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Schmerzfrei auf dem Rad.

Die ergonomische Beratung im Internet.

Richtig

Radfahren

Ist Einstellungssache.

Auf den nachsten Seiten finden
Sie Wissen, Hilfe und Tipps,
wie Sie |hr Fahrrad richtig ein-
stellen — am besten geht das
naturlich zusammen mit lhrem
Ergotec-Fahrradfachhandler.

Nehmen Sie sich bewusst
Zeit, um |hr Fahrrad richtig
einzustellen. Manchmal sind
mehrere Schritte nétig. Denn
viele positive Effekte machen
sich erst auf langerer Fahrt
und nach einer Zeit der
personlichen Umgewshnung
bemerkbar.

Bringen Sie also etwas Geduld
mit — Sie kommen ans Ziel:
beschwerdefrei, gesund, be-
wusst und genussvoll Fahrrad
fahren!

o
Dr. Achim Schmidt

Radsportexperte an der
Deutschen Sporthochschule Kaln

PS: Ergonomisch geformte
Griffe und speziell gepolsterte
Sattel tragen zum Komfort
bei. Diese sogenannte Form-
schlussigkeit ist aber nur ein
Aspekt. Genauso wichtig sind
die Position und Haltung auf
dem Rad.

mm Muskelarbeit und Lastenverteilung: Auf dem Rad ist der gesamte

Kérper im Einsatz — nicht nur bei sportlichem Anspruch, sondern bei
jeder Fahrt. Sehr viele Muskeln sind beteiligt und jeder Muskel hat ei-
nen Gegenpart. Denn alle wirkenden Kréfte wollen ausgeglichen sein.
Erst durch diesen Ausgleich entsteht ,Fahrkomfort®.

Die Riickenmuskulatur
stabilisiert und richtet die
Wirbelsaule auf und positio-
niert das Becken. Sie federt
FahrbahnstcBe ab und
halt Oberkoérper und
Kopf in der gewunsch-
ten Position.

Der Schultergirtel
leistet wichtige Stutz-
arbeit. Er mindert
Ruckenbelastung und
Druck auf die Hande,
federt aber auch
FahrbahnstoBe ab.

Die Hande reagieren
besonders sensibel
und ,vertragen® hochs-
tens 20 Prozent der
Koérperlast.

Das Gesal Uber-
nimmt bis zu 50
Prozent der Last.

Die FuBe tragen dauer-
haft 100 Prozent und
bei Sprungen sogar

bis 1000 Prozent

des Karpergewichts.

Die Bauchmuskulatur
ist der Gegenpart

der Ruckenmuskulatur
und stabilisiert Becken
und Rucken: Ricken-
schmerzen werden

oft durch schwache
Bauchmuskeln
verursacht!




m Grundhaltung: dynamisch!

Die Grundregel: Fahren Sie bewusst ,dynamisch®! Achten Sie
darauf, viele Muskeln aktiv zu beanspruchen. Entlasten Sie
durch Abwechslung regelmaBig Ihre drei Kontaktpunkte zum

Fahrrad — Hande, Gesal, FuBe.

Richtig

Das Becken steht richtig, wenn die Wirbelsaule ein S
bildet, also ein naturliches, leichtes Hohlkreuz entsteht.

Problemzone Hande

... schmerzen, weil: = Arme sind durch-
gestreckt = Oberkdrper und Arme sind
in ungunstigem Winkel (zu viel Last auf
den Armen) = Lenker und Griffe sind
nicht optimal geformt.

Das hilft: Haltung &ndern durch richtige
Wahl von Lenkerposition, Lenkerform
und Griffart ...

m Komfortzentrale: das Becken

Ausgangspunkt fur eine dauerhaft komfortable Haltung ist die
richtige ,dynamische” Stellung des Beckens. Fachleute sagen:
Steht das Becken falsch, kann es die Ursache fir Schmerzen

sein, die ganz woanders auftreten (Schulter, Ricken ...).

Das Becken steht falsch, wenn es sich ,aufrichtet”.
Dabei kippt es ein wenig nach hinten, der Rucken wird

,rund” und die Wirbelsaule kann nicht mehr ,einfedern®...

Problemzone Gesal

... schmerzt, weil: = Sattel steht zu
hoch Uber dem Lenker = Abstand Sattel
und Tretkurbel ist ungunstig = Sattel ist
unglnstig geneigt = Sattel ist ungeeignet
= Becken ist ,aufgerichtet® (s.0.).

Das hilft: Haltung andern durch
richtiges Verhaltnis von Sattel- und
Lenkerposition, passenden Sattel
finden und richtig einstellen.

Problemzone Knie und FiBBe

... schmerzen, weil: = Sattel ist zu
niedrig = Ful3 steht falsch auf Pedal
= Schuhe sind ungeeignet oder zu
eng geschnirt = unterwegs mit zu
,schweren® Ubersetzungen.

Das hilft: Sattelhdhe richtig einstellen,
Pedale und Schuhe anpassen, Fule
richtig positionieren.

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com




Schmerzfrei auf dem Rad.

Die ergonomische Beratung im Internet.

Fahrstil? Sich selbst
richtig einschatzen.

m Hollandrad-Position

Sehr aufrechte Haltung, fast senkrecht mit 90°
Ruckenwinkel. Lenker und Griffe sind sehr nah
am Oberkorper.

Vorteile

® Intuitiv wird die Wirbelsaule in ihre nattrliche S-Form
gebracht.

= Die Belastung fur Arme und Hande ist sehr gering.

Nachteile

= Die Kraft wird relativ schlecht auf die Pedale
umgesetzt.

= Das Gewicht lastet ausschlieBlich auf dem GesaRi.

= Die Wirbelsaule sackt bei vielen Menschen nach
kurzer Zeit zusammen (Beckenaufrichtung).

m Cityrad-Position

Leicht geneigter Oberkérper, circa 60 bis 70°
Ruckenwinkel. Hoher Lenker.

Vorteile
= Der aufrechte Sitz bringt gute Ubersicht im Verkehr.

= Die Kraft kann beim Antritt solide aufs Pedal gebracht
werden.

Nachteile

= Die Arme werden oft zum hohen Lenker durchge-
streckt — das fuhrt zu verspannten Schultern und
schmerzenden Handen.

" Der ,hohe Sitz" verleitet schnell zum Zusammen-
sacken der Wirbelsaule.

Ubrigens: Die Rahmenhohe eines Fahrrades wird bei vielen Herstellern ganz unterschiedlich ermittelt. Beim Kauf eines
Rades ist die Rahmenhohe hochstens eine erste Orientierung, ob das Rad zu |lhrer KérpergréBBe passt. Richtig einstellen
kénnen Sie es in den meisten Fallen erst durch eine geeignete Sattelstutze, den Lenker und den Lenkervorbau.
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mm Zuerst muUssen Sie entscheiden, welchen Fahrstil Sie bevorzugen. Fahren Sie meist auf Kurz-
strecken und in gemaBkigtem Tempo? Lieben Sie langere Touren und wollen auch gerne schnell
vorankommen? In beiden Féallen ist Ihr Fahrstil anders - und auch das Fahrrad, das am besten
fur Sie geeignet ist. An vier Fahrradtypen und den dazu passenden Fahrstilen zeigen wir die
Bandbreite der Moglichkeiten.

= Trekkingrad-Position

Deutlich geneigter Oberkarper, 30 bis 60° Ruckenwinkel.
GroBerer Abstand zwischen Lenker und Sattel.

Vorteile

* Schultern, Nacken und Hande ubernehmen mehr Anteile
der Stutzarbeit und férdern so einen ,dynamischen®,
bewegungsreichen Fahrstil.

= Rucken, Wirbelsaule und Gesal3 werden entlastet,
was besonders bei langerer Fahrt wichtig ist.

* Die Kraft kann vom ganzen Korper gut auf die
Pedale gebracht werden.

Nachteile

* Es liegt mehr Last auf den Handen, Nacken und Schultern.

Die Muskulatur sollte fur diese héhere Beanspruchung
ausgebildet sein, also trainiert werden.

m Sportive Position

Sportives, tempoorientiertes Radfahren. Stark
geneigter Oberkorper (15 bis 30° Ruckenwinkel).
Sattel hoher als Lenker.

Vorteile
= Optimale Kraftubertragung.
= Aerodynamisch: geringer Luftwiderstand.

Nachteile

= Erfordert hochgradig ausgebildete Muskel-
bereiche in Rucken, Beine, Schultern, Bauch!

= Bequeme Position nur fur Trainierte.

Ubrigens: In einer reprasentativen Studie des Zentrums fir Gesundheit an der deutschen Sporthochschule Kaln im Auftrag
von Humpert/ergotec sagten 57 % der befragten Radfahrer, dass sie bisher nichts unternommen haben, um Beschwerden
beim Fahrradfahren zu reduzieren. Wir meinen: Beschwerden missen nicht sein — und Sie sind, wenn Sie weiterlesen, auf

dem besten Weg, |hr Fahrrad richtig auszustatten und einzustellen.

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com




Schmerzfrei auf dem Rad.

Die ergonomische Beratung im Internet.

Immer zuerst: Sattel
richtig einstellen.

Einfacher geht die '

Einstellung, wenn [l
Sie sich an einer
Wand anlehnen oder
noch viel besser: Sie
haben einen Helfer
oder eine Helferin, die
das Fahrrad festhalt,
wahrend Sie im Stand
auf dem Rad sitzen.

m \/orbereitung

Richten Sie den Sattel waage-
recht aus. Schieben Sie ihn
auf dem Sattelgestell mittig
Uber die Sattelstutze. Dafur
bendtigen Sie meist einen
Inbusschlussel (5 oder 6 mm).
Eine Wasserwaage hilft bei der
exakten Ausrichtung.

waagerecht

m Richtig treten

B Dic richtige Sattelhshe

Steigen Sie auf Ihr Rad und strecken Sie ein Bein aus. Setzen Sie den Full mit der
Ferse auf das Pedal, das auf dem tiefsten Punkt der Kurbelumdrehung steht. Das
Knie sollte nun durchgedrtckt sein.

Richtig Wenn Sie in dieser Position gerade auf dem Sattel sitzen, hat er die richtige Hohe.
Beim Fahren und Pedalieren steht Natarlich fahren Sie danach nicht mit gestreckten Beinen. Wenn Sie den FuB in
der VorderfuB auf dem Pedal — exakt: d ichti Fah iti fd Pedal set FuBball it Zeh daelenk
der FuBballen auf der Pedalachse. er richtigen Fahrposition auf das Pedal setzen (FuBballen mit Zehengrundgelen

Uber der Pedalachse), so bleibt das Knie bei richtig eingestellter Sattelhthe auch
auf dem tiefsten Punkt der Kurbelumdrehung leicht angewinkelt.

Schon eine kleine Proberunde gentgt, um herauszufinden, ob der Sattel zu hoch
ist. Kippt das Becken im Rhythmus des Pedalierens nach rechts und links, so ist
der Sattel zu hoch. Wenn der Sattel zu niedrig ist, macht sich das erst nach vielen
Kilometern meist durch Knieschmerzen bemerkbar.

Ubrigens: Sattelstiitzen mit Skala sind ntitzlich, um schnell die richtige Sattel-
héhe einzustellen, z. B. nach einem Transport des Rades.
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B Ganz gleichgultig, welchen Fahrstil Sie bevorzugen: Ausgangspunkt fur die individuelle Einstellung lhres
Fahrrades ist immer die richtige Position des Sattels! Er muss nicht nur die richtige Héhe haben, sondern
auch in die optimale Position im Verhaltnis zur Tretkurbel ,geschoben® werden. Der \Weg zur personlichen
Sattelposition ist glticklicherweise einfach und eindeutig zu finden.

2T richtige Sattelposition

So finden Sie die richtige Sattelstellung: Stellen Sie die Tretkurbel
auf waagerechte Position (3-Uhr-Stellung). Setzen Sie sich auf
das Rad und stellen Sie den Fuf3 in die optimale Pedalposition.

Im Idealfall sollte das Lot von der Kniescheibe nun exakt durch
die Pedalachse verlaufen. Fallt das Lot hinter die Pedalachse, so
muss der Sattel nach vorne gertickt werden, fallt das Lot vor

das Pedal, so muss der Sattel nach hinten geschoben werden.

Der Sattel lasst sich auf dem Sattelgestell ver-
schieben. Die richtige horizontale Position sorgt

fur eine optimale Hebelstellung der Beine. Das m Die Sattelneigung
verhindert Knieschmerzen und schmerzhafte
Beckenfehlstellungen. Die optimale Sattelneigung hangt von
Sattelposition, Lenkerposition und der
Sollten Sie den Sattel mehr als 10 mm verrickt Form des Sattels selbst ab. Also sollte
haben, so justieren Sie im Anschluss nochmals man hier nur bei Bedarf und immer
die Sattelhohe, denn beide Einstellungen beein- erst dann nachjustieren, wenn die
flussen sich gegenseitig. individuelle Lenkerposition gefunden
und erpraobt ist.
Stellen Sie die Sattelneigung
waagerecht ein. Das ist ein guter
Bietet das Sattelgestell nicht genug Ausgangspunkt, meist muss er gar
Verstellweg, so helfen gekropfte Sattel- i nicht korrigiert werden.
stutzen, den Sattel weiter nach hinten
zu ricken.

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com




Schmerzfrei auf dem Rad.

Die ergonomische Beratung im Internet.

Hoch? Tief? Lenker
richtig positionieren.

B Vorspannung erzeugen

Grundsatzlich ist der Lenker nur dann richtig positioniert,
wenn sich die Ruckenmuskulatur in einer ,Vorspannung*
befindet. Denn nur wenn die Ricken- und auch die Bauch-
muskulatur vorgespannt sind, kdnnen sie die Wirbelsaule
stabilisieren und vor Uberlastungen schitzen. Eine passive
Muskulatur kann diese wichtige Funktion nicht tbernehmen.

Durch Verstellung
des Vorbauwinkels
(c) werden sowohl der
Abstand Oberkarper
zu Lenker (b) als auch
die Lenkerhohe (a)
verandert. Siehe auch
Seite 13.

| 2 Oberkorperneigung bestimmen

Die Neigung des Oberkérpers ist vom individuellen Fahrstil
abhangig. Wer zugig vorwarts kommen maochte, der wird
eine flachere Position bevorzugen. Genuss- und Stadtrad-
ler favorisieren einen aufrechteren Rucken. Bestimmen
Sie die Lenkerhohe, die der gewtnschten Neigung ent-
spricht.




B Der Lenker und seine Position bestimmen, in welcher Haltung Sie auf dem Fahrrad sitzen. Logisch:
Jede Losung ist individuell und am schénsten ist es, wenn durch einfaches Umstellen \Wahlmaglichkeiten
bestehen. Genau die kénnen Sie haben! Denn es gibt in HBhe und Winkel frei verstellbare Lenker-
vorbauten und sogar frei verstellbare Lenker. Damit finden Sie ohne aufwandige Montagen lhre individuelle
Komfortposition — und kdnnen sie bei Bedarf einfach variieren.

] Oberarm-Oberkorper-
Winkel bestimmen

@ Auf einem Hollandrad ist der Winkel
extrem spitz, die Oberarme verlaufen
nahezu parallel zum Oberkérper und die
Hande liegen nur locker am Lenker (keine
Stutzarbeit).

® Bei der Position auf einem Cityrad sind
75-80° ein guter Orientierungswert. Viele
Menschen bevorzugen hier jedoch kleinere
Winkel bis zu B0° (weniger Stutzarbeit fur
Schulter/Arme/Hande).

© Beim typischen Trekking-Stil sind etwa
90° optimal (gute Lastenverteilung).Bei 90°
reduziert sich die muskulare Stutzarbeit im
Schultergurtel, Arm und Rucken.

O Rennradfahrer und Mountainbiker fahren
dagegen oft mit einem Winkel tber 90°,
um eine sehr flache Position zu erreichen.
Dann mussen Schultern, Arme und Hande
viel Stutzarbeit leisten, die Stutzmuskulatur
im Rucken ist stark beansprucht und die
Belastung der Sitzflache wandert in deren
vorderen Bereich.

Den Oberarm-Oberkdrper-Winkel stellen Sie
in der Hauptsache durch die Lange und den
Winkel des Lenkervorbaus ein (siehe linke
Seite; zum Teil ist der Winkel auch durch
die Lenkerform beeinflusst).

Winkel circa 20°
... typisch Hollandrad

Winkel circa 60°
... typisch Cityrad

=%

Winkel circa 90°
... typisch Trekkingrad

B Das ganze System uberprifen

Unter Umstanden hat sich durch die Einstellung des Lenkers die Beckenposition auf dem Sattel verandert. Das kann durch die
Beckenkippung erheblichen Einfluss auf die Lage des Huftgelenks haben und die nutzbare Beinlange an der Sattelauflage um bis
zu 3 cm verandern. Deshalb: Uberprifen Sie die Sattelhohe und Sattelposition. Justieren Sie, falls natig, den Sattel nach.

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com
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Schmerzfrei auf dem Rad.

Die ergonomische Beratung im Internet.

Gerade oder gebogen?
Lenker richtig wahlen.

Cityrad-Position Trekkingrad-Position Sportive Position

[ 1] Lenkerbreite bestimmen

Die Lenkerbreite sollte mindestens der Schulterbreite Je breiter der Lenker ist, desto mehr Kontrolle bietet er —
entsprechen. Gemessen wird von Mitte zu Mitte der er verlangt aber auch mehr Stutzkraft. Besonders bei
Handauflageflachen; ein gebogener Lenker féllt also beladenen Reiseradern oder Tandems ist fur die Fahrsicher-
bei gleichem Handabstand etwas schmaler aus als heit ein breiterer Lenker sinnvoll. Naturlich ist ein breiterer
ein gerader Lenker. Lenker auch weniger aerodynamisch, bei schneller Fahrt

gibt es mehr Luftwiderstand.

Gebogener Lenker Gerader Lenker

| 2] Handposition wahlen

Die Hand ruht optimal auf dem Lenker, wenn Unterarm
und Hand in gerader Linie stehen, also das Handgelenk
nicht geknickt wird. Dann verlaufen Ulnarnerv und Radi-
alnerv ohne Ablenkung und damit schmerzfrei.

gerades
Handgelenk

gebogenes
Handgelenk

Viele Sportmediziner sprechen sich deshalb fur gebo-
gene (gekropfte) Lenker aus. Das Handgelenk wird
dann weniger Uberstreckt.

Je schmaler die Schultern sind, desto starker sollte
die Biegung des Lenkers ausfallen — bis zu 28 Grad
(siehe Abbildungen oben).

Gerade Lenker sind bei sportiven Radern (z.B. MTB)

sinnvoll. Sie unterstutzen direktes Lenkverhalten, Druckspitzen
fahren aber zu Druckspitzen (siehe Messbild) und zu —Ulnarnery Mediannerv

hsherer muskularer Belastung der Arm- und Schulter-
mUSkUlEtUr‘. Quelle: Deutsche Sporthochschule Koin




m Ein Lenker ist fur das schicke Aussehen des Fahrrades ein wichtiges Element. Also wird oft nach
Geschmack ausgesucht. Den Lenker sollten Sie aber nicht vorrangig nach optischem Gefallen aussuchen,
sondern nach den Funktionen. Der Lenker muss dreifach zu lhnen passen: zu lhrem Fahrstil, zu lhren
korperlichen Voraussetzungen und zu Ihrem Leistungsvermogen. Am besten ist ein abgestimmtes ,Lenk-
system” mit einem Multifunktionslenker. Das kdnnen Sie schnell und einfach einstellen und variieren.

| 3| Dynamisch fahren = Griffposition variieren

Einer Uberanstrengung und Ermiidung der Hande kénnen Sie sehr einfach vorbeugen. Greifen Sie dynamisch, variieren Sie auf einer
Fahrt immer wieder die Griffposition! Wahlen Sie also fur Ihr Wohlbefinden und ganz speziell fur das Wohl Ihrer Hande auch bei
langeren Fahrten einen Lenker, der verschiedene Griffpositionen moglich macht. Es gibt dazu zwei generelle Losungen.

Lésung 1: Multipositionslenker

Ideal fur ,dynamisches Fahren® sind Multipositionslenker. Die geschwungenen Lenkerenden der sogenannten Hornlenker
bieten den Handen ganz verschiedene Griffoptionen. Die aktive Abwechselung mit unterschiedlicher Anspannung ist fur die
Hande, die Arme und den Ricken auf einer langeren Fahrt pure Erholung.

Lésung 2: Bar Ends

Bar Ends richtig eingestellt: Hand, Ellenbogen
und Schulter stehen in einer Linie, wenn die
Hand zugreift.

Bei normalen Lenkern kénnen die
zusatzlichen Lenkerhérnchen, die soge-
nannten ,Bar Ends®, diese Aufgabe tber-
nehmen. Es gibt Griffe mit integrierten
,Hornchen®. Bei sehr vielen Lenkern und
Griffen kénnen sie zusatzlich montiert
werden.

Besonders sinnvall sind verstellbare
Bar Ends. Durch ein cleveres Kugelge-
lenk kann die individuell optimale Position
frei gewahlt werden — das ist besonders
bei gekrépften Lenkern sinnvall.

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com 11




Schmerzfrei auf dem Rad.
Die ergonomische Beratung im Internet.

Ergotec-Lenker XL mit Ergotec-Griffen
[AKSB-08]. Verstellbarer Vorbau [Octopus]
mit Adapter Up&Down. Die Lenkerhshe kann
frei variiert werden.

Eine verstellbare Lenkerhohe

==

Richtig einstellen hilft!

gibt lhnen alle Maglichkeiten.

Lenker verstellen? Beim Auto kennen wir es. Beim
Fahrrad geht das auch! Es ist sogar noch wichti-
ger, weil unsere Muskelkraft zugleich der Motor
ist. Da sollte die Kérperhaltung erst recht perfekt
angepasst sein.

Die Lenkereinstellung beim Fahrrad reguliert, wie
sehr unser Oberkorper geneigt ist. Die Oberkorper-
neigung wiederum entscheidet, welche Muskeln
wie beansprucht werden. Schmerzen in Nacken,
Schulter und Rucken weisen auf einseitige Uber-

lastung hin. Die Muskelarbeit muss dann har-
monischer verteilt werden. Und dabei gilt: Jeder
Mensch ist anders, in KérpergréBe, Proportionen
und Leistungsfahigkeit.

Da ist es sehr gut, ein Lenksystem zu haben, das
moglichst vielseitig verstellbar ist. Auch personli-
che Veranderungen sind dann leicht nachzuvoll-
ziehen: Wer schmerzfrei fahrt, fahrt langer. Weil
man langer und haufiger fahrt, andert sich der
Fahrstil: Ein variables Lenksystem kann sofort
angepasst werden!




Links. Fahrrad mit Schaftvorbau:
Vorbau und Schaft bilden ein

fest verbundenes Bauteil, das in
den Gabelschaft geklemmt wird.
Vorbau und Schaft kénnen nur
zusammen ausgetauscht werden.

Rechts. Der Lenker wird héher
eingestellt, indem der Schaft-
vorbau ausgezogen wird. Das ist
meist nur in einem kleinen Bereich
maglich. Die Lésung: Vorbauten
mit extra langem Schaft, die deut-
lich weiter ausgezogen werden

Klassischer Lenkervorbau kénnen.

Links. Fahrrad mit ,Ahead"Vorbau:
Der Vorbau wird direkt auf den
Gabelschaft gesteckt. der uber
den Rahmen hinausragt.

Rechts. Die Lenkerhshe wird
durch Spacer (unterschiedlich
dicke Distanzringe) einmalig ein-
gestellt. Der tberstehende Gabel-
schaft wird abgetrennt. Danach
kann der Lenkervorbau nicht
mehr héher angebaut werden.

Links. Fahrrad mit winkelver-
stellbarem Vorbau. Diese Lésung
gibt es mit unterschiedlichen
Vorbaulangen fur Schaft- und
Ahead-Vorbauten (Abb.).

Rechts. Durch die Winkelverstel-
lung kann sowohl der Abstand
von Lenker und Sattel als auch
die Hohe der Griffe feinjustiert
werden. Achtung: Dabei wird
auch der Abstand von Lenker zu
Oberkorper verandert.

Links. Fahrrad mit ,Ahead™
Vorbau: Der Adapter Up&Down
von ergotec ist auf der Gabel
montiert, oben sitzt wie ublich
der Ahead-Vorbau.

Rechts. Die Lenkerhahe ist
stufenlos um 100 mm einstell-
bar - auch beim Ahead-Vorbau.
Mit dem Up&Down-Adapter
von ergotec ist das jederzeit
maglich, ganz ohne Werkzeug.

Adapter - hohenverstellbar!

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com
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Schmerzfrei auf dem Rad.
Die ergonomische Beratung im Internet.

AHS-Lenker Superlight: Der Griffwinkel ist
frei verstellbar. Griff MF1: Die kleine Er-
hohung am Griffende schutzt wirkungsvoll
gegen das Abrutschen nach aullen. Sie ist
ergonomisch geformt und vollig individuell
einstellbar.

Lenkerform und Griffe bringen -
lhre Hande optimal in Position.

Wird ein Gartenschlauch geknickt, flieBt nichts
mehr. Ahnliches passiert, wenn Nerven und Gef&éBe
dauerhaft unnattrlich abgeknickt werden. Auf dem
Fahrrad besteht diese Gefahr besonders fur die
Hande. Dann treten Kribbeln und Taubheit auf.

Das ideale Gegenmittel: Durch den richtigen
Lenker bewahren Handgelenke und Hande die
naturliche Haltung und werden in keiner Richtung
abgeknickt. Entscheidend dafur sind die richtige

Breite und Biegung des Lenkers und die Unterstit-
zung der Handgelenke durch die Griffe.

Dabei spielt auch die Druckbelastung eine grofie
Rolle. Jeder kennt es von seinem Po: Auf einer wohl-
geformten Stuhlflache lasst sich viel langer sitzen
als auf einem schmalen Brett, weil der Druck gleich-
maBig verteilt ist. Das gilt auch fur die Hande am
Fahrradlenker. Hier helfen vergréf3erte und anato-
misch geformte Ergotec-Griffe!
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Links. Ergonomisch einstellbarer
Lenker: Mit dem AHS-Lenkersystem
kann der Lenkerwinkel sogar ganz
individuell angepasst werden.

Rechts, Abb. 1. Richtige Einstellung:
Hand und Unterarm stehen in einer
Linie. Das Handgelenk wird optimal
stabilisiert. Nerven und Gefale ver-
laufen ohne Ablenkung.

Rechts, Abb. 2. Mdgliche Schmerz-
ursache: Der Lenker ist ,sportlich ge-
rade” gewahlt. Das Handgelenk wird
mehr beansprucht (siehe auch S. 10).

AHS-Lenker - frei verstellbar!

Richtig Falsch
Ergonomischer Griff
Oben. Auf vergroBerten und anato- Abb. 1. Ergonomischer Griff: Die Innenhand liegt auf dem anatomisch geformten Griff. Mehr Kontaktflache
misch geformten Griffen wird der bedeutet: Der Druck wird besser verteilt. Nerven und GefaBe werden im innenseitig verlaufenden

Druck besser verteilt. Karpaltunnel nicht mehr gequetscht.
Abb. 2. Achtung: Den Griff in die richtige Position drehen und fixieren. So wird verhindert, dass Nerven
und GefaBe im Handgelenk ,abknicken®.

Ergonomisch richtige Lenkerbreite. Lenkerbreite ist gleich Schulterbreite (Abstand Schul-
- — tergelenke, Abstand Handmitte am Lenker). Je breiter der Lenker, desto gréBer wird der
Griffwinkel. Entsprechend dieser ganz unterschiedlichen kérperlichen Anforderungen gibt
es von ergotec die spezielle Ergotec-Lenkerserie. Fragen Sie |hren Fachhandler.

650 mm/16°

610 mm/12°

570 mm/8°

Gibt es in den GroBen XS-S-M-L-XL-XXL

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com 15
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Bl Finden Sie den richtigen Lenker

Ergotec-Lenker XXL kombiniert mit Ergotec-Griff
[AKSO7] und Bar End EVO-Touring. Es kann um 360°
geschwenkt und in jeder Position fixiert werden. Der
Winkel ist Uber das Kugelgelenk verstellbar.

Multipositionslenker:
Am besten fahren Sie dynamisch.

Immer wenn Gelenke und Muskeln in einer starren Besonders Hande, Arme, Schulter und Nacken
Paosition verharren missen, sind sie einseitig profitieren von bewussten Haltungswechseln. Am
belastet. Die Folge sind Ermtdung und am Ende besten geeignet sind Lenker, die geradezu dazu
Schmerzen. einladen, die Griffposition oft zu variieren.

\Wer richtig Fahrrad fahrt, der achtet darauf, dass Bewahrt haben sich die klassischen Multipositi-
der ganze Korper bewegt wird und nicht in der onslenker. Aber auch normale Lenker sind - kom-
Grundposition ,erstarrt®. Zum Beispiel hilft eine biniert mit Ergotec-Griffen und Lenkerhérnchen -
kurze Strecke im Wiegetritt. Dann ist das Gesal3 bestens geeignet, korperbewusst und ,dynamisch”
entlastet und der ganze Kérper ,schwingt® in ei- Rad zu fahren.

nem anderen Rhythmus.




Oben. Der Multipositionslenker.
Ideale Losung, um Handposition und
Oberkarperneigung wahrend der
Fahrt zu variieren. Siehe auch grof3e
Abbildung S.18.

@ Bei der unteren Griffposition ist der Oberkorper geneigter, die Finger sind nah am Bremsgriff.
® Bei mittlerer Griffposition stehen Arm und Handgelenk naturlich aufrecht und entspannt.
® Bei hoher Griffposition ist der Oberkérper erholsam entspannt aufgerichtet.

)

Ergotec-Griff, Bar End gerade,
verstellbar!

Links. Ergotec-Griff kombiniert
mit Bar End (Lenkerhdrnchen),
beide Elemente mit echtem Leder
bezogen.

Rechts. Die Griffposition kann
gewechselt werden. Das ent-
spannt Handgelenk und Hand und
verhindert taube Finger. Das Bar
End kann durch das patentierte
Kugelgelenk in der Neigung indivi-
duell eingestellt werden.

Ergotec-Griff, Bar End gebogen,
verstellbar!

Links. Ergotec-Griff kombiniert mit
groBem Bar End ,EVO Touring".
Abbildung mit Schaumuberzug,
auch mit Lederbezug erhaltlich.

Rechts. Zwischen drei Positionen
kann gewechselt werden - damit
ist die Kombination so effektiv
wie ein Multipositionslenker. Durch
das patentierte Kugelgelenk kann
das Bar End in der Neigung indivi-
duell eingestellt werden.

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com
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/;

AHS Superlight, frei verstellbarer Griffwinkel.
Als Griff ist das Model MF2 mit Handflachen-
auflage und Bar End montiert.

AHS. Das Lenksystem, das jede
Einstellung moglich macht.

Das AHS Lenksystem von ergotec ist so vielseitig einstellbar wie kein anderer Lenker. Sie kdnnen die Griff-
position und bei zwei der drei Ausfihrungen zuséatzlich den Griffwinkel véllig individuell einstellen. Es gilt freie
Griffwahl: Sie entscheiden, ob Sie mit ergonomischen Griffen (auch mit Bar End) oder mit Multipositionsgriffen
fahren wollen. Alle tblichen Schalthebel sind kompatibel.

FX N AHS-Superlight

Griffwinkel véllig frei einstellbar. Montage nahezu aller Griffe und Bar Ends maglich.
Kompatibel fur alle Schalt- und Bremssysteme.

AHS Superlight kombiniert
mit edlem Ledergriff und
Drehgriffschalter - fast
alles ist moglich!

Transport?
Kein Problem!

In der Transport-
stellung ist der im
Griffwinkel verstellba-
re Lenker komplett
~eingeklappt”.

Ideal auf dem PKW-
Radtrager oder zum
Platzsparen beim
Uberwintern in der
Garage.




AHS Premium, frei verstellbarer Griffwinkel. Hier
mit speziellem Ahead-Vorbau fur unterschiedliche
Lenkerhchen (Klemmhohe 60-125 mm).

AHS-Premium

Griffwinkel vollig frei einstellbar. Multipositionsgriffe in
der Neigung frei einstellbar.

AHS-Basic

Leichter Multipositionslenker. Zwei Formen zur Aus-
wahl: Comfort oder Sport. Griffe in der Neigung frei
einstellbar.

Einfache, extrem sichere Montage der
Griffe. GroBer Vorteil dieser ,aufsteckbaren®
Multipositionsgriffe: Ohne Probleme konnen
auch Drehgriffschalter montiert werden!

Dreifache Griffauswahl

Die Griff-Versionen fur die AHS
Premium und AHS Basic. Ganz
nach dem individuellen Bedurfnis
kann eine der drei Griff-Designs
gewahlt werden.

O

Comfort
Classic
Sport

Alle ergotec-Tipps im Internet: humpert.com
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Lenkergriff. Ergonomisch funktional in der

Formgebung und rutschsicher durch die

gummierte Textur. Griffsicher, im Kontakt

angenehm und hautfreundlich. AuBerst E

witterungsbestandig.
Fixierring. Die ergonomisch geformte Erhohung

am Griffende schitzt vor Abrutschen nach
auBen. Die Position ist véllig frei einstellbar.

Kern aus kalt geschmiede-
tem Aluminium. Maximal
stabil und zugleich leicht.

Handflachenauflage ... (siel
|

MF1

MF Serie. Neue ergonomische Griffe.

Es gilt, den Druck fur Hand und Finger auf eine Fahrt Nerven und Gefal3e nicht beeintrachtigt. Ein-
groBe Flache zu verteilen. Entscheidend ist, dass malig bei der MF Serie ist die doppelte Flexibilitat:

die Unterstutzung fur die Handflache individuell Erstens konnen Handflachenauflage, Griff und Bar
eingestellt werden kann! Wird das Handgelenk so End frei in jedem Verhaltnis zueinander eingestellt

prazise ,stabilisiert”, dann werden auch bei langerer werden.

Kompatibel mit jeder Schaltung. Die MF Serie gibt
es mit langem oder kurzem Griff. Der kurze Griff
kommt immer dann zum Einsatz, wenn das Fahr-
rad eine Schaltung mit Drehgriffschalter hat.

Nur eine einzige Klemmschraube ist mit 10 Nm
anzuziehen! Auch bei groBer Krafteinwirkung
haben Handflachenauflage und Bar End einen
festen und sicheren Sitz. \Werkzeug: Inbus 4 mm.




Lenkergriff ... (siehe links) Fixierring. Nur eine Feststell-

schraube fur Bar End und
Handflachenauflage.

Bar End. Drei-Finger-Lange. Kopf
perfekt geformt als rutschfeste
Daumenauflage.

Handflachenauflage. Ergonomisch optimaler Formschluss
zur Handflache. Signifikant wahrnehmbare Stutzfunktion.
Bessere Druckverteilung mit

kalt geschmiedetem
inium. Maximal stabil und
zugleich leicht.

MF2

Zweitens kdnnen die Griffe als klassische Mono-
griffe oder durch die perfekt integrierten Bar Ends
als Multipositionsgriffe genutzt werden. Bar Ends
sind ubrigens ergonomisch sehr wirkungsvoll: Vom

minimalen Haltungswechsel profitieren nicht nur
die Hande, sondern auch Arm-, Schulter- sowie
Nacken- und Ruckenmuskulatur, weil sie anders
belastet und bewegt werden.

Griff lang (fur Schalthebel) ... kurz (fur Drehgriffschalter) Bar End inkl. Fixier-Ring (MF2) ... oder Fixier-Ring (MF1) Handflachenauflage

Offen fiir Fahrstil und individuelle Anpassung: Bar Ends einfach nachriisten — oder genauso einfach ,riickbauen”,
Giinstiger Austausch bei Schaden oder VerschleiB: Einfach nur schadhaftes Modul ersetzen!
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Wir von Humpert erfinden,
verbessern und produzieren
Komponenten fur das Fahr-
rad - seit tber SO Jahren

in der vierten Generation.
Kaum jemand in Europa kann
Richtig-Radfahren-Bauteile in
so groBer Auswahl bieten wie
wir — hergestellt in exzellenter
Qualitat und dem Umwelt-
schutz verpflichtet.

Fahrradfahren liegt voll im
Trend, weil es Sport, Lebens-
freude und Gesundheit fordert
und weil es das ckonomisch
und 6kologisch vernunftigste
Individualverkehrsmittel fur
kurze Strecken ist — besonders
im dicht besiedelten Deutsch-
land. Zur Zukunft des Fahr-
rades werden wir weiterhin
unseren Beitrag leisten - als
die Spezialisten fur Fahrrad-
Lenksysteme.

O fegt

Wilhelm Humpert

Testcenter ergotec. Jedes Modell
muss harte Prufungen bestehen.

Tipps, die es leichter machen.

m Herstellerangaben

Herstellerangaben, zum Beispiel zu Rahmenhéhen, sind nur ein erster grober \Wert
auf dem Weg zum individuell richtigen Fahrrad. Messmethoden und GréfBenanga-
ben sind nicht standardisiert und variieren sehr stark. Wichtig ist, dass das Rad
passt, nicht die ausgewiesene Rahmenhohe! Deshalb muss jedes Rad sorgfaltig
~anprobiert® werden.

m Auf den Kdérper héren

Wenn das Radfahren Schmerzen verursacht, dann sollten Sie handeln und nicht
warten. Wenn eine neue Einstellung nach einigen Kilometern keine Besserung
bringt, dann gehort sie geandert. Wenn sich Lenker, Sattel oder Griffe nach
verschiedenen Einstellungen noch immer unbequem anfuhlen, dann gehoren sie
ausgetauscht. Fragen Sie Ihren Fachhandler um Rat!

m Nicht zu viel verstellen

Verstellen Sie nach Maéglichkeit nur einen Parameter. Dann werden Sie Ursache
und Wirkung besser erkennen und die optimale Einstellung mit weniger ,Umwegen*
finden.

m Richtig pedalieren

Dynamisch Radfahren heif3t auch dynamisch in die Pedale treten. Achten Sie auf
einen lockeren Rundtritt, vermeiden Sie zu schwere Gange, nutzen Sie aktiv die
Méglichkeiten lhrer Gangschaltung.

= Erholung unterwegs

Sind Sie langer unterwegs, génnen Sie einzelnen Kérperpartien zwischendurch
Erholung. Gehen Sie o6fters fur einige Meter aus dem Sattel. \Wechseln Sie die
Griffposition auf dem Lenker oder schitteln Sie die Hande einzeln aus.

= \Werkzeug

Wenn Sie fur Einstellungen Werkzeug benétigen, benutzen Sie gutes Werkzeug.
Das schont |hr Rad, Ihre Nerven und fuhrt ztgig zum Erfolg. Uberprifen Sie
sorgfaltig den festen Sitz von Verschraubungen.

m |_enkerfreiheit

Prufen Sie nach jedem Verstellen von Lenker, Griffen oder Vorbau, ob die Schalt-
und Bremszuge lang genug sind, um ungehindert lenken zu kénnen. Zu kurze Zuge
behindern das sichere Steuern und kénnen zum Unfall fuhren.

m Fast alles ist méglich

Wenn die Rahmengrole des Fahrrads grundsatzlich zu Ihnen passt, dann kann mit
ergotec-Bauteilen fast jede sinnvolle Einstellung erreicht werden. Neben den eigent-
lichen Systemteilen gibt es zahlreiche Adapter fur die Vorgaben der unterschiedli-
chen Fahrradrahmen. |hr ergotec-Fachhéandler hat den kompletten ergotec-Katalog
mit der ganzen Vielfalt der Maglichkeiten.
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Nehmen Sie sich Zeit, lhr Fahrrad richtig einzustellen, denn:

Radfahren muss nicht wehtun!

Dr. Achim Schmidt, Radsportexperte an der Deutschen Sporthochschule Kaln

Produkte asierke

Ihr ergotec-Fachhandler

Wir ma

www.richtigradfahren.de
Alle Tipps interaktiv im Internet!
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Lenker-Check
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