PUSITIUN SATTELHOGHE &

LENKER-JUSTAGE

ichtige  Vorausset-

zung fiir beschwer-

efreies _Pedalieren
gerade auch auf langen Strek-
ken ist die Einstellung der Sitz-
position _entsprechend _ Ihren
garc indiicuslen Korperma-

ewissenhafte Handler

Kamnen dor Radlor Leiden" 50
geben sich viel Muhe und helfen
innen beim Justieren von Sattel
und Lenker. Nach dem Kauf,
bzw. nach den ersten Ausfahr-
ten mit dem neuen Velo stellt
sich aber oft heraus, daB
eine oder andere Einstellung
noch zu korrigieren wire. Es gilt
schiicht und einfach, fiir jeden
Radler den Kompromip~ zwi-
Sehon  Skonomisth-aerocyna-
mischer Haltung und der indivi-
duellen Bequemlichkeit auf dem
Velo zu finden. SchiieBlich soll
sich jeder auf seinem Rade wohl
fiihlen. Letztlich spielt dann
auch die Gewdhnung noch eine
Rolle.
Sie sehen, das alles ist nicht
ganz einfach. Mein Vorschiag,
wenn Sie neu im Velo-Lager
sind: Halten Sie sich zunachst
an den Standard und andern da-
von ausgehend, bis Sie sich
wol fiihlen. Ihre endgiiltige Po-

[stion missen Sie run einmal | Losgn gegen den Unrzeigersinn

werfahren und erleiden®. In Zwangslagen aber komme

selbst ich noch durcheinander.

| Dann hilft die ,Rechte-Handre-

Sattelhéhe gel". Hierzu: Zelgen Sie mit dem
Wichtigstes Ma3 und Aus-
gangspunkt for alle anderen Ein-

feicht  abgespreizten Daumen
stellungen st die Sattelhthe. Sie | bewegt haben méchten. Die
[4Bt sich exakt ermitteln, wenn | leicht gekrimmten Finger der-
Sie, auf dem Sattel sitzend, mit | selben Hand geben Ihnen dann
der Ferse des ausgestreckten | die Richtung an, in die Sie dre-
Beines das am tiefsten Punkt | hen miissen. Markieren Sie die
stehende Pedal leicht beriihven. | richtige Position mit einem lei-
hr Becken darf dabe nicht seit- | nen Kiebestreifen. So finden Sie
lich abkippen, versuchen Sie bei | Ihre Hohe bei jedem Stitzen-
dieser Haken-Tast-Aktion also | ausbau schnell wieder. Verge-
bitte, moglichst gerade auf dem | wissern Sie sich auch, da in
Rad zu sitzen. Boi Pedalen, de- | der endgiligen Stellng noch
ren oberes Niveau genau auf der | vier bis funf Zentimeter der Sat-
Pedalachse liegt, missen Sie | telstiiize im Rohr verbleiben. Ihr
dazu die Rennhaken entfernen, | Hochsitz wird sonst leicht zum
bei Standard-Trittorettern funk- | Schaukelstuhl — und das kénnte
tioniert diese Methode auch mit | Ihnen die _Sattelmuffe _samt
der nach oben gedrehten Pedal- | Klemmeinrichtung _,krummneh-
Unterseite. Fixieren Sie die Sat- | men*. Peilen Sie auch mal via
telstitze mit der Klemmschrau- | Sitz-Spitze Ubers Oberrohr, ob
be an der Sattelrohr-Muffe. Ihr Sattel genau nach vorne
Technisch noch  ungelibten | zeigt

Radiern _ bereitet  anfangs | Ein Hinweis noch fir die un-
oft die Richtung Schwierig- | terschiediichen _Treter-Typen:
keiten, in der Schrauben fest- | Brummer, die mit

oder losgedreht werden. Also: | satz fahren, stellen ihren Sattel
| Festziehen im Uhrzeigersinn — | ebenso wie Zeitfahrer circa ei-

Hdhenslnsfeﬂung des Sattels: Ihre Ferse

Oben: Drshen Sie das Pedal nun um, schidp-
Jetzt darf Ihr Knie

recktom Bas bertton — and Sio bel
diosor Ubung gerade sitzen!

Oben: Sattel zu tief eingestellt! In dlmr Pa-
sltlon kénnte man zwar ,rundtreten’

Dben: Sattel zu hoch! Bei gestrecktem
ilBein miissen d:a ‘ehen helfen, den

1iufsfpunkf steht.

fehlt's

ntigen Druck!

il las
Boc con kippt, das Sitzleisch leidet!

nen halben Zentimeter hoher —
dadurch kommt etwas mehr
Druck aufs Pedal. Radler, dle
eher die Pedale
und mit hohen Tnmvequenzen
unterwegs sind, setzen
Sitzplatz bis zu einem Zentime-
ter tiefer. Sie haben's zudem an
der Ampel leichter, ihr Bein auf
den Boden zu bekommen.

Hier noch ein Tip: Damit Ihnen
bei Regenfahrten kein Wasser
durch den Sattel-Klemmschiitz
ins Gerdhr rieselt, fetten Sie die
Stiitze und das obere Sattelrohr
gut ein. Den Schitz verkieben
Sie am besten mit einem Stiick
Lenkerband oder fillen ihn ganz
mit Fett aus. So prapariert, Kon-
nen Sie auch jederzeit die Stiitze
verstellen oder wechseln, ohne
gleich vorher um Hilfe rufen zu
miissen, weil die Teile womog-
lich _ineinanderkorrodiert sind
und nicht mehr voneinander las-
sen mogen.

Neigung

kommen!

Rechts: Len- \
kerjustage. Der
Vorbau mi
geldst werden,
Anféngern hilft
dabei die Rech-
te-Hand-Regel
(ober). Beim
Kiopf* mit dem
‘Hammer immer

einen Material-
schutz zwi-
schenlegen
(Mitte)! Unten:
Vertikale Aus-
richtung des
Lenkers.

setzt, der Untergrund, auf dem
Inr Rad steht, ist eben. Vorsicht
allerdings beim Geierschnabel-
Sattel Ga st die Hinercante als

e

Horizontal-
position

Wa asserueage auf den geraden
Teil auflege

Vven G‘ESEV Standard-Stellung
weichen Fahrer ab, die ihre Han-
de vorzugsweise in der Unter-
lenkerbeuge abstiltzen. Sie nei-
gen die Satelspitze geringfigig
nach unten; dann ist sie vorn im
Schritt_weniger im Wege. Bei
'ohen rutschen

Als néichstes kimmern wir uns
um die Sattelneigung: Da sollte
eine gedachte Linie Gber Sattel-
spitze und -hinterkante waage-
recht verlaufen, eine aufgelegte
Wasserwaage also genau ,im
Wasser stehen” — vorausge-

e zudem automatisch Rich-
tung Sattelspitze, und bei
auffahrten stiitzt die Sattellehne
etwas besser; auBerdem kann
das Becken weiter nach vorme
abkippen und gibt so den Ober-
schenkeln mehr Platz vor der
Brust.

Als néchstes justieren wir das
Ledergestihl in Relation zum
Tretlager. Dazu sollte das von
Ger Sattelspitze gefélte Lot bei
einem 55er Rahmen circa fiinf,
bei einem 60er sogar sieben
Zentimeter hinter der Trtlager-

meln*. Empfehiung
lerbe Stelon Se den Sattelim
Zwefelsfall lieber_einen Zenti-
meter_weiter zuriick, als einen
halben zu weit nach vorn - die
Pedale lassen sich auf ihrer
Kreisbahn _leichter nach vorn
schieben als nach hinten ziehen.
Letzteres ist zwangsléufig erfor-
deriich, wenn Sie auf dem Rad
2u weit vorne sitzen. Eine ande-
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POSITI% :

Links: Die Sat- L stellung in Re-
telhdhe kann o | lation zum Tret-
nach dem LG- . lager. Man féllt
sen der Sattel- . F ein (Not-)Lot

klemmschrau- p g von der Sattel-
be eingestellt ‘ F § spitze, welches
werden. Darun- 3 ¥ : je nach GréBe

ter: Damit Sie F F o des Fahrers ca.

auch gerade : g2

auf dem Rad

sitzen und lhre

FiiBe parallel

zum Rahmen

stehen, muB i -

devatiel by ! G 3 \ Verfahren, bei ge  Oberschenkel geschenkx

Fiontmit dem 4 - I derm Mebfshler setzen Sie den Sattel einen Zen-

Oberrol i Vor- Y Jjedoch héufig timeter weiter zuriick. Erwi-

laufen. P’""’"'t" sing: schen Sie sich dann stets auf

slo zur ob:"t e o % der Sattelspitze sitzend, so ge-

g bestan ¢ g hen Sie mit dem Sattel wieder

(ber die Sat b % nach vom — oder andersherum.

Lehne* nacl y 7 F d Sattelneigung und -Horizontal-

o Rechts: Die Position lassen sich oft mit einer
Campa-Stiitze [ e Schraube _einstellen.
erlaubt die Ein- j ' Campagnolo Super Record,
stellung dieser Laprade_und Miche beispiels-

5 ' £oeEs = Position sowie

re, eigentlich exaktere Mefme- | h der Sattel-Nei- 13-mm-Schiissel)

thode beriicksichtigt die Ober- W P 7 gung mit nur ei- gegen den Uhrzeigersinn (Rech-

schenkelldnge. Dazu soll die " - o R 3 ner Schraube. J te-Hand-Regel) gelést, jedoch

Kurbel genau horizontal (nach |  Rechts: Fahr- 4 ¥ i . Daneben: Sat- nur so weit, daB Sie die Verstel-

vorne) stehen. Dann rutschen studie. Das . . ; lung vornehmen kénnen, ohne

Sie mit dem Rennschuh ins Pe- | kuryeninnere | | 5 3 1

dal und schnallen sich fest. Nun | pedal steht im . i

sollte ein von der Kniespitze ge- | Zenit, kann also

filltes Lot genau durch die Pe- ‘auf keinem

dalachse laufen. Bordstein auf-

Leider beeinflussen diese Mes- | sotzen. Auch . spitze sollte

sung viele GroBen: die Stellung hier steht die _ nichtnach oben

des Schuhs im Pedal, die | Ferse des rech- oder unten zei-

Schuh-, die Pedalhdhe, die Nei- |~ ton Beins tief, gen, sondern

gung des FuBes sowie der mo- | so daf der Pe- im Wasser ste-

mentane Sitz auf dem Sattel. | gajtotpunkt so- 3 hen. GroBes

Nicht selten kommen daher bei |~ fort iiberwun- 4 & Bild: MeBtrick

fiinf Messungen fiinf verschie- | den und wieder

dene Ergebnisse heraus. M beschleunigt & S | & - ‘schnabel,

Tip: Hat fhnen der liebe Gottlan- |  werden kann.

—~.
daB der Sattel dabei von selbst
verrutsht. Bei Campagnolo und
Miche neigt sich der Sattel stu-
fenlos, bei Laprade rastet der
Mechanismus in  Zwel-Grad-
Schritten ein.
Die dlteren Stiitzen von Campa-
gnolo und SR sowie auch die
Modelle von Rubis klemmen das
Sattelgestell mit
ben fest. Zur Neigungsverste
lung 8sen Sie die eine Schraube
leicht und stellen mit der ande-
e nnung wieder her —
dabei neigt sich der Sattel. Mus-
sen Sie den Sattel nur horizontal
verschieben, zahlen Sie bei
Schrauben die Zahl der Umdre-
4 hungen, damit Sie anschlieBend
i die Position der Sattelneigung
Oats oy oo rweg: tial tleter Lenkenzicle Boition wind ? leicht wiederfinden. Bei Campa-
o oo o e A s;,,':,z, f.b,'o':iyﬁ::’:u.r:csh'u “schneller. Dabei sollte allerdings kein gl s 5 ons s sogn
el roumei der, Ooar- & Halteschrauben unter der Sat-
mltﬂﬂckvnpmbltmn-d'rulm Sattel und Lenker ;l:::"h::f:g ::s impfnal / Halleschrauben unier der Sat
el lich nur mit einem Spe:




POSITION

MESS-MERKER

schliissel erreichbar; per Maul-
schiissel, dessen abgewinkel-
ten Kopf Sie nach jeder halben

Umdrehung  wenden, geht's
ebenfalls, wenn auch reichlich
langsam.

Die Schrauben der Rubis-Stit- |
zen finden Sie leioht zuganglich
hinter

altertiimiichen  Kioben.
das auch nicht gerade eine Au-
genweide ist, der Zweck hemgt
dieses Mittel.

| Abstand
Sattel-Lenker

Wenn

dem
2u betkligon sind - gercz einfach

attelpo-

Einfache Remner  warten oft
noch mit der altertiimiichen Sa
telkerze nebst Kioben auf. Hier

smcn somen die Finger der aus-
gestreckten Hand fast den Len-
ker beriihren, wenn der Ellbogen

Oben: Ist Ihr

Sie d

Abstand zum Lenker ~ der’ Ellbngan wird an die Sattelspitze

nun

angelegt;
eben bel

sollten Sie den Lenker mit gestreckten Fingern
ihren. PaBt’s nicht, dann hilft Vishelont ein anciorer

Vorbau. Daneben: MaB-Archiv am Tiirrahmen...

lupfen Sie an_einer Seite die
Schiirze der Satteldecke und
finden darunter eine 13-mm-
Sechskantmutter. ~_Wiederum
hangt alles an einer Schraube —
die Probleme machen _kann,
wenn sich die zweite Mutter auf
der gegentberliegenden Seite
mitdrent. Untersagen Sie ihr
solch ibertriebene Solidaritat,
incca Sicieisen mitdrehende
einem  zweiten
Schigasel Tosthatton
Moderne Rahmen mit steilem
Sattelrohr bereiten langschen-
keligen Fahrern oft Probleme,
weil me den Sattel richt wei

an der Sattelspitze anliegt. Hob-
byradler wahien diesen Abstand
manchmal zwei Zentimeter kiir-
zer, weil das den Riicken
schont; Zeitfahrer dagegen ver-
groBem den um drei
bis vier Zentimeter, um besser
unter den Wind tauchen zu kon-
nen. Da die horizontale Sattel-
position aber schon durch den
Abstand  zwischen _Sattelspit-
zen-Lot und Tretlager festgelegt
ist, mu hier der eventuelle Aus-
gleich mittels eines anderen
Vorbaus erfolgen — und den be-
kommen Sie von 60 bis 140 mm
Lenge. Weil aber in neter Vor-
k-Loch in Ih-

Soiondie. slton Gampas, SA-
oder Rubis-Modelle empfohlen,
die_,bringen” einen Zentimeter
mehr. Reicht das immer noch
nicht, so muB eben die Sattel-
Kerze mit dem Kioben her. Die
Kerze biegen Sie (mit einer
SchweiBflamme anwérmer) vor-
sichtig nach hinten und befesti-
gen den Sattel dann mit dem
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bau

1o Goldbeutel 16161, seien Sie

sich bitte erst ganz sicher, ob

der Austausch notig ist

Genau wie die Lenkerhihe kon-

nen Sie den Abstand zum Len-

ker mit mehr oder minder ange-

winkelten Armen ausgleichen.
mit zu langem oder zu

tief eingestelltem Vorbau neigen

fahven. Darunter _leidet ~aber
nicht nur die Feinfiihligkeit beim
Steuern, sondern auch des Rad-
lers Him, da die Fahrbahnschia-
ge ungedampft ,durchschia-
En” Eev leicht angewinkelten
en_dagegen fedem sich |
Selbst harte Schlége noch ok |
ker aus, und das danken auch
Felgen, Speichen, Hande und
Gesd.

Position der
Lenker-Enden

Die Lenkerhohe ist bei Freizeit-
Pedaleuren identisch mit der
Sattelhshe. Je sportiicher die
Gangart indes wird, desto tiefer
justieren die Piloten ihre Lenker
~ Francesco Mosers Steuerbi-
gel lauert gar zehn Zentimeter
unter der Sattelfidche.

SchlieBlich die letzte Einstellung
fir die Position: die Flucht der
Lenkerenden. Auf keinen Fall
Sollten die namiich zum Himmel
weisen. Besser verlaufen  die
Enden paraliel zum ebenen Un-
tergrund oder fallen leicht nach
unten ab, wern Sie bevorzugt in
den L pak-

dazu, mit Armen zu

ken; der Lenker liegt Innen dann
etwas angenehmer zur
Die Héhenverstellung des Len-
kers wird iber den Vorbauschaft
vorgenommen. Dieser ist mit ei-
nem Schrégkeil oder Spreizko-
nus im- Gabelschaltrohr_ver-
lemmt. Die dazugehdrige
Schvaube fnden Si s inbus
dem _Vorbau-Knick. Laht
r Vorbau nach Losen der
Schraube it bowegen, dann
Klemmt der Konus noch fest und
mit gezielten Hammer-

= —

SpaB daraus,

, die Fahrer auf ihrem Rad gmmhmsn das schult.

mu
| schiéigen auf die

befreit werden. Legen Sie zur

Schonung der Oberfliche aber
| ein Stiick Hartholz oder Alumi-

nium unter!

Haben Sie die richtige Hohe
| dann ermittelt, richten Sie den
| Vorbau nach dem Vurderrewen
| aus oder peilen vom
| querstiick auf die Gabel- AusiaH-
| enden, damit Ihr Lenker recht-

wmkhg zum Velo steht. Dann

ziehen Sie die Schraube provi-
sorisch an und_sitzen Probe.

Paft hnen die Einstellung, zie-

hen Sie die Inbusschraube fest

und kontrollieren, ob der Lenker
sich wieder leicht und schlak-
| Kerfrei nach rechts und links be-
| wegen 1a8t; andernfalls miiBten

. Daneben: ., Tour
. Der zweite sitzt recht locker auf dem Rad. Unten links: Goducm N-lrung tm darAMalm Aero-Position.
ig?

Daneben: Urteilen Sie selbst - sitzt dieser Fahrer zu weit vorn? Steht sein Sattel zu niedrig

Sie den Steuersatz
wie es auf S
ben ist. Bitte zuch hle( vorbau-
schaft und Gabelschaf

,Garit o festoro-

konter

Tiirrahmen-
Methode
Wenn Sie Ihre Position erst ge-

funden, erlitten und erfahren ha-
ben, sollte sie ,archiviert" wer-

den. Das ist mit MaBstab, Was-
serwaage und Lot eine aufwen-
dige Messerei, obendrein haben
manche Radler ihre Rennma-
schine anders ,stehen* als inr
Trainingsrad. Ist das auch bei
Ihnen der Fall, so probieren Sie
einmal meine ~Turrahmen-M
thode aus. Die st praktisch —
und ein Turrahmen findet sich in
jeder Bastelecke. Stellen Sie Ihr
Velo so an, da die Tretlagermit-
te genau mit der Tarrahmenkan-
te fluchtet. Nun markieren Si
je nach Rang in der hauslichen

Hierarchie — mit deftigen Kerben
oder ~hauchfeinen Bleistifstri-

g

1. Dle Tretlagerhthe

2. Den Abstand Sattelspitze zu
Tar rrahmenkan(e

3. Die Sattellinie (Hohe und Nei-

gung)

4. Die Lenkerhthe (Rad zuriick-
|~ ziehen, bis der Lenker vor
| dem Rahmen steht und Ober-

kante locker anzeichnen)
Wenn Sie jetzt noch fein séuber-
lich Ihren Abstand Sattelspitze
2u Lenker daneben schreiben,

dann_haben Sie nicht nur Ihre
Position komplett vermerkt, Sie
kénnen auch jedes Zweit- oder
Leihrad blitzschnell auf Ihre Ma-
Be einstellen.

Anmerkung_zur Tretsgerhine:
Je_nachdem, ob Ihr Velo fi
Zefanrton oder Krterien konzi-
piert ist, betragt der Abstand
zum Boden 26 bis 28 cm. Be-
riicksichtigen Sie dies bitte bei
der Sattelnche. Also: Bei 26 cm
Tretlagerhohe muB gegeniiber
dem 28er-Abstand auch der
Sattel tieferstehen.
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