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89  Wirbelsdulenposition beim Radfahren
Back on Bike

Back on Bike

WIRBELSAULENPOSITION BEIM RADFAHREN Gerade Radsportler kénnen aufgrund langer Trainings-
zeiten und extremer Koérperpositionen von Riickenschmerzen geplagt sein. Doch sie kénnen den Schmerzen
»davonradeln®. Voraussetzung dafiir sind eine genaue Analyse der Sitzposition und die Mdglichkeit, das Rad
zu einem riickenfreundlichen Trainingsgerdt umzubauen. Valentin Rosegger
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UPDATE

Breite Kreise der Bevolkerung nutzen das
Rad intensiv als praktisches Verkehrsmittel
und als Sportgerdt. Schaut man sich das in
Zahlen an, gab es allein in Deutschland im
Jahr 2008 etwa 78 Millionen Fahrrader in
privaten Haushalten [1]. An erster Stelle der
typischen Beschwerden stehen dabei Na-
ckenschmerzen und Riickenschmerzen bei
Freizeit- und Profiradsportlern [2, 3]. Die
Berufsgruppe der Physiotherapeuten gelten
auf der ganzen Welt als ideale Ansprech-
partner, um Training und kdrperliche Akti-
vitdt zu férdern, anzuleiten, zu planen und
zu beaufsichtigen [4]. Doch nicht jeder Phy-
siotherapeut kennt sich mit Fahrrddern und
den unterschiedlichen Sitzpositionen aus.
Dieser Artikel soll Physiotherapeuten dabei
helfen, die wichtigsten Fragen zum Thema
~Wirbelsdulenpositionen beim Radfahren*
kompetent zu beantworten und praktische
Lésungen fiir eine verbesserte Kérperhal-
tung auf dem Rad zu liefern.

»Haltung, bitte!*

Viele Faktoren beeinflussen die Kérperhal-
tung beim Fahrradfahren. Dazu gehéren die
Sattelhdhe und der Winkel des Sattels, Hohe
und Art des Lenkers, die Distanz zwischen
Sattel und Griffen, der Fahrradtyp, die Rah-
mengrofe, die Geometrie des Rahmens, die
Kurbelldnge, der individuelle Kérperbau
der Fahrerin bzw. des Fahrers, der benutzte
Gang, die Kadenz sowie das Benutzen oder
Weglassen von Clips (die Einraster fiir Fahr-
radschuhe am Pedal) 5, 6].

WEITERE INFOS

Fiir einen guten Uberblick
am Rad

Beeinflussende Faktoren

der Korperhaltung

= Sattelhéhe und Winkel des Sattels

= Hohe und Art des Lenkers

= Distanz zwischen Sattel und Griffen

= Fahrradtyp

= RahmengroRe

= Geometrie des Rahmens

= Kurbellinge

= individuelle Morphologie der Fahrerin/des
Fahrers

= benutzter Gang

= Kadenz

= Benutzen oder Weglassen von Clips

Positionen der Wirbelsdule beim
Radfahren und die Folgen

Das Radfahren in einer aerodynamischen
- eher horizontalen - Position bringt kei-
ne Gewichtsbelastung auf die Wirbelsdu-
le. Druckkrdfte in der Wirbelsdule entste-
hen hier vor allem durch Kontraktion der
Rumpfmuskulatur. Die Aktivitdt der Rii-
ckenmuskeln im Lendenbereich verhdlt
sich proportional zur Kraftiibertragung auf
die Pedale. Laut Untersuchungen von Usa-
biaga und Kollegen ist die Bauchmuskula-
tur beim Fahrradfahren inaktiv [6]. Dage-
gen hdngt die Muskelaktivitdt im Riicken-
bereich in Hohe der Brustwirbelsdule vor
allem von der Kopfposition ab und nimmt
in aerodynamischen Positionen zu [7].

Grundsatzlich fiihrt die sitzende Posi-
tion mit hohem Sattel und niederem Len-
ker zu einer verstirkten Beugung der Len-
denwirbelsiule und einer Uberstreckung
der Halswirbelsdule [6, 7]. Unterschiedli-
che Fahrradtypen und Sitzpositionen wir-
ken sich besonders auf die untere Hals-
und obere Brustwirbelsdule sowie auf die
Hiiftbeugung aus. Die Lendenwirbelsdule
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 fiihrt im
Ubergangsbereich der Brust- zur Halswir-
belsdule zu einer Beugebelastung, die drei-
mal héher ist als in einer aufrecht sitzenden
Position [7]. Diese Aussage deckt sich mit
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Abb. 1 Beim Mountainbike ist der Sat-
tel deutlich hoher als der Lenker - eine
sportliche Sitzposition.

den typischen Beschwerdebildern von Frei-
zeitradsportlern. Nackenschmerzen stehen
hier mit 48,8 % an erster Stelle, wobei rad-
fahrende Frauen ein 1,5-2-fach héheres Ri-
siko haben Nacken- und Schulterprobleme
zu bekommen, als radfahrende Mdnner [2].
Klinische Leitlinien nennen Extrempo-
sitionen der Wirbelsdule - wie zum Bei-
spiel das Nach-vorne-Beugen - als mdgli-
che Risikofaktoren fiir Riickenschmerzen
[8,9, 10, 11, 12, 13]. Einige systematische
Ubersichtsarbeiten konnten eine Dosis-
Wirkungs-Beziehung zwischen Riicken-
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 Rii-
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 Faltrdder sowie Trans-
portrdder, Trailbikes, Cruiser, Single
Speed, Rikschas, Mountainbike (Abb. 1),
Stadtrad-, City-, Freizeitrad und Rennrad
(Abb. 2).
Sitzpositionen variieren von sportlich
bis komfortabel [17]:
= sportlich: Sattelhéhe hoher als Lenker
(z.B. Rennrad oder Mountainbike)

= _-FéJtOZ Emilia Milewska, Karolina Miernik

Abb. 2 Noch sportlicher ist die Sitz-
position auf dem Rennrad. Bei Pro-
firadsportlern, die viel Zeit in diesen
Extrempositionen verbringen, sind
Riickenschmerzen die Nr. 1 der Be-
schwerdebilder [3].
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= moderat: Sattelhdhe maximal auf glei-
cher Hohe mit dem Lenker (z.B. Trek-
kingbike, Reiserad)

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

Rahmeninfos

Ein zu groRBer Rahmen fiihrt zu einer gro-
Beren Lenker-Sattel-Reichweite, wodurch
die Fahrerin bzw. der Fahrer in eine starker
gebeugte Position gezwungen wird. Ist der
Rahmen zu klein, wird das wahrscheinlich
mit einer hoch eingestellten Sattelstiitze
kompensiert werden. Das wiederum fiihrt
dazu, dass der Lenker im Verhdltnis zum
Sattel niedriger ist. Beide Varianten kon-
nen so zu einer stdrker gebeugten Sitzhal-
tung fithren [18].

Es gibt verschiedene Faustregeln, die
helfen kénnen, die passende Rahmengro-
e zu bestimmen. Bei Rennrddern und Fit-
nessbikes multipliziert man die Schritt-
linge - gemessen von der Ferse bis in den
Schritt - z.B. mit 0,67. Bei Trekking-, Rei-
se- und Tourenfahrrddern ist das schon
nicht mehr so einfach, und Experten ra-
ten von einer rein rechnerischen Ermitt-
lung der Rahmengréf3e ab [17]. Eine ein-
fache Methode, um schnell eine erste Aus-
sage zur RahmengrofRe machen zu kénnen,
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 beriihrt wird. Bei Damenrah-
men kann man von einem zu hohen Rah-
men ausgehen, wenn bei passender Sitz-
hohe die Sattelstiitze weniger als 5cm aus
dem Rahmen herausragt. Als das wich-
tigste Kriterium fiir eine passende Rah-
mengrofle 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 hauptsdchlich im
StraBenverkehr benutzen und sich eine
komfortablere Sitzhaltung wiinschen. Bei
schlechter Haltung durch falsche Rahmen-

www.thieme.de

grofe 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) fiih-
ren und positive Vorbauten (Abb. 4) eine
aufrechtere Haltung unterstiitzen (Abb. 5

Foto: Emilia Milewska,
Karolina Miernik

Abb. 3 Der sogenannte Vorbau verbin-
det den Lenker mit der Gabel: hier ein
negativer Vorbau.

Foto: Emilia Milewska, Karolina Miernik

UPDATE

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

Lenker

Bei Riddern wird zwischen gekropften
(Abb. 9), geraden (Abb. 10) und Rennlen-
kern (Abb. 11) unterschieden. Erstere er-
moglichen eine aufrechtere Sitzposition,
letztere fiihren wieder zu einer sportliche-
ren Haltung mit den jeweils damit verbun-
denen Vor- und Nachteilen.

Karolina Miernik

Foto: Emilia Milewska,

Abb. 4 Positive Vorbauten untersttit-
zen die aufrechte Kérperhaltung.

Foto: Emilia Milewska, Karolina Miernik

Abb. 5-6 Mountainbike mit leicht positivem Vorbau

Toto: Emilia Milewska, Karolina Miernik

Foto: Emilia Milewska, Karolina Miernik

Abb. 7-8 Gleiches Rad mit stérker positivem Vorbau
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Abb. 9 Unterschiede zwischen gekrépftem Lenker ...

Abb. 10 ... geradem Lenker ...
Abb. 11 ... und Rennlenker

Foto: Emilia Milewska, Karolina Miernik
Foto: Emilia Milewska, Karolina Miernik
Foto: Emilia Milewska, Karolina Miernik

Abb. 13 Ein um 10 bis15 Grad nach
vorne geneigter Sattel tragt zu einer
Abb. 12 Die Sattelhohe stellt man Gber physiologischeren Wirbelsdulenposition Abb. 14 Gabelschaft (Verlangerung der
die Sattelstiitze ein. beim Radfahren bei. Gabel Giber den Rahmen hinaus)

Foto: Emilia Milewska, Karolina Miernik
Foto: Emilia Milewska, Karolina Miernik
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Abb. 15-16 Links: ein normales Mountainbike, das prinzipiell fiir Offroad-Gelande konzipiert wurde, aber auch oft auf der StralRe verwendet
wird. Rechts: das gleiche Bike mit stdrker positivem Vorbau, groRerem Vorderrad mit dazugehériger Gabel. Man beachte die Haltungsande-
rungen in der LWS und der HWS!
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Sattel

Die Sattelh6he wird {iber die Sattelstiit-
ze eingestellt (Abb. 12) und sollte funktio-
nell an die Schrittlinge sowie an das Fahr-
verhalten angepasst werden. Sportliche
VorfuRfahrer benétigen mehr Sattelho-
he als MittelfuRfahrer. Im Freizeitbereich
spielt der Sicherheitsaspekt im StraRen-
verkehr eine wichtige Rolle, und die Sat-
telhohe sollte so eingestellt sein, dass gu-
tes Auf- und Absteigen immer moglich 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-
sdulenform beim Fahrradfahren bei [5,
19].

Gabel

Eine kreative Losung, um Mountainbikes
stadtfdhig zu machen, wdre auch der Ein-
bau eines groReren Vorderrades mit einer
dazugehorigen Gabel. Dabei wird der Ga-
belschaft (Abb. 14), der mit entsprechen-
den Distanzhiilsen montiert werden muss,
nicht gekiirzt, und somit kann fiir eine
noch komfortablere Sitzposition gesorgt
werden [18].

Empfehlungen

Rennradfahrer oder Offroad-Sportler op-
fern ganz bewusst bequeme Haltung fiir
Geschwindigkeit bzw. Stabilitdt und haben
daher vollig andere Bediirfnisse als Stadt-
oder Freizeitradler. Jedoch werden gera-
de schone dltere Rennrdder und oft auch
Mountainbikes gerne im stddtischen Be-
reich als Fortbewegungsmittel verwen-
det mit allen damit verbundenen Nachtei-
len, vor allem im Nackenbereich. Fahrer,
die sich eine komfortablere Haltung wiin-
schen, sich aber kein neues Rad zulegen
wollen, kdnnen dies in den meisten Féllen
durch Tausch eines entsprechenden Vor-
baus und/oder Lenkers giinstig in einem
Fachgeschift erreichen.

Satteltaschen bieten eine gute Méglich-
keit, Gepdck mitzunehmen, ohne zusétz-
liche Belastung vor allem im Bereich der
oberen Extremitdt zu verursachen. -

www.thieme.de

Je aufrechter der Sitz am Rad, umso neut-
raler ist auch die Form der Wirbelsdule

- Auswirkungen zeigen sich vor allem im
Ubergangsbereich der Brust- zur Halswir-
belsaule.

Glinstige Alternative fiir eine komfortab-
lere Haltung: Man tauscht in einem Fach-
geschéft den Vorbau und/oder den Len-
ker entsprechend aus.

Bei einem Neukauf verschiedene Rahmen-
groRen Probe fahren und sich in einem
Fachgeschdft beraten lassen. Tabellen und
Formeln bieten hierfiir keinen Ersatz.
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