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89  Wirbelsäulenposition beim Radfahren 
 Back on Bike

Back on Bike
WIRBELSÄULENPOSITION BEIM RADFAHREN Gerade Radsportler können aufgrund langer Trainings-
zeiten und extremer Körperpositionen von Rückenschmerzen geplagt sein. Doch sie können den Schmerzen 
„davonradeln“. Voraussetzung dafür sind eine genaue Analyse der Sitzposition und die Möglichkeit, das Rad 
zu einem rückenfreundlichen Trainingsgerät umzubauen. Valentin Rosegger
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Breite Kreise der Bevölkerung nutzen das 
Rad intensiv als praktisches Verkehrsmittel 
und als Sportgerät. Schaut man sich das in 
Zahlen an, gab es allein in Deutschland im 
Jahr 2008 etwa 78 Millionen Fahrräder in 
privaten Haushalten [1]. An erster Stelle der 
typischen Beschwerden stehen dabei Na-
ckenschmerzen und Rückenschmerzen bei 
Freizeit- und Profiradsportlern [2, 3]. Die 
Berufsgruppe der Physiotherapeuten gelten 
auf der ganzen Welt als ideale Ansprech-
partner, um Training und körperliche Akti-
vität zu fördern, anzuleiten, zu planen und 
zu beaufsichtigen [4]. Doch nicht jeder Phy-
siotherapeut kennt sich mit Fahrrädern und 
den unterschiedlichen Sitzpositionen aus. 
Dieser Artikel soll Physiotherapeuten dabei 
helfen, die wichtigsten Fragen zum Thema 
„Wirbelsäulenpositionen beim Radfahren“ 
kompetent zu beantworten und praktische 
Lösungen für eine verbesserte Körperhal-
tung auf dem Rad zu liefern.

„Haltung, bitte!“
Viele Faktoren beeinflussen die Körperhal-
tung beim Fahrradfahren. Dazu gehören die 
Sattelhöhe und der Winkel des Sattels, Höhe 
und Art des Lenkers, die Distanz zwischen 
Sattel und Griffen, der Fahrradtyp, die Rah-
mengröße, die Geometrie des Rahmens, die 
Kurbellänge, der individuelle Körperbau 
der Fahrerin bzw. des Fahrers, der benutzte 
Gang, die Kadenz sowie das Benutzen oder 
Weglassen von Clips (die Einraster für Fahr-
radschuhe am Pedal) [5, 6].

Positionen der Wirbelsäule beim 
Radfahren und die Folgen
Das Radfahren in einer aerodynamischen 
– eher horizontalen – Position bringt kei-
ne Gewichtsbelastung auf die Wirbelsäu-
le. Druckkräfte in der Wirbelsäule entste-
hen hier vor allem durch Kontraktion der 
Rumpfmuskulatur. Die Aktivität der Rü-
ckenmuskeln im Lendenbereich verhält 
sich proportional zur Kraftübertragung auf 
die Pedale. Laut Untersuchungen von Usa-
biaga und Kollegen ist die Bauchmuskula-
tur beim Fahrradfahren inaktiv [6]. Dage-
gen hängt die Muskelaktivität im Rücken-
bereich in Höhe der Brustwirbelsäule vor 
allem von der Kopfposition ab und nimmt 
in aerodynamischen Positionen zu [7].

Grundsätzlich führt die sitzende Posi-
tion mit hohem Sattel und niederem Len-
ker zu einer verstärkten Beugung der Len-
denwirbelsäule und einer Überstreckung 
der Halswirbelsäule [6, 7]. Unterschiedli-
che Fahrradtypen und Sitzpositionen wir-
ken sich besonders auf die untere Hals- 
und obere Brustwirbelsäule sowie auf die 
Hüftbeugung aus. Die Lendenwirbelsäule 
wird davon weniger stark beeinflusst, sie 
neigt sich eher als Gesamtes nach vorne, 
wenn eine aerodynamischere Position ein-
genommen wird [6].

Das Benutzen eines Rennlenkers führt im 
Übergangsbereich der Brust- zur Halswir-
belsäule zu einer Beugebelastung, die drei-
mal höher ist als in einer aufrecht sitzenden 
Position [7]. Diese Aussage deckt sich mit 

den typischen Beschwerdebildern von Frei-
zeitradsportlern. Nackenschmerzen stehen 
hier mit 48,8 % an erster Stelle, wobei rad-
fahrende Frauen ein 1,5-2-fach höheres Ri-
siko haben Nacken- und Schulterprobleme 
zu bekommen, als radfahrende Männer [2].

Klinische Leitlinien nennen Extrempo-
sitionen der Wirbelsäule – wie zum Bei-
spiel das Nach-vorne-Beugen – als mögli-
che Risikofaktoren für Rückenschmerzen 
[8, 9, 10, 11, 12, 13]. Einige systematische 
Übersichtsarbeiten konnten eine Dosis-
Wirkungs-Beziehung zwischen Rücken-
schmerzrisiko und der Zeit, die in Extrem-
positionen verbracht wird, nachweisen 
[14, 15, 16]. Geht man nun davon aus, dass 
Profiradsportler mehr Zeit in Extremposi-
tionen verbringen als Freizeitradler, so er-
scheint es logisch, dass bei Radprofis Rü-
ckenschmerzen die Nr. 1 sind (60%) [3].

Fahrradtypen und 
 Sitzpositionen
Es gibt viele unterschiedliche Fahrradt-
ypen wie zum Beispiel BMX-, Trekking-, 
Triathlon-, Liege-, Hoch-, Eingang-, Steh-, 
Bahn-, Klapp- und Falträder sowie Trans-
porträder, Trailbikes, Cruiser, Single 
Speed, Rikschas, Mountainbike (Abb. 1), 
Stadtrad-, City-, Freizeitrad und Rennrad 
(Abb. 2).

Sitzpositionen variieren von sportlich 
bis komfortabel [17]:

 ▬ sportlich: Sattelhöhe höher als Lenker 
(z. B. Rennrad oder Mountainbike)

WEITERE INFOS

Für einen guten Überblick 
am Rad
Beeinflussende Faktoren  
der Körperhaltung

 ▬ Sattelhöhe und Winkel des Sattels
 ▬ Höhe und Art des Lenkers
 ▬ Distanz zwischen Sattel und Griffen
 ▬ Fahrradtyp
 ▬ Rahmengröße
 ▬ Geometrie des Rahmens
 ▬ Kurbellänge
 ▬ individuelle Morphologie der Fahrerin/des 

Fahrers
 ▬ benutzter Gang
 ▬ Kadenz
 ▬ Benutzen oder Weglassen von Clips

Abb. 1 Beim Mountainbike ist der Sat-
tel deutlich höher als der Lenker – eine 
sportliche Sitzposition.
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Abb. 2 Noch sportlicher ist die Sitz-
position auf dem Rennrad. Bei Pro-
firadsportlern, die viel Zeit in diesen 
Extrempositionen verbringen, sind 
Rückenschmerzen die Nr. 1 der Be-
schwerdebilder [3].
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 ▬ moderat: Sattelhöhe maximal auf glei-
cher Höhe mit dem Lenker (z. B. Trek-
kingbike, Reiserad)

 ▬ komfortabel: Sattel befindet sich un-
terhalb des Lenkers (z. B. Citybike, 
Scooter, Cruiser)

Rahmeninfos
Ein zu großer Rahmen führt zu einer grö-
ßeren Lenker-Sattel-Reichweite, wodurch 
die Fahrerin bzw. der Fahrer in eine stärker 
gebeugte Position gezwungen wird. Ist der 
Rahmen zu klein, wird das wahrscheinlich 
mit einer hoch eingestellten Sattelstütze 
kompensiert werden. Das wiederum führt 
dazu, dass der Lenker im Verhältnis zum 
Sattel niedriger ist. Beide Varianten kön-
nen so zu einer stärker gebeugten Sitzhal-
tung führen [18].

Es gibt verschiedene Faustregeln, die 
helfen können, die passende Rahmengrö-
ße zu bestimmen. Bei Rennrädern und Fit-
nessbikes multipliziert man die Schritt-
länge – gemessen von der Ferse bis in den 
Schritt – z. B. mit 0,67. Bei Trekking-, Rei-
se- und Tourenfahrrädern ist das schon 
nicht mehr so einfach, und Experten ra-
ten von einer rein rechnerischen Ermitt-
lung der Rahmengröße ab [17]. Eine ein-
fache Methode, um schnell eine erste Aus-
sage zur Rahmengröße machen zu können, 
ist die Schrittfreiheit bei Herrenrahmen. 
Das Oberrohr des Rahmens sollte genug 
Platz bieten, sodass zwischen Sattel und 
Lenker gestanden werden kann, ohne dass 
der Rahmen berührt wird. Bei Damenrah-
men kann man von einem zu hohen Rah-
men ausgehen, wenn bei passender Sitz-
höhe die Sattelstütze weniger als 5 cm aus 
dem Rahmen herausragt. Als das wich-
tigste Kriterium für eine passende Rah-
mengröße empfehlen Experten jedoch das 
subjektive Wohlbefinden und deshalb das 
Probefahren verschiedener Typen und kein 
schnelles „Von-der-Stange-Kaufen“ [18].

Sitzhaltung verbessern
Die Adjustierung von Vorbau, Sattel und 
Lenker kann bei fast jedem Fahrradtypus 
die Haltung beeinflussen. Das ist vor allem 
bei Freizeitradlern sinnvoll, die ein Moun-
tainbike oder Rennrad hauptsächlich im 
Straßenverkehr benutzen und sich eine 
komfortablere Sitzhaltung wünschen. Bei 
schlechter Haltung durch falsche Rahmen-

größe ist eine Kompensation durch Adjus-
tierung der genannten Anbauteile nicht 
unbedingt empfehlenswert [18].

Vorbau
Der Vorbau beim Fahrrad verbindet den 
Lenker mit der Gabel. Es gibt negative oder 
positive Vorbauten (Referenz Fotos) wobei 
negative Vorbauten (Abb. 3) zu einer aero-
dynamischeren Haltung (z. B. Rennrad) füh-
ren und positive Vorbauten (Abb. 4) eine 
aufrechtere Haltung unterstützen (Abb. 5 

bis 8). Zusätzlich gibt es Vorbauten in unter-
schiedlichen Längen (bezieht sich auf den 
Abstand zwischen Gabelschaft und Lenker).

Lenker
Bei Rädern wird zwischen gekröpften 
(Abb. 9), geraden (Abb. 10) und Rennlen-
kern (Abb. 11) unterschieden. Erstere er-
möglichen eine aufrechtere Sitzposition, 
letztere führen wieder zu einer sportliche-
ren Haltung mit den jeweils damit verbun-
denen Vor- und Nachteilen.
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Abb. 3 Der sogenannte Vorbau verbin-
det den Lenker mit der Gabel: hier ein 
negativer Vorbau.

Abb. 4 Positive Vorbauten unterstüt-
zen die aufrechte Körperhaltung.
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Abb. 5-6 Mountainbike mit leicht positivem Vorbau
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Abb. 7-8 Gleiches Rad mit stärker positivem Vorbau
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wird. Rechts: das gleiche Bike mit stärker positivem Vorbau, größerem Vorderrad mit dazugehöriger Gabel. Man beachte die Haltungsände-
rungen in der LWS und der HWS!
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Abb. 12 Die Sattelhöhe stellt man über 
die Sattelstütze ein.
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Abb. 14 Gabelschaft (Verlängerung der 
Gabel über den Rahmen hinaus)
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Abb. 13 Ein um 10 bis15 Grad nach 
vorne geneigter Sattel trägt zu einer 
physiologischeren Wirbelsäulenposition 
beim Radfahren bei.
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Abb. 9 Unterschiede zwischen gekröpftem Lenker …

Abb. 10 … geradem Lenker …

Abb. 11 … und Rennlenker

11

Fo
to

: E
m

ili
a 

M
ile

w
sk

a,
 

Ka
ro

lin
a 

M
ie

rn
ik

H
er

un
te

rg
el

ad
en

 v
on

: T
hi

em
e 

V
er

la
gs

gr
up

pe
. U

rh
eb

er
re

ch
tli

ch
 g

es
ch

üt
zt

.



93

www.thieme.de

UPDATE

Sp
or

tp
hy

si
o 

2/
17

Sattel
Die Sattelhöhe wird über die Sattelstüt-
ze eingestellt (Abb. 12) und sollte funktio-
nell an die Schrittlänge sowie an das Fahr-
verhalten angepasst werden. Sportliche 
Vorfußfahrer benötigen mehr Sattelhö-
he als Mittelfußfahrer. Im Freizeitbereich 
spielt der Sicherheitsaspekt im Straßen-
verkehr eine wichtige Rolle, und die Sat-
telhöhe sollte so eingestellt sein, dass gu-
tes Auf- und Absteigen immer möglich ist. 
Pedaleinheiten, die hinter der Sattelach-
se positioniert sind, sowie ein um 10–15 
Grad nach vorne geneigter Sattel (Abb. 13) 
tragen zu einer physiologischeren Wirbel-
säulenform beim Fahrradfahren bei [5, 
19].

Gabel
Eine kreative Lösung, um Mountainbikes 
stadtfähig zu machen, wäre auch der Ein-
bau eines größeren Vorderrades mit einer 
dazugehörigen Gabel. Dabei wird der Ga-
belschaft (Abb. 14), der mit entsprechen-
den Distanzhülsen montiert werden muss, 
nicht gekürzt, und somit kann für eine 
noch komfortablere Sitzposition gesorgt 
werden [18].

Empfehlungen
Rennradfahrer oder Offroad-Sportler op-
fern ganz bewusst bequeme Haltung für 
Geschwindigkeit bzw. Stabilität und haben 
daher völlig andere Bedürfnisse als Stadt- 
oder Freizeitradler. Jedoch werden gera-
de schöne ältere Rennräder und oft auch 
Mountainbikes gerne im städtischen Be-
reich als Fortbewegungsmittel verwen-
det mit allen damit verbundenen Nachtei-
len, vor allem im Nackenbereich. Fahrer, 
die sich eine komfortablere Haltung wün-
schen, sich aber kein neues Rad zulegen 
wollen, können dies in den meisten Fällen 
durch Tausch eines entsprechenden Vor-
baus und/oder Lenkers günstig in einem 
Fachgeschäft erreichen.

Satteltaschen bieten eine gute Möglich-
keit, Gepäck mitzunehmen, ohne zusätz-
liche Belastung vor allem im Bereich der 
oberen Extremität zu verursachen. ▄
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Take Home Message
 ▬ Je aufrechter der Sitz am Rad, umso neut-

raler ist auch die Form der Wirbelsäule 
– Auswirkungen zeigen sich vor allem im 
Übergangsbereich der Brust- zur Halswir-
belsäule.

 ▬ Günstige Alternative für eine komfortab-
lere Haltung: Man tauscht in einem Fach-
geschäft den Vorbau und/oder den Len-
ker entsprechend aus.

 ▬ Bei einem Neukauf verschiedene Rahmen-
größen Probe fahren und sich in einem 
Fachgeschäft beraten lassen. Tabellen und 
Formeln bieten hierfür keinen Ersatz.
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