Fahrradfahren - ein gesunder Sport

Dem Radfahren wird viel Gutes zugespro-

chen. Es fordere das Konzentrations- und
Wahrmehmungsvermégen von Kindern
und Jugendlichen, sei eine gelenk-
schonende Bewegung, die Ausdauer,
leistungsfahigkeit und Wohlbefinden
steigere, so Krankheiten vorbeuge und
den Fetistoffwechsel ankurbele [11. Fahr-
radfahren dient im Idealfall der Gesun-
derhaltung, so im Breitensport. Natirlich
wird sie auch als Spitzensport ausgefihrt.
In beiden Fallen sollle man ,gesund”
auf dem Fahrrad sitzen, auch wenn die
Beweggrin-
de andere
sind. Wir
stellen lhnen
Auszige von
etablierten
Messmetho-
den vor, die
diesem Ziel

dienlich sind.
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Bike-Fitting mit dem Laser

Beriihrungsloser Bodyscan und hochprézise
Radvermessung durch Lasertechnik

Fahrradfahren - Leistungssport

Nicht nur in der Formel 1 werden die
Leistungen von Fahrer und Material
optimiert und aufeinander abgestimmt,
um Héchstleistungen abrufen zu kénnen.
Gleiches gilt fur die Radfahrer - egal

ob Mountainbike, Rennrad oder Zeir-
maschine; erst die optimale Sitzposition
garantiert den maximalen Rennerfolg.
Ganz oben auf der Optimierungsliste

steht das Fahrrad. Die Hersteller beschafti-
gen eigene F&E Abteilungen, um Fahrrad-

rahmen so steif wie méglich zu konstruie-
ren, oder um die héchste Aerodynamik in
eigenen Windkandlen auszuloten. Und
natiirlich haben auch die Profisportler
selbst abgestimmie Trainingspldne. Wenn
sie auf dem Rad sitzen, dann frainie-

ren sie mit Puls- und Leistungsmessemn;
wattgesteuert wird die beste Performance
herausgeholt. Bestes Material und beste
Fitness reichen jedoch nicht mehr aus, um
Medaillen gewinnen zu kénnen. Einen
entscheidenden Fakior spielt die optimier-
fe Sitzposition, die zu einer ergonomi-
schen Sitzposition fihrt und eine optimale
Kraftiberiragung garantiert.

Fritz Buchstaller -

Pionier des Bike-Fittings in Deutschland
Der Pioneer des Bike-Fittings in Deutsch-
land sitzt in der TriathlonRegion Roth.
Fritz Buchstaller weild seit vielen Jah-

ren um die Bedeutung der optimalen
Sitzposition auf dem Rad. Die Profi-
sportler, meist Triathlefen, kommen aus
aller Welt, um von seinem Wissen zu
profitieren und natirlich, um das Rad
anpassen zu lassen. Moglichst kraft-
schonend und belastungsfrei sollen
Sportler in die Pedale trefen kénnen
Die optimale Sitzposition kénne hdutig
mehr bringen, als in einem gesamten
Jahr an reiner Kraftsteigerung antrainiert
werden konne. Zahlen bis zu 30 Watt
kursieren in der Szene. Zum Vergleich:
ein Hobbysportler bringt zwischen 200
— 300 Watt auf's Pedal. Eine optimierte
Sitzposition konnte also eine Leistungs-
steigerung von mehr als 10% bringen!




Linienlaser fir die Erstjustage

Fritz Buchstaller zahlt zu den wenigen
Koryphéen, der Mensch und Maschine
anschaut und durch sein enormes Wissen
die optimale Position fir jeden Sportler
findet. Doch auch er behilft sich der
optischen Messtechnik. Fir die Erstjusta-
ge auf dem Rad beurteilt er mit einem

Linienlaser die Beinachse beim pedalieren:

Das Knie muss gerade laufen, um lang-
zeitschdden vorzubeugen. Schnell rechnet
er vor: ,Stell Dir vor, Du radelst mit Q0

Umdrehungen,/Minute und Deine Knieach-

se weicht 5 mm von der Linie ab. In nur
einer Minute sind das schon 45 cm, nun
rechne selbst hoch, wie lange Du auf dem
Rad sitzt und welche Auswirkungen das
auf Deine Physis hat.” Héutig reicht eine
entsprechende Verénderung im Schuh, um
die Achse zu korrigieren. Weitere Radein-
stellungen folgen, bis etwa zwei Stunden

spater das Optimum erreicht ist.

Die FLEXPOINT® Kreuz- und Linienlaser
werden hauptséchlich in der Industrie
zum Ausrichten und Positionieren von
Obijekten eingesetzt. Auch bei der
Patientenpositionierung werden sie
verwendet - so bspw. um Patienten

in einem MRT optimal auszurichten.
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Lasermodule mit Kreuzprofil oder Linienprofil

smarffit -

Ein System nicht nur fir Topathleten
Viele wissen um die Bedeutung der
korrekten Fahrrad-Einstellung, doch

nur Wenige konnten Fahrréder bisher
anpassen. Nicht nur im Leistungssport
spielen die Position von Sattel, Lenker
und Co. eine groPe Rolle. Gerade dem
Breitensportler vergeht schnell die Lust
an sportlicher Aktivitat, wenn dadurch
Knie oder Riicken zwicken. Schade,
z8hlt doch das Radfahren zu den
gesindesten Ausdauersportarten, denn
das Fahrrad trégt das Kérpergewicht.

Lasergestitzte Vermessung

von Sportler und Material

Dr. Bjorn Stapelfeldt, promovierter Sport-
wissenschaftler, hat mit seinem Radlabor
Team das smarffitSystem entwickelt: hiermit
ist eine professionelle Ergonomieberatung
und Sitzpositionsanalyse maglich, ohne

Die Vermessung von Sportlern ist

fur uns eine eher auBergewdhnliche
Anwendung. Optimale Ergebnisse kann
man dabei schon mit preisginstigen
Modulen erreichen. Die Kreuz- oder
Linienlaser gibt es klassisch mit rotem
Licht, aber auch schon mit griinem Licht,

Technologien in der Anwendung

dabei Experte der Biomechanik zu sein.
Das System beruht auf einer lasergestitz-
fen Vermessung von Kérper und Rad,
die in wenigen Minuten durchgefihrt ist.
Gemessen wird mit einem roten Kreuz-
laserModul, das in einem geeichten
Galgensystem integriert ist. Auf Knopf-
druck werden die einzelnen Messpunkte
in die Software Ubertragen.

Die datenbankbasierte Software ist das
Herzstick des Messsystems, in der die

eigentliche Expertise stecki: Sie berech-
net die Abweichung von der IstPosition
zur idealen Position - abhdngig von der
gewinschten Rad-Einstellung: vom Kom-
fortRadler bis zum Wettkampf-Athleten.

Je nach Umfang der Messung wer-
den Sattel und LenkerHshe bestimmt,
die Breife des Lenkers, die ldnge

des Vorbaus und der Kurbel.

um eine noch bessere Sichtbarkeit
zu erreichen - dies gilt insbesondere,
wenn Vermessungen bei Tageslicht
mit dem Auge beurteilt werden.

08142 2864-22

|.maier@lasercomponents.com
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Uber 10.000 Messungen hat das Team
um Dr. Bjom Stapelfeldt vor der Ver-
marktung des smartfit Systems durchge-
fohrt: darauf beruht die Empfehlung der
Einstellung, die millimetergenau ist. Fir
den Alllag mit dem Rad reichen diese
Einstellungen héufig aus.

Bei ambitionierten Sportlern wird nach
den statischen Vermessungen das
Bewegungsmuster auf dem eigenen
Rad mit einer seitlich montierten Kamera
auvfgenommen. Auf den Aufnahmen
werden die Gelenkwinkel bestimmt,

um darauf basierend die finale Sitz-
position einzustellen - Schritt for Schritt.

Der Fachhandel profitiert bereits von dem
Bodyscan-System, das den Verkéufer zu
einer Palette passender Fahrréder von
Uber 30 Herstellern fuhrt. Ist das Fahrrad
bereits gekauft, so fihren verschiedenste
Dienstleister ein Bikefiting durch, das zu
einer optimalen Position fuhrt.
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® smarifit / rodlabor

Fritz Buchstaller

Dr. Bjorn Stapelfeldt

Griinder und Geschéfsfihrer der Radlabor GmbH
beschéfiigt sich seit 20 Jahren mit der professio-
nellen Analyse der Sitzposition im Radsport. Das
smarlfit System ist fir den Fachhandel konzipiert
mit dem Ziel, eine ,smarte” lésung zu bieten
Aufwandige Analysen, die Expertenwissen benc-
igen, sind am Point of Scle fehl am Platz. Eine
Vermessung sollie schnell und einfach zum optimal
passsenden Rad fiir jeden Kunden fihren.

Die Radlabor GmbH hat ihre Wurzeln am
Olympiastitzpunkt Freiburg und dem Sporlinstitut
der Uni Freiburg. Die intensive Zusammenarbeit
mit den Kaderathleten umfasst die Erstellung von
Trainingspléne und natiirich auch die Einsfellung
der Fohrréider.

www.radlabor de - www.smartfit bike

In den USA sei die Einstellung fast
schon Standard, in Deutschland zieht
sie langsam ein, so Stapelfeldt. In
seinem Radlabor betreut er professi-
onelle Radmannschaften und auch
die Mountainbikerin Helen Grobert
hat er unter seinen Fittichen. ®

[1]. Radverkehr in Deutschland, Zahlen - Daten -

Fakten. Studie des Bundesministerium for

Verkehr und digitale Infrastrukiur, 2014.

(m Triathlon ist der [ehemalige) Leistungssportler schon jelzt eine legende.
Bereits 1987 war er beim lronman® Hawaii dabei und sah bei Dave
Scott und Scott Dillan zum ersten Mal einen Aerolenker, der eine
leistungssteigerung von etwa 30 Wait bringt. 1988 brachte er einen
solchen Aufbau mit nach Deutschland und montierte ihn auf dem Renn-
rad. Damit begann seine Geschichte der optimalen Sitzposition, denn er
fragte sich, wie man auf dem Rad sitzen miisse, um maximal von dem
Aufsatz profitieren zu konnen. Heute lacht er tber seine Uberlegungen:

Wir waren zunédichst der Meinung, dass man den Sattel so weit vorschie-

ben miisse, dass man die Vorderrad-Nabe sieht. Wir haben Satielstotzen
gedreht und ausgefrést, um diese Position méglich zu machen - anfangs
mit wenig Erfolg.”

Der Aerolenker verbreitete sich in den Folgejahren rasch auch in
Deutschland; die Sitzposition der Sportler war jedoch ebenso drama-
tisch, wie anfangs bei Buchsialler. Er wollte das andern, verschlang
Biomechanik-Biicher und eréfinete 1991 einen Fahrradladen - mit dem
Ziel, die Sportler ,richtig” aufs Rad zu setzen fim Bild mit Timo Bracht,
Zweitplaizierter der Challenge Roth 2015). Mitllerweile werden von ihm
pro Jahr iber 800 Réder eingesell; auf einen Termin muss man mitunter
sehr lange warten,

www.radsportbuchstaller.de




