Ergonomie-Serie 1 v. 2: Sitzen & Test Sattel

i

Radfahren ist gesund und macht Spal3 —
sollte man meinen. Dennoch klagen Gber
90 Prozent alle Radfahrer tber Beschwer-
den an Hintern, Ricken, Knie, Schultern
und Handen. Das muss nicht sein: In einer
zweiteiligen Serie zeigt aktiv Radfahren,
wie Sie Fahrradvergnigen kinftig schmerz-
frei genieBen koénnen.

Den Anfang macht Problemzone Nr. 1: der
Sattel. 19 Modelle stellten sich dem auf-
wandigen Test, der Praxis- und Laborwerte
sowie eine weltweit einmalige Videoana-
lyse des Flexverhaltens einbezieht. Und die
Spreu vom Weizen trennt.

Text: Daniel O.Fikuart, Georg Zeppin, Fotos: Jirgen
Amann, Daniel O.Fikuart Georg Zeppin; Grafik: SQ-Lab

Serie

Radfahren ohne Schmerzen

as Problem ist so alt wie das
D Fahrrad selbst. In den letzten

Jahren kamen allerdings inte-
ressante Losungsansatze von kleinen
innovativen Firmen wie z.B. SQlab aus
Muinchen. Aber auch groBe Marken wie
Specialized und Selle Royal forschen
unermudlich an besseren Materialien,
Passformen und Federungssystemen.
Neuester Trend bei der Suche nach dem
richtigen Sattel ist ...

Sitzknochenabstand = Sattel-
breite

... die Vermessung des Sitzknochen-
Abstands. Diese bieten inzwischen
mehrere Hersteller (Specialized, SQlab,
Topeak/Allay, Trek/Bontrager) tUber ihre
Fachhandler an, weil sich auch ihr die
optimale Sattelbreite bestimmen lasst.
SQlab aus Munchen, Pionier auf die-
sem Gebiet, verwendet dafur in simples
Stlck Wellpappe, andere ein Gelkissen,
in die sich die Sitzknochen eindrtcken.
Uber eine Formel wird bei Specialized
und SQlab zudem die Sitzposition bei
Breiten-Errechnung bertcksichtigt.
Vermessung der Sitzknochen-Absténde
bestatigen, dass Frauen nicht unbe-
dingt breiter sein mussen als Manner.
Statistiken beweisen, dass M@nner zwi-
schen 6 cm und 16 c¢m liegen, Frauen
zwischen 9 cm und 17 cm. Daraus folgt:
Frauensattel mussen nicht zwingend
breiter sein als Herrensattel! Was aller-
dings der Fall ist: Der Schambeinbogen
der Frau liegt generell tiefer, sodass
eine radelnde Amazone bei zuneh-
mend vorgebeugter Sitzhaltung friher
mit dem Genitalbereich auf dem Sattel
auf ,tockt”.

Komfort contra Druckvertei-
lung

Die Form und Harte der Auflageflache
bestimmt die Druckverteilung des Sat-
tels. Liegt der Schwerpunkt auf dem
Dammbereich, kann dies insbesonde-
re bei Mannern zu Taubheitsgefuhlen
fuhren. Zunachst kénnen diese aber
sogar als komfortabel empfunden,
bedeutet doch ,taub”, dass zunéchst
weniger gespurt wird. Erst nachdem
langere Zeit die Blutzufuhr zu Genitali-
en eingeschrankt war, kann es unange-
nehm werden. Laut wissenschaftlicher
Studien und medizinischen Berichten

von Urologen sollte hoher Druck auf
den Dammbereich aber unbedingt
vermieden werden. Taubheitsgefihle
sind also ein erstes Alarmzeichen des
Korpers, das ernst genommen werden
sollte.

Eine optimale Druckverteilung sollte
deshalb Uber die Sitzknochen verlau-
fen, die wiederum wesentlich starker
mit Schmerz auf Druck reagieren - ins-
besondere zu Beginn der Saison oder
bei einem neuen Sattel. Aus medizini-
scher Sicht ist dieser Druck allerdings
unbedenklich, auBerdem hat man sich
meist nach einigen Ausfahrten meist
daran gewohnt. Der anfangliche Druck
auf die Sitzknochen ist sogar ein Zei-
chen dafur, dass die Sitzknochen das
Koérpergewicht auch tatsachlich tragen
und der Sattel die richtige Form hat!

Zu Material und Form

Generell 1asst sich sagen, dass die Sattel
von heute sich deutlich verbessert ha-
ben. Die Materialien sind hochwertiger
(Selle Royal, SQlab, Specialized), aller-
dings meinen es die Hersteller bei den
Polsterungen oft zu gut. Wissen sollten
Sie: Weiche Sattel taugen nur fur Kurz-
strecken. Bei langeren Sitz-Zeiten sind
hartere Sattelposterungen die bessere
Wahl.

Auch bei der Formgebung sind die
Modelle im Test unterschiedlich. Viele
Frauen klagen bei Frauensatteln Gber
zu viel Material zwischen Sattelnase
und Sitzflache, die sie als Reibestellen
auf der Schenkelinnenseite wahrneh-
men. Die Hersteller sollten deshalb die
Seitenpartien verschlanken.
Vollflachige Bauweisen (Selle Royal
LookIn) kénnen zwar das Korperge-
wicht gut aufnehmen, sind aber nicht
mehr im Trend. Bewahrt haben sich
Vertiefungen (,,Dips”) oder Rinnen im
Bereich des Damms (Scham-/Prostata-
Bereich) gemaB der Devise: Wo nichts
ist, kann auch nichts dricken. Sie sind
sogar die bessere Wahl als Locher in
der Satteloberflache, deren Kanten
sich — das zeigt unser Drucktest — vor
allem bei groBer Lochdimensionen als
Schmerzzonen herausstellen. Aller-
dings zeigte der Test auch, dass lang-
lich-schmale Lochformen gut funktio-
nieren (Terry), da die deshalb breiteren
Lochkanten relativ viel Sitz-Flache bie-
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ten. Locher und Dipps haben den Vorteil, dass sie
mehr kuhlende Luft zwischen Sattel und GesaB
einstromen lassen, was das Wohlbefinden stei-
gert.

Die Sitzflache selbst sollte in zwei Sektoren auf-
geteilt sein, damit dazwischen Frei-Raum bleibt
fur den druckempfindlichen Dammbereich. Neu-
este Tendenz im Sattelbau ist die Sitzflachen-
Verlangerung nach hinten, wie sie SQlab bereits
praktiziert. AuBerdem setzen die Mlnchner die
Sattelnase bei allen Modellen tiefer an (,Stu-
fensattel”), sodass man kaum die Sattelnase be-
rahrt. Unsere Tests zeigen, dass die Sitzflache bei
einigen Modellen trotz groBvolumiger Sattel-
optik begrenzt und schmal ist (gesehen bei den
Sportourer-Modellen). Weil hier der Fahrer seine
Sitzposition stdndig nachkorrigieren muss und
deshalb mit den Armen Gegendruck erzeugt,
kann dies zu Verspannungen im Schulter-/Na-
ckenbereich fuhren.

Allenfalls fur die Kurzstrecke tauglich, aber
ganzlich ungeeignet fur Trekkingeinsatze sind
schrage Sitzflachen, wie sie die Sattel mit Bana-
nen- oder Hingematten-Form zeigen (Velo Plush
Damen-Modell, beide Selle Bassano Volare Mo-
delle). Dass man hier standig zur Mitte hin und
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dann auch noch gegen die hochstehende Sattel-
nase rutscht, erweist sich als hoch unangenehm.

Beim Trekkingrad: Mannerséttel sind
fiir Frauen oft besser!

Dass Frauenséattel breit sein mussen, ist langst
Uberholt! Uppige Breiten und Uppige Poster

Foto: Jan Greune

braucht es nicht, weil sich die Sitzhdcker-Abstan-
de kaum unterscheiden und Frauen fast immer
leichter sind. Unser Tipp daher: Frauen sollten
bei der Sattel-Auswahl nach dem Manner-Mo-
dell greifen. Hier gibt es keine Hangematten-
Modelle, sie sind schlanker geschnitten (keine
Reibegefiihle an der Schenkelinnenseite) und

Unterschied Mann und Frau

Der Unterschied
i zwischen Mann
und Frau liegt im - -
Sitzknochenabstand == =3
— aber noch viel i

Mann

mehr im tieferlie-
genden Schambein-

bogen der Frau, iy
der oft schmerzhaft /
gegen die Sattelnase

drtickt. Frau

sie eignen sich durch hértere Polsterungen bes-
ser fur Trekkingeinsatze als weiche Modelle, die
durchs Einsinken bei langeren Ausfahrten genau
dort Reibeisen-Gefiihle verursachen kénnen, wo
man sie nie vermuten wiurde.

Einige Sattel nicht im Test dabei

Selle Royal, groBter Sattelhersteller der westli-
chen Welt, lieferte uns die Modelle Respiro und
den Klassiker Lookln zu; sein neuestes Modell
Plugin (mit austauschbarer Gel-Einlage) kam
nicht rechtzeitig an. Selle Bassano sendete uns
aus ltalien statt dem Volare Trekking-Modell
zwei City-Sattel aus dem Volare-Programm zu,
die unter Touren-Aspekten kaum Uberzeugen
konnten. Ebenfalls verwunderlich, dass Selle
Italia den aktiv Radfahren Testsieger der letz-
ten Jahre namens ,FLX" nicht in den Test gab.
Immerhin sei gesagt, dass die Form des Sattels
beim Selle Italia Modell Gel Flow sowie beim Ter-
ry Riviera wieder auftaucht — eine Form, die bei
vielen aktiv Radfahren-Lesern fur Lacheln sorgt.

Test des Flexverhaltens

Medizinische Untersuchungen des Wirbelsaulen-
spezialisten Dr. Markus Knérringer (Minchen)
bestatigen, das ein flexender Sattel deutliche
Vorteile bei der Entlastung der Wirbelsaule
und im Bandscheibenbereich bietet. Da Trek-
kingrader auch mal Uber ruppige Wegstrecken
mit Schlagléchern sowie auch in der Stadt Gber
Bordsteinkanten gefahren werden, ist dieser bis-
her kaum beachtete Flex sehr wichtig - mit ein
Grund, warum aktiv Radfahren erstmals welt-
weit eine Videoanalyse des Flexverhaltens der
Sattel in den Test einbezieht.

Generell gesagt: Alle Sattel flexen mehr oder we-
niger. Die Sattel mit geringen Flex meist Uber die

4 Fragen an ...

Der Sattel muss passen
wie ein Paar Schuhe

Dr. Staudte, wie kommt es, dass der Sattel
so haufig zu Beschwerden fiihrt?

Das ganze Korpergewicht lastet auf einer
kleinen Flache, dazu kommen Unebenheiten
der Fahrbahn und die wechselseitige Belastung
durch die Tretbewegung.

Worauf sollte ich beim Kauf achten?

Die Passform ist entscheidend. Ahnlich wie Schu-
he muss ein Sattel perfekt zur Anatomie passen.
Die Sitzknochen mussen den Grofteil des Korper-
gewichts tragen, dies ist wichtig um die empfind-
lichen Stellen des Dammbereichs bei Mannern/
den tieferliegenden Schambeinbogen bei Frauen
zu entlasten. Wir haben bei SQlab dazu das Sat-
telbreitensystem entwickelt, hierbei vermisst der
Handler den Abstand der Sitzknochen und kann
so — abhangig von Sitzposition und Fahrgewohn-
heit — die optimale Sattelbreite errechnen.

Sind es denn nicht gerade die Sitzknochen
die schmerzen?

Richtig, deswegen ist eine ordentliche Auflagefla-
che ganz entscheidend. Ebenso wie die Polster-
harte, hier wird haufig zu ganz weichen Modellen
gegriffen, was aber nur bei kurzen Strecken
funtioniert. Fur langere Ausfahrten sollte die Pols-
terung straff genug sein, damit die Sitzknochen
nicht zu tief in das Polster einsinken.

Sind die ers- Dr. Stefan Staudlte (44) Mdn-
ten Fahrten chener Urologe und Extrembi-
mit einem ker, arbeitet seit zehn Jahren
neuen Rad, mit dem Sattelhersteller SQlab
neuem Sattel, in Forschung und Entwick-
nach der lung neuer Sattelkonzepte
Winterpause zusammen.

nicht immer

unangenehm?

Ja, die Sitzknochen reagieren zunachst sehr
empfindlich mit Schmerz auf hohen Druck. Sie
kdnnen sich aber an die Belastung gewohnen!
Nach drei bis vier Ausfahrten sollte sich eine
merkliche Besserung einstellen. Wichtig ist es,
immer auf den Korper zu horen. Er spricht mit
einem, man muss nur zuhdren.

Sie haben einen Eurobike Gold Award fiir
ein neues Sattelkonzept erhalten, wie funk-
tioniert das Konzept?

Wir haben bei Druckmessungen auf dem Sattel
festgestellt, dass die Druckspitzen der Sitzkno-
chen sehr stark mit der Tretbewegung von einer
Seite zur anderen wandern. Beim active-Sattel,
kann die Schale der Tretbewegung folgen. Dies
verringert zum einen den Druck am Gesal,
andererseits werden durch die leichte aber
kontrollierte Beckenbewegung die Bandscheiben
entlastet.
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Verwindung des Sattelgestdnges, andere Uber
Elastomerdéampfer oder Komfortkeile (Terry,
SQlab) oder Sandwich-Konstruktionen (Specia-
lized) im Sattelheck. Mit Vorsicht zu genieBensind
besonders klobige Dampfer-Elemente, die sich
in Sachen Flex meist als Mogelpackung heraus-
stellten. Unser Tipp: Drehen Sie den Sattel um
und begutachten Sie die Dampferteile, je mehr
,Gummi statt Plastik”- sollte die Devise sein.
Ubrigens, auch der Praxistest zeigt, dass flexen-
de Sattel deutlich angenehmer zu fahren sind als
starre GestUhle. Ausnahmen bestétigen diese Re-
gel: der V-formigen Modular von Selle Bassano
lasst sich durch eine Schraubspindel in der Mittel
unglaubliche 6 cm weit 6ffnen. Zwar versteift
deren Achse das Sattelheck enorm (= kaum Flex),
daflr punktet der Sattel im Praxistest durch sei-
ne Anpassbarkeit (auch unterwegs), die indivi-
duell veranderbare Spaltoffnung (kein Druck im
Scham-/Prostata-Bereich) und seine straffe aber
gelungene Polsterung.

In der Kategorie groBter Flex finden sich die Sat-
telfirmen, die seit Jahren zu den innovativsten
gelten: Specialized und SQlab. Beim Specialized
Sonoma garantiert eine spezielle Sandwichkon-
struktion zwischen Satteldecke und Basis einen
guten Flex. Enttauschung und Freude gleicher-
maBen bei SQlab: Deren Modell 602 active, das
wir als Prototyp als erstes Magazin weltweit
erstmals testeten, vermittelte durch sein (einem
Mini-Schwimmring &hnlichen) Gummielement
im Praxistest einen hervorragenden Komfortein-
druck (eine Testerin sagte: ,Der beste Sattel den
ich je gefahren habe.”). Bei der aktiv Radfahren-
Videoanalyse zeigte sich aber, dass der 602 nicht
den Uppigen Flex bringt wie vermutet und vom
Hersteller erhofft. SQlab reagiert: Die Munch-
ner werden durch spezielle Einbohrungen die
Dampfung verbessern. In die sich mitgelieferte
.Sticks” verschiedener Biegeharten einschieben
lassen, um individuelle Wiinsche an das ,Kipp-
verhalten” gerecht zu werden.

Klare Testsieger in Sachen Flex — aber auch in
Sachen Form und Polsterhérte — ist das schon
im Handel befindliche Modell 611 active, bei
dem ein zwischen Decke und Basis einsetzbarer
Dampferkeil (weiB = weich, grau = héarter) mit
5 ¢m Hub am besten Uberzeugen konnte und
durch der natlrlichen Bewegung beim Treten
folgenden Kipp-Bewegung sogar 6 cm Hub ga-
rantiert — fihlbarer Garant fur Komfort.

Ergonomie-Serie —
So geht es weiter

In der nachsten Folge 2 v 2 sprechen wir Uber
die BerUhrpunkte Hande und FuBe. Erganzt
um einen Test von Griffen und Schuhen - die
perfekte Kaufberatung fur Wohlfahl-Radler.
aktiv Radfahren 7/8 2011 erscheint am 24.6.
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Wichtig fir Komfort ...

zu schmaler Sattel

Kennzeichnet einen kom-
petenten Fachhéndler: In
seinem Geschéft gibt es
einen Ergonomie-Ecke mit
Sdtteln, in der Sie sich — in
Sporthose oder in der Jeans
— auf einem Mess-Hocker
den Abstand lhrer Sitzbein-
knochen vermessen lassen
konnen = SChritt 1 zum
optimalen Sattel. ...

.. Schritt 2 ist die optimale Form, die natiirlich der

chen Huftbewegung beim Kurbeln folgt.

Ein zu schmaler, gebogener
oder mit schrager Sitzflache
ausgebildeter Sattel (links)
fuhrt zu Druckspitzen aber
auch zum Abrutschen von
der Sitzflache (Folge: standige
e \ I / - Korrekturen der Sitzhaltung
' W bzw. Abstiitzen vom Lenker
= Vlerkrampfung Schulter-
bereich). Besser: eine der
Sitzknochenbreite angepasste
Sattelbreite mit gerader -

Sitzfliche (rechts) —— o, Y-

Anatomie des Besitzers entsprechen soll (in GréBe, Flanken,
Vertiefungen). Schritt 3 die Polsterung (Faustformel: nicht
zu weich). Schritt 4: der Flex des Sattels, der der naturli-

Die optimale Auflageflache

optimale Sattelbreiten

Beim Aufsitzen auf eine Messpappe
drticken sich die Sitzknochen auf
einer Messpappe ab. Die Dellen
werden markiert, die Abstande ver-
messen. Der Abstand von Mittelpunkt
zu Mittelpunkt gemessen und auf
die individuelle Sitzposition (sportiy,
moderat, aufrecht) bezogen, ergibt
die optimale Sattelbreite.

An Stelle der Messpappe (bei SQlab-
Héndlern) setzt Specialized ein
Gelkissen ein, in das sich die Sitzbein-
knochen eindriicken. Brandneu bei
einigen SQlab-Handlern ist die elek-
tronische Sitzknochen-Vermessung.
Die Abdriicke sind dann auf einem
Monitor zu sehen.

Stellen Sie sich vor, Sie haben sich endlich Ihr
Traumrad zugelegt und machen bei Kaiserwet-
ter lhre erste langersehnte Ausfahrt! Sie radeln
wie auf Wolken und sind ganz berauscht vom
neuen Fahrgefuhl mit Inrem Rad: Es fahrt sich
einfach spitze! Nach rund zwei Stunden nahern
sie sich einem Biergarten, schwingen sich ver-
gnlgt vom Sattel und plétzlich... Autsch! Mein
Hintern! Im ,, John Wayne-Gang” suchen Sie die
nachste Sitzgelegenheit...

Alle Séttel auf einen
Blick: Gut zu sehen:
die meisten Hersteller
bieten Senken,
Vertiefungen oder
auch Offnungen in
der Satteloberfldche
zur Druckenlastung.
Devise: Wo nichts

ist, kann auch nichts
dricken.

3 Tipps fiir die Einstellung des
Sattels

Unabhéngig von der richtige Wahl des geeig-
neten Fahrradsattels ist die individuelle Einstel-
lung der Sitzposition. Zunachst wird —abhangig
von der geforderten Nutzung - die Sattelhéhe

Wer sich auf seinem Rad wohl fuhlt, fahrt gerne Fahrrad. Ein wesentlicher
. Wohlfihl”-Faktor hierbei ist der Sattel. Doch welcher Sattel ist der rich-
tige fUr mich? Wir haben fur Sie 19 fur Touren ausgewiesene Sattel auf
Passform und Komfort geprift, in der Praxis und im Labor ...

Uber die Sattelstitze eingestellt. Hierbei soll-
te der Sattel so hoch eingestellt sein, dass das
Knie leicht angewinkelt ist. Im nachsten Schritt
muss der Abstand Lenker — Sattelmittelpunkt
fixiert werden. Eine moderate Einstellung zum
Tourenfahren ist bei einem geneigten Ober-
kérper von rund 60° gegeben. Eventuell ist es
bei diesem Schritt erforderlich, den Vorbau an-
zupassen.

Zu guter Letzt ist die richtige Neigung des Sat-
tels zu ermitteln. Dieser wird zunachst waage-
recht montiert (lange Wasserwaage benutzen).
Eventuell spater leicht neigen. Wer zunéchst
diese drei Schritte befolgt, wird die richtige
Sitzposition finden und Freude am Radfahren
haben. Jetzt kann die Wahl nach einem geeig-
neten Sattel beginnen. Bitte blattern Sie um.

FUR ALLE, DIE
SICH GERNE
MESSEN!
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Um den Komfort von Sé&tteln erfas-
sen zu kénnen, unterzogen wir alle
19 Sattel einem ausfuhrlichen Pra-
xistest, einem Druckmess-Test sowie
einer Video-Analyse, um die ergo-
nomisch ginstige Sattel-Flexibilitat
sichtbar zu machen.

TEST |
Praxis-Erprobung

Test 1: Ab in die Praxis. Aber bitte
sitzenbleiben!

Unseren Labortests gingen mehrwoéchige Pra-
xis-Ausfahrten voraus. Dabei wurden alle Her-
ren-Sattel von einem mannlichen Testfahrer,
die Damen-Modelle von einer Testfahrerin aus-
probiert. Da die Vorgabe ,Tests von Trekking-
satteln” war, fuhren sie einen stets gleichen
Strecken-Mix aus Asphalt- und Schotterantei-
len, der einem Touren-Profil entspricht. Auch
das Uberfahren von Bordsteinkanten sowie
Schlagléchern in der sitzenden Position gehor-
te zum Pflichtprogramm. Bei Unisex-Modellen
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fuhren beide Testfahrer den gleichen Sattel ab-
wechselnd.

TEST 2
Druck-Messung

Eine Druckmessfolie zwischen Sattel und GesaB bildet die Druckverteilung
des jeweiligen Sattels ab. Das Druckbild zeigt den héchsten Druck immer in
gleichem Rot. Es lasst sich die Druckverteilung vergleichen, nicht aber die
Hohe des Drucks, da wir feststellten, dass straff gepolsterte Séattel wesent-
lich héhere Druckspitzen hervorrufen, in der Praxis aber als komfortabler
empfunden werden. Im Bild: Beispiel einer Druckmessfolie. Die von uns
verwendete von T&T MediLogic ist schwarz und gréBer. Optimal ist es, wenn
sich die Druckfldche (grin)/Druckspitzen (rot) eher im Bereich der Sitzfldche
befinden — kein Druck sollte im Mittelbereich des Sattels (Damm/Prostata,
hier gut geldst) sowie bei der Sattelnase auftreten. Im Beispiel rechts erzeugt

die Sattelnase Gegendruck, wenn auch minimal.

Test 2: Druckmessfolie zwischen
Satteldecke und Hose

Die Druck-Tests ermittelte aktiv Radfahren mit
einer druckempfindlichen Messfolie, zwischen
Satteldecke und Hose (Rennhose mit mittel-
starkem Sitzpolster). Bei allen Damensattel
kam eine weibliche Radfahrerin (62 kg), bei
den Herrenmodellen zwei mannliche Testfah-
rer (65 und 85 kg), sowie zur Gegenkontrol-
le zwei weitere Testfahrer (88
und 95 kg), zum Einsatz. Die
19 Sattel wurden hierfur Gber
100 mal ummontiert, insge-
samt mit Video und Praxistests
fast 150 Umbauten. Testrad
war durchgangig (auch beim
Praxistest) ein klassisches Trek-
kingrad von Rabeneick, bei der

TEST 3:
Video-Analsye

Testfahrer Georg Zeppin und Videoanalyse-Spezialist Florian Obermaier justieren die Kamera.

Druckmessung eingespannt in einen Rollentrai-
ner.

Test 3: Videoanalyse Sattelflex

Untersuchungen des Wirbelsaulenspezialisten
Dr. Markus Knérringer (Miinchen) zeigten, dass
ein der Tret- und Huftbewegung folgendes
Nachgeben der Sattelflanken — optimal ware
ein Kippen - sich positiv auf die Biomechanik
beim Radfahren auswirkt. Dadurch werden
Bandscheiben und Wirbelsdulen entlastet!

aktiv Radfahren setzt als
erstes Magazin weltweit beim
Satteltest eine Videoanalyse
ein, die den Federweg der
Sattel erfassen kann.

Weiterer Vorteil eines Flex-Sattels ist sein
spurbares Komfortplus.

Fur die Videoanalyse montierten wir auf
dem Gepacktréger des Rabeneick eine Vi-
deokamera, die wahrend der Fahrt auf einer
stets gleichen Referenzstrecke die Sattelbe-
wegungen aufzeichnet. Ein aufgeklebter
Bezugspunkt an der Sattelkante (jeweils 7
cm links der Mitte) in Kombination mit dem
Niveau der Sitzrohrkante verdeutlicht den
Federweg.

Kaum Federweg

0,8 cm bis 1,2 cm (aufsteigende Reihenfolge) bieten
der Selle Bassano Moduar CT (sehr steifes Sattelheck
durch Schraubachse) sowie der Velo Plush.

Definition: Der Federweg in Zentimeter (cm)
stellt den Maximalweg von voller Belastung bis

kompletter Entlastung dar. Sattel mit kaum
Federweg flexen meist durch Verbiegung des
Sattelgestinges.

Mittlerer Federweg

1,21 cm bis 2,0 cm (aufsteigende Reihenfolge) bieten:
Selle Bassano 3 Zone Comfort XXL Volare, Terry Clima
Vent Riviera Woman; Selle Italia Gel Flow; Selle Royal
Respiro Damen, Terry Clima Vent Riviera Man sowie Selle
Bassano 3 Zone Comfort ELVolare. Dann folgen von Selle
Royal der Respiro Herren und der Selle Royal Lookin, der
Sportourer Kaalam, gleich darauf der SQlab Active 602
(Vorserie, wird optimiert) und schlieBlich der Sporttourer
Garda mit dem gréSten Federweg der , Mittelklasse”.

Sattelstiitze
ist positiv

Alles was beim Radfahren federt
ist positiv fir Bandscheiben und
Wirbelsaule — breitere Reifen,
straffe aber nicht zu harte
Sattelpolsterungen oder flexende
Sattel ddmpfen feine Schldge
ab. Fir Grobes empfehlenswert
sind gefederte Sattelstiitzen. Die
Investition in Qualitét (hdhe-
rer Preis) lohnt. Unsere Tipps:
Sattelstutzen (Teleskop-Prinzip)
von Humpert oder die Parallelo-
gramm-Sattelstitze von Suntour.

Tipp: Setzen Sie auf
gute Sitzpolster

Eine gute Radhose ist Garant fir
eine optimale Anschmiegung '
von Gesal3 und Sattel. Achten

Sie beim Hosenkauf/ einer in

Shorts einknépfbaren Innenhose/

bei einer Radler-Unterhose auf

die ergonomische Form (auch

der Seiten, wie hier im Bild bei

einer Sugoi-Hose). Das Polster

selbst (lieber dinner als zu dlick,
ansonsten Pampers-Gefiihl) sollte
Einprdgungen haben, die einen
anatomischen, faltenfreien Sitz

Sitz garantieren.

F

GroBer Federweg

2,1-5,06 cm (aufsteigende Reihenfolge). Zundchst der
Specialized Sonoma Damen-Sattel. Mehr Flex bietet
der Specialized Sonoma Herren. Am meisten Flex zeigt
die Videoanalyse beim SQlab 610 active (mit weiBlem
Dampfer-Keil): dppige 5,06 cm Federweg. Da der
Sattel kippt, zeigt unser Video-Bild 6,06 cm an, weil
der Sattel etwa 1 cm nach oben aufsteigt
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