und Anstieg der Kor-
perkerntemperatur iiber 40°C

Flachlagerung, Abkiihlung jeder Art, &rzt-
liche Hilfe, Infusion von Kochsalzlosungen
mit Glucose

HITZE- Starker Schweipverlust, Kopfschmerz,

ERSCH O PFUNG Miidigkeit, Desorientierung, starker Leis-
tungsabfall, hohe Herzfrequenz

HITZSCHLAG Motorikstdrungen, Desorientierung, warme

trockene Haut, starker Leistungsabfall,
Zusammenbruch mit Bewusstlosigkeit

Starke Dehydrierung, Kérperkerntemperatur
iiber 41°C. Storung der Ubersicht und Moto-
rik durch Unterzuckerung

Flachlagerung und drastische Abkiihimap-
nahmen (Wasser, Eis, feuchte Tiicher). Arztli-
che Hilfe, Infusion

aufhalten will. Wichtig ist, sich nicht erst einzucremen, wenn man
sich der Sonne aussetzt, sondern mindestens 20 Minuten vorher.
Bei sommerlichem Hochdruckwetter bildet sich vor allem aus
Schadstoffen wie Stickoxiden und Kohlenwasserstoffen in Bodenna-
he verstarke Ozon. Bei korperlicher Belastung und erhohter Ozon-
Konzentration in der Luft kann es zur Zunahme des Atemwider-

stands, Reizungen, Husten, Kopfschmerzen und Schmerzen beim
tiefen Einatmen, Tranenreiz und Einschrankung der korperlichen
Leistungsfahigkeit kommen. Wer Uberempfindlich auf Ozon rea-
giert, kann Beschwerden nur dadurch vermeiden, dass er bei hohen
Werten auf korperliche Belastungen verzichtet. Aktuelle Ozonwerte
gibt’s im Internet: www.umweltbundesamt.de
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Radfahren ist knieschonend. Schmerzen entstehen meist durch zu grofe Gange.

KNIE UND HANDE

Wahrend fir Schmerzen in Handen und Fingern meist eine Fehlstellung und
eine Quetschung der Nerven verantwortlich ist, entstehen Knieschmerzen
oft als Folge einer Uberlastung.

Knieschmerzen zahlen zu den haufigsten Beschwerden von Radfah-  sen im Gegensatz zum Laufen keine Stofle abfangen und sind aufier
rern. Ebenso Schmerzen und Taubheitsgefiihle in Handen und Fin-  bei Unfillen keinen Verletzungseinfliissen von aufSen ausgesetzr.
gern. Gelenkprobleme lassen sich durch verminderten Krafteinsatz Bei zu hohem Krafteinsatz kann es allerdings zu Uberlastungs-

und korrekten Bewegungsablauf in den Griff bekommen. schmerzen kommen. Durch Kalte und Fahrtwind kénnen ebenfalls
Knieschmerzen entstehen. Das Gleiche gilt fiir cine falsche, meist zu
Knie niedrige Sitzhohe. Die Muskulatur stlitzt das Kniegelenk, je besser

Radfahren ist grundsitzlich knieschonend. Die Kniegelenke miis-  sie trainiert ist, desto geringer ist die Uberlastungsgefahr.

DIE RICHTIGE TRITTFREQUENZ

Zu hoher Krafteinsatz ist schadlich fiir die Kniegelenke und
nebenbei auch ungeeignet zur Steigerung der Ausdauer.
Gelenke, Menisken, Bander und das Kreislaufsystem schonen
Sie mit kleinen Gangen und hohen Trittfrequenzen.

WO LIEGT DIE BESTE TRITTFREQUENZ?

- Wahlen Sie kleine Gdnge und Trittfrequenzen zwischen 80 und
100 Umdrehungen pro Minute

- Wird der Tritt unrund, vermindern Sie die Frequenz. Mit zunehmendem
Training kénnen Sie héhere Frequenzen treten

- Versuchen Sie einen guten Rhythmus zwischen Atem- und Trittfrequenz - S = F
zu finden Eine hohe Trittfrequenz schont die Kniegelenke.




URSACHE UND WIRKUNG

=>» Neben zu niedriger Sitzhthe und zu gropen Gangen fiihren die auch von sportlichen Trekkingradlern immer
hédufiger benutzten Klickpedale zu Komplikationen. Wenn Schuhplatten verwendet werden, die die seitliche
Bewegung des Fupes verhindern, ist die physiologische Bewegung besonders in der Innen- und Aufenrotation
des Knies stark eingeschrankt. Das kann zur Schadigung des Kniegelenks fiihren.

= Die Kompression des Ulnaris-Nervs am Handgelenk fiihrt zu den am meisten beschriebenen Komplikationen
im Radsport. Ursache ist eine Fehlstellung des Handgelenks am Lenker, die durch die Verwendung eines gera-
den, ungekropften Lenkers begiinstigt wird. Bei hoher Belastung kinnen auch Sehnenscheidenentziindungen
auftreten. Mit zunehmender Kilometerleistung gibt es bedeutend mehr Uberlastungssymptome am Handgelenk
bei Fahrern ohne Federgabel als beim Einsatz gefederter Rader.

Hande und Unterarme
Lingeres Radfahren kann zu Schmerzen oder Taubheitsgefiihl in den Handgelenken und
Fingern fiihren. Grund dafiir ist meistens eine Fehlstellung des Handgelenks zum Lenker.
Durch starkes Anwinkeln des Gelenks konnen Nerven gequetscht werden. Abhilfe konnen
ergonomische Lenkergriffe schaffen, die diese Fehlstellung ausgleichen beziehungsweise
nicht zulassen.

Die Haltearbeit am Lenker und starkes Abstlitzen durch eine weit nach vorn geneigte
Sitzposition bei zu wenig trainierter Riickenmuskulatur belastet nicht nur die Handgelenke,
sondern auch die Unterarme. Am Ellenbogengelenk kdnnen im ungiinstigsten Fall Entziin-
dungen entstehen.

MASSNAHMEN BEI
KNIEPROBLEMEN
- kleine Génge, hohe Trittfrequenz

- am Berg rechtzeitig im Stehen fahren
- warme Kleidung

- korrekte Sitzposition

- bei Klickpedalen Pedalplatten verwenden,
die den Fup nicht fixieren, sondern die
natiirliche Rotation im Knie zulassen

- nach hsherer Belastung wirkt ausgiebiges

Die Schuhplatten von Klickpedalen miissen eine natrli- Stretching vorbeugend
che Rotation im Knie zulassen.

Ergonomische Griffe verteilen die
Last optimal und unterstitzen die
korrekte Stellung des Handgelenks.

BEI HAND- UND
UNTERARMPROBLEMEN

- ofter die Griffposition am Lenker wechseln,
eventuell Lenkerhdrnchen montieren

- bei wenig trainierter Riickenmuskulatur eine
etwas aufrechtere Sitzposition wahlen

- Hande dfter vom Lenker nehmen und
lockern

- Handgelenke mdglichst wenig anwinkeln

- Eventuell ergonomisch geformte Griffe mon-

tieren, die starkes Anwinkeln verhindern Polster im Handballen des Radhandschuhs begradigen
die Handstellung und wirken vibrationsdampfend.
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GESASS
UND
NACKEN

Fahrbahnunebenheiten
Ubertragen sich vom Rah-
men Uber das Gesaf} und
die Wirbelsaule bis in
Nacken und Kopf. Neben
einer optimierten Sitzposi-
tion hilft gegen Nackenpro-
bleme am besten eine gut
ausgebildete Muskulatur.

Bei Nacken-Verspannungen hilft eine etwas aufrechtere Sitzposition.

Nacken

Nackenschmerzen entstehen durch die Uberstreckung der Hals-
wirbelsaule. Ursachen sind eine falsche Sitzposition und eine zu
weit nach vorn gebeugte Korperhaltung bei unzureichend trainierter
Nackenmuskulatur. Eine verspannte Nackenmuskulatur ist oft auch
fir Kopfschmerzen verantwortlich. Daneben fiihrt die Unterkiih-
lung der Kopfhaut nicht selten zu Kopfschmerzen.

Die Nackenmuskulatur konnen Sie gezielt trainieren. Gegen Ver-
spannungen der Muskulatur im Bereich der Halswirbelsaule helfen
Dehnungstibungen in den Pausen und am Ende der Radtour.

Gesafp

Sitzbeschwerden sind unter Radfahrern weit ver-
breitet. Sie entstehen allerdings weniger durch
Uberlastung als vielmehr durch fehlende Anpas-
sung oder einen ungeeigneten Sattel. Nach eini-

ger Gewohnungszeit verschwinden Druck- und
Reibungsschmerzen oft von selbst. Achten Sie vor
allem zu Beginn der Saison auf die Hygiene, Wund-
reiben und Entziindungen lassen sich so vermeiden.
Bleiben die Probleme, sollte man sich nach einem
anderen Sattel umsehen. Je nach Becken-
vorbeugung werden andere Bereiche

KRAFTIGUNG NACKEN

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und fassen die
Sitzfldche mit beiden Handen. Ziehen Sie anschlie-

Bend die Schultern maximal nach oben. Halten

Sie die Spannung fiir 20 bis 40 Sekunden.

Wiederholen Sie die Ubung drei Mal, je nach
Trainingszustand in bis zu drei Satzen.

des Sitzbeinknochens belastet, der Sattel ~ /
muss also zur bevorzugten Sitzposition ;
und der individuellen Anatomie pas- |

sen. Sattelbreite und -modell sollten e S
immer entsprechend der Sitzposition '\ Ltiiiiti el
auf dem eigenen Rad ausprobiert wer- {-'I".'_- o /
den. Viele Sattelhersteller bieten Modelle X i 4
in unterschiedlichen Breiten an. Auch eine & o
zu senkrechte Oberkorperhaltung kann 3 By i
Sitzbeschwerden auslosen, da umso mehr | -
Gewicht tiber die Sitzknochen auf den Sattel
libertragen wird, je weniger Haltearbeit von %

der Rumpfmuskulatur geleistet werden muss. |
Eine Vorneigung des Rumpfes begiinstigt die  §
Kraftlibertragung der Beine und entlastet das |
Gesifs, da mehr Korpergewicht auf Arme und
Hande verteilt wird.

Ein Radhosen-Einsatz vermindert
Druck- und Reibungsschmerzen. Ach-
ten Sie auf hochwertiges Material.

VERMEIDUNG VON KOPF- UND NACKENSCHMERZEN

- Lenker héher einstellen

- eventuell kiirzeren Vorbau montieren
- 6fter aufrichten

- ab und zu im Wiegetritt fahren

- Schulter und Nackenmuskulatur lockern

- leichten Helm verwenden

- Nackenmuskulatur bei Kélte warm halten

- leicht angewinkelte Ellenbogen mindern Stépe
- bei Kalte hilft eine Miltze gegen Kopfschmerzen




Ein verstellbarer Vorbau begiinstigt die
Einstellung der optimalen Sitzposition

Fupe

Brennende Fuf$sohlen haben meist eine zu harte Innensohle, zu
feste Schniirung oder fehlende anatomische Sohlenformung als
Ursache. Achten Sie beim Schuhkauf auf Qualitit. Die Befestigungs-
elemente fiir die Schuhplatten diirfen auf der Innenseite der Sohle
keinesfalls zu spuiren sein. Tasten Sie dazu die Sohle mit den Fingern
nach Unebenheiten im Bereich des Fuf$ballens ab.

Kilte, eine zu niedrige Sitzposition und zu P~

N
hohe Belastung konnen zu Achillessehnenreizungen . w

WAS TUN BEI SITZPROBLEMEN?

- Sattel méglichst waagrecht einstellen

- Radhose mit Einsatz verwenden

- gegen Reibungsschmerzen kénnen
Sitzcremes helfen

- bei dauerhaften Problemen Sattel wechseln

- bei langen Radtouren auf Hygiene achten

Sitzcremes mindern die Reibung der Kleidung
auf der Haut. Wundscheuern wird verhindert.

beziehungsweise -entziindungen fiihren. Ursachen daftr

konnen beispielsweise eine Schleimbeutelentzindung zwischen

Achillessehne und Fersenbein, Verkalkungen in der Achillessehne

oder Durchblutungsstorungen im unteren Wadenbereich sein.
Reizungen der Achillessehne sollten ernst genommen und frith-

zeitig behandelt werden, sie sind oft sehr hartnickig. Aufserdem

kann eine Entziindung bei

weiterer starker Belastung BEI PROBLEMEN IM
zum Riss der Sehne fiihren. BEREICH DER FUSSE

Behandelt wird die Rei- - bei Kélte Uberschuhe benutzen
zung je nach Schwere mit
entzindungshemmenden
Salben, Fis, Strom, Scho-
nung und Kortison.

INTERVIEW

Wie findet man den richtigen Sattel? Erstes Kriterium ist der
Einsatzzweck, zum Beispiel Freizeit und Touren, Sport, Race. Die
Sattelform muss zur Anatomie passen. Anhaltspunkt fir Freizeit-
fahrer: Bei breitem Abstand der Beckenknochen breiten Sattel
ausprobieren und umgekehrt.
Welchen Einfluss haben Geometrie und Material? Die Geome-
::m':::z';"é:‘ bei  trie bestimmt, ob der Sattel anatomisch passt, sowie auch den

’ Einsatzzweck. Tourenfahrer fiihlen sich auf breiteren Sétteln wohl,
sie verteilen das Gewicht besser. Lederoberfldchen sind atmungsaktiv und haltbarer
als Kunststoffe. Gel-Inserts sollten auch unter Druck dort sein, wo sie hingehdren.
Was muss man bei der Einstellung beachten? Grundsatzlich sollte der Sattel waa-
gerecht eingestellt werden. Minimale Absenkung der Nase kann den Druck auf den
Damm vermindern. Einige Zentimeter in der horizontalen Position kdnnen fiir den
Komfort entscheidend sein.
Tipps zum Sattelkauf? Besonders Sattel mit Lederoberflache brauchen einige
Stunden Einfahrzeit. Gute Séttel passen sich der Anatomie des Fahrers an, auch das
dauert seine Zeit. Ein Test sollte mehrere Tage dauern. Suchen Sie einen Handler, bei
dem man Séttel ausprobieren kann. Die Selle Italia Sporttourer Séttel konnen zum
Beispiel innerhalb von 30 Tagen ohne Angabe von Griinden zuriick gegeben werden.
]

- auf richtige Sitzhdéhe achten

- kleine Gange fahren

- bei Achillessehnenreizungen
. physikalische Therapie beginnen




Riicken

Radfahren hat positive Effekte auf die Kraftigung der stlitzenden
Riickenmuskulatur. Bei zu schwach ausgebildeter unterer Riicken-
muskulatur kann es jedoch zu Uberlastungserscheinungen und
Schmerzen im Ricken fithren. Mit der Starkung der Muskelgruppen

X E AR :
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RUCKEN-
TRAINER
SNAIX

Der Rahmen des
Snaix-Fitnessrads

= hat in der Mitte ein

Gelenk als Steu-
erachse. Das Rad
muss, selbst um
geradeaus zu fahren,
standig aktiv lber
die Riickenmus-
kulatur gesteuert
werden. Infos: Snike
Sport GmbH, Tel.
0711/2569723,
www.snaix.com

an der Wirbelsaule
sollten die Proble-
me nachlassen. Bis
dahin hilft
etwas aufrechtere
Sitzposition. Auch
Kilte kann Ursa-
che von Riicken-
schmerzen sein.

eine

RUCKEN UND MUSKULATUR

Rickenprobleme entstehen nicht auf dem Rad: Bewegungsmangel im Alltag fihrt
zur Degeneration ganzer Muskelgruppen. Sitzende Tatigkeiten und dadurch entste-
hende Haltungsanomalien mussen ausgeglichen und die Muskulatur trainiert werden.

HILFE BEI RUCKENSCHMERZEN

- Lenker etwas hoher einstellen
- Oberkoérper 6fter aufrichten und
lockern
- ab und zu im Stehen fahren
- regelméapige Wirbelsdulengymnastik
' - eventuell Warmeanwendungen wie
ABC-Pflaster aufbringen

Muskelkater und Muskelkrampfe
Muskelkater entsteht durch Uberlastung der Muskulatur. Winzige
Verletzungen der Muskelfasern fiihren zu Entziindungen, die den
Schmerz auslosen. Nach Abheilen der Mikroverletzungen verschwin-
den auch die Schmerzen wieder. Wahrend des Muskelkaters sollten
Belastungen vermieden werden, sie konnen zu Zerrungen und Mus-

GEGEN MUSKELKATER HILFT

- zu Beginn der Belastung niedrige Intensitdten bevorzugen,

Aufwarmen

- nach langeren oder héheren Belastungen die Muskulatur dehnen

- ein heifes Bad fordert die Durchblutung und das Abheilen der
Mikroverletzungen

- auch leichte Gymnastik férdert die Durchblutung




Dehnung Oberschenkel vorne:
Aufrecht stehend den Fup in die Hand
nehmen und den Fup an den Po ziehen,
das Becken vorschieben.

Dehnung Wadenmuskulatur: In Schritt-
stellung vorderes Bein beugen, hinteres
Bein gestreckt lassen, beide Fersen blei-
ben dabei auf dem Boden.

kelrissen fiihren. Auch Reizungen in den Sehnenansitzen konnen
durch Muskelkater ausgelost werden.

Ursache von Muskelkrampfen ist meist Mineralstoffmangel durch
Schweifdverluste. Dagegen hilft ausreichende Flissigkeitszufuhr,
absolutes Minimum ist ein halber Liter pro Stunde.

Muskeln haben die Tendenz, sich zu verkiirzen, besonders bei
Beanspruchung. Dchnen vermindert die Anfalligkeit fur Verletzun-

Dehnung Nacken: Im Stand Kopf seitlich
in Richtung Schulter ziehen. Die entge-
gengesetzte Schulter zieht nach unten
in Richtung Boden.

Dehnung Riicken: Arm vor dem Kor-
per in Brusthdhe, mit anderem Arm
oberhalb des Ellbogens fassen und an
den Korper ziehen.

gen, verbessert den Stoffwechsel und beschleunigt die Regeneration.
Kraft und Gelenkigkeit verbessern sich, verspannte Muskulatur wird
gelockert. Dehnen Sie Thre Muskularur nach jeder langeren Fahrt
und flihren Sie die Ubungen langsam und exakt durch. Wichtig ist,
nur so weit zu dehnen, bis ein leichter Dehnschmerz versplirt wird.
Die Endpositionen sollten Sie mindestens 20 Sekunden lang halten
und dic Ubung anschlicfend gegengleich wicderholen.

Kraftigung Riicken- und Hiiftstrecker: Kreuzen Sie in Bauchlage die Arme unter
dem Gesicht. Die gestreckten Beine werden dann im Wechsel 20 bis 30 Zentimeter vom
Boden abgehoben. Ideal sind drei Sétze mit je 8 bis 20 Wiederholungen.

Kraftigung Nacken, oberer Riicken : Die nach vorne angewinkelten Arme bis auf
Ohrenhghe nach oben heben. Die Hande zeigen nach unten, der Kopf wird in Verlange-
rung der Wirbelsdule gehalten. 20 bis 40 Sekunden halten, drei Wiederholungen.




DER SATTEL hat gropen Anteil am Wohlfiihlfaktor auf dem Rad.
Er muss zur Anatomie des Fahrers und gleichzeitig zur bevor-
zugten Vorneigung des Oberkdrpers passen. DIE SITZLANGE UND DIE HGHE DES

LENKERS bestimmen die Vornei-
0 s gung des Oberkdrpers und damit
? die Winkelstellung zwischen Wir-
&&= pelsiule und Becken. Der Lenker
sollte in der Hdhe verstellbar sein,
die richtige Lenkerkrdpfung sorgt
fiir die Entlastung der Handgelen-
ke und Unterarme. Die Sitzlange
lasst sich durch Wechseln des
Vorbaus beziehungsweise einen
verstellbaren Vorbau variieren.

DIE RICHTIGE SATTELPOSITION ist gefunden, wenn

bei waagerechter Kurbel ein Lot von der Kniescheibe
durch die Pedalachse fallt. Von dieser Position aus
kdnnen minimale Korrekturen die Kriimmung der Wir-
belsdule beeinflussen und Riickenschmerzen mindern.
Ausprobieren!

FEDERELEMENTE schlu-
cken Fahrbahnunebenhei-
ten. Stope auf die Wirbel-
sdule verringern sich bei
vollgefederten Réddern um
bis zu 30 Prozent.
Billigrdder leisten diesen
Komfort nicht. Beim Kauf
sollte man auf hochwerti-
ge Federgabeln und Hin-
terbaudampfer achten.

RAD UND KOMPONENTEN

Grundvoraussetzung fir entspanntes und schmerzfreies Radfahren ist ein abge-
stimmtes Rad. Es muss nicht mapgefertigt sein, der Rahmen sollte aber zur
Koérpergréfe passen und durch verstellbare Anbauten ein Feintuning zulassen.

Fahrrad verantwortlich. Wer nicht ausreichend trainiert ist,
muss aufrechter fahren als ein gut trainierter Leistungs-
sportler. Das heifst aber nicht, dass gleich ein neues
Rad notig ist, wenn sich der Trainingszustand

Stimmt die Abstimmung zwischen Rad und
Fahrer nicht, sind Uberlastungen des
Stuitzapparates vorprogrammiert. So
fithrt beispielsweise eine zu niedri-
ge Sitzposition zu hohen Belastun- bessert. Ein gutes Rad ldsst sich in Gren-
+ zen einstellen und anpassen. Voraussetzung
dafiir ist, dass die RahmengrofSe stimmt

und Verianderungen an Vorbauliange, Lenker-

gen an Knien und Achillesschne,
ein zu langer Rahmen beziehungs-
weise Vorbau und ein zu niedrig eingestellter

Lenker zu Riickenproblemen. Letztlich EINLEGESOHLEN sorgen fiir qutes Fup- und Sattelhohe zulasst. Darauf sollten Sie
sind die Korperposition und der Trai- klima und wirken stoBabsorbierend. beim Fahrradkauf bestehen.
ningszustand fiir die Belastung auf dem Orthopadisch geformt stabilisieren sie

die natiirliche Stellung des Fupes. Einstellmdéglichkeiten

Daneben gibt es grundsatzliche Finstellun-
gen der Fahrradgeometrie, die Auswirkungen auf die

WWW.ERGON-BIKE.COM: Spezielle Handgriffe und Séttel, die nach ergonomi- Vermeidung von Uberlastungen des Stiitzapparates und

schen Gesichtspunkten optimiert wurden. Die Website gibt viele Basisinforma- damit von Schmerzen haben. RahmengrofSe, Sitzhohe,

tionen zum Thema Ergonomie am Rad. Sitzlinge - der Abstand zwischen Sattel und Lenker

WWW.DERSATTEL.DE: Angepasste Sattel und Sohlen sind die Passion von SQ- - Lenkerhohe und Lenkerneigung/-kropfung missen

Lab. Die Internetseite informiert umfassend zu beiden Produkten. individuell zum Fahrer passen. Alle genannten Grofien,

WWW.SPEZIALIZED.DE: Unter dem Stichwort ,,Body Geometry" offeriert vom Rahmen natiirlich abgesehen, sollten in ausreichen-
Spezialized eine ganze Palette von ergonomisch optimierten Produkten, wie

Sattel, Griffe, Handschuhe, Schuhe, Sohlen, u.a.

WEITERE ERGONOMIE-ADRESSEN: www.speediifter.de; www.biogrip.at; BREITREIFEN sind eine Alternative an Rédern ohne Federung. Sie

www.humpert.com; www.syntace.de; www.schwalbe.de; www.paul-lange.de; konnen bei gleichem Rollwiderstand mit weniger Luftdruck gefah-
www.terrybicycles.com; www.selleroyal.com; www.trekkingbike.com ren werden. Dadurch bieten sie einen leichten Dampfungseffekt, der
aber nicht so effektiv wie hochwertige Federelemente wirkt.
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EINSTELLUNG SATTELPOSITION Die Sattelposition wird so eingestellt (Sattel in
Richtung Lenker oder Hinterrad verschieben), dass bei waagerecht gestellter
Kurbel ein Lot von der Kniescheibe auf die Pedalachse fallt. Das Knie ist fiirs
Gehen gebaut, nicht fiirs Kurbeln. Daher diirfen Menisken, Knorpelfldchen und
die Patellasehne beim Treten nicht iiberbelastet werden.

dem Maf$ verstellbar sein, um notige Anpassungen vornehmen zu
konnen. Bei passender Rahmengrofle liegen meist nur wenige Ein-
stell-Zentimeter zwischen Autsch und Aha.

Eine hochwertige Vollfederung entlastet den Stlitzapparat ent-
scheidend. Spiirbar wird das vor allem wahrend und nach lingeren
Fahrten. Gefederte Sattelstiitzen helfen ebenfalls, konnen aber eine
Hinterbaufederung nicht ersetzen, weil sie Kniegelenke und FufSe
nicht einbezichen. Breitreifen wie der Big
Apple diampfen zwar ebenfalls, kommen
aber an die Leistung von hochwertigen

Federelementen nicht heran.

RADSCHUHE Der Fup muss fest an der Sohle
zu fixieren sein, ohne jedoch zu driicken. Der
Fup schwillt bei Belastung leicht an. Die
Zehen miissen deshalb etwas Luft haben
und diirfen keinesfalls vorn anstofen.

EINSTELLUNG SATTELHOHE Die Sattelhthe bestimmt man mit der Ferse (Schuhe
ohne Absdtze tragen), die auf das maximal tief gestellte Pedal platziert wird.
Den Sattel so hoch einstellen, dass bei gestrecktem Bein die Ferse das Pedal
gerade noch beriihrt. Das Becken darf dabei nicht zur Seite kippen.
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