Vorbereitung

Richten Sie den Sattel waagerecht aus.
Schieben Sie ihn auf dem Sattelgestell

mittig lber die Sattelstitze. Dafir be-

nétigen Sie meist einen Inbusschlissel
(5 oder 6 mm). Eine lange Wasserwaa-
ge hilft bei der exakten Ausrichtung.

Beim Fahren und Pedalieren steht
der Vorderfu3 auf dem Pedal — exakt:

der FuBballen auf der Pedalachse.
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Stellen Sie die Tretkurbel auf waagerechte Position
(3-Uhr-Stellung). Setzen Sie sich auf das Rad und stellen
Sie den FuB in die optimale Pedalposition. Im Idealfall
sollte das Lot von der Kniescheibe
exakt durch die Pedalachse ver-
laufen. Fallt das Lot hinter die
Pedalachse, muss der Sattel
nach vorne geruckt werden,
fallt das Lot vor das Pedal,
schieben Sie den Sattel nach
hinten.

Die optimale Sattelneigung hangt von Sattelposition, Len-
kerposition und der Form des Sattels selbst ab. Also solite
man hier nur bei Bedarf und

immer erst dann nachjustie-

ren, wenn die individuelle

Lenkerposition gefunden

und erprobt ist. Stellen Sie die .
Sattelneigung waagerecht ein. Das ist i
ein guter Ausgangspunkt, meist muss er A
gar nicht korrigiert werden. .

Einfacher g~~=
die Einstellung, wenn Sie
sich an einer Wand anlehne -
oder noch viel besser: Sie
haben einen Helfer, der as
Rad festhalt, wahrend Sie "~
Stand auf dem Rad sitzen.

Grundsatzlich ist der Lenker -.

dann richtig positioniert, we -
sich die Ruckenmuskulatur in = -
ner Vorspannung befindet. De -
nur wenn die Rucken- und av-

die Bauchmuskulatur vorgespa- -
sind, kénnen sie die Wirbelsé' =
stabilisieren ud vor Uberlastungz-
schutzen. Eine passive Muskule - -
kann diese wichtige Aufgabe n’ .. :
Ubernehmen.

Der Sattel lasst sich auf dem Sattelgs-
stell verschieben. Die richtige horizo~-
tale Position sorgt fir eine optimale
Hebelstellung der Beine. Das verhir: —
Knieschmerzen und schmerzhafte
Beckenfehistellungen. Solften Sie de~
Sattel mehr als 10 mm verrickt hat-
so justieren Sie im Anschluss nochr- -
die Sattelhéhe, denn beide Einstellur-
gen beeinflussen sich gegenseitig.
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