Inhalt

VOFWORT ...ttt bttt 9
Einfilhrung in die Ergonomie...................c.cccooiiiiinie e 14
Vom Brotchenholer zum VIEIfahrer ........ooooiiii e 14
WaS ISt EFGONOMUE? .....eiiiiiiiieiit ettt ettt e e e et e e naee e 15
Ergonomisch korrekt ist »anstrengend DEQUEM« .........ciiiiiiiiiiiii e 16
Die Fahrradgeometrie...............c..ccooooiiiiciic e 20
Kleine Geschichte der RaNmMENnfOrMEN .........uiiii i e e 20
Wie entsteht eine RahmMENgGEOMEIHET .....eeciiiiiiiiiiie e ee e s 21
Die RABNMENNONE ...ttt ettt e e e st e e e e e e bbbt e e e e e aennneeeeeeeeannnraees 22
Oberrohrl&Nge UNA SHZIANGE ......iieiiiiieie e e e e e e s e 24
DEr SHZIONIWINKEL ...t s st e st e e e e et e e e e e e ssbbe e e e e s s asbbans 26
Der Sitzrohrwinkel bestimmt die RUCKENNEGIGUNG ........oiiiiiiiiiiiiiiiiccic 27
Messmethoden UNA MOEIIENAS ......coviiiiiiiiiiie i e e 27
Messbdcke Und andere MESSSYSEEME ......uiiiiiiiiiiiiiiie e 29

Die Einstellung des Fahrradsattels

Die SattelnBhe .......occvviiiiiiici e

Der Kniewinkel bestimmt die Sattelhdhe

Wann ist der Sattel ZU NOCNT .....ooiiiiiiiiie e 38
Der zu tief eiNGESIEIIE SALIEI ... ...iiieeiiiiiiii e

Formeln zur Bestimmung der Sattelhdhe
Die horizontale Sattelposition (Ausrichtung gegenlber dem Tretlager, Knielot-Regel)
Knielot-Regel fUr AIRBGSTANIET .......iiiiii e

Knielot-Regel flr ReNNradfanrer .........oeeiiiiiiiiii e 46

Die Tritttechnik ...,
Die Tritttechnik als Software des Fahrradfahrens ...........cvevvvivviiiiiiii e,

[ U5 oTot 11T ] o P PP PP
Kurbellange
Trittfrequenz
Der »runde Tritt« und die AUSAAUETTEISTUNG ....ccceiiiiiiiiiiiiiiiiii e

Pedalkontakt und SystemMPEdale. ........cooiiiiiiiiiiiiiiiiii 57
»Eingeschlafene FUBE«..........icviiiiiiiii 59

Die Sitzhaltung auf dem Fahrrad
DIE SItZGEOMETIIE. ...ttt sr e s

GruNAIageN S SIEZENS ....vviviiiiieiiriri ittt s
Hollandrad, aufrechte Sitzposition ohne Aufstitzen der HANAE..........cooviieiiriiieiiiiiiceee e,
Ein Sonderfall fur starke Rickenmuskeln: die leicht geneigte Hollandradpositicn
[ 1oY @111/ =To | oo 11 i ] PO O PP PP

Das vOlgefederte CIYrad ..........ocveiiiiieiiie et

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1131582551 digitalisiert durch A |



http://d-nb.info/1131582551

Die geneigte sportliche SHZPOSItION ....c..iviieiiieiie et 71

Handgelenksprobleme sind Rickenprobleme 72
Der geneigte RUCKEN .....couiiiii ettt et e et eeeae e e aeesaaeas 72
Die Stiitzleistung des ODEIKOIDEIS ...cciuiiiiiieiie et ettt e et e st e ettt esaeeeseneseaeesee e 75
Die richtige Sitzlange auf dem Fahrrad ..........cccoviveieriieiieie et 77
Berechnung der Sitzlange mit Pythagoras 78
Die Grauzone - ein bisschen Ergonomie geht nicht 81
Das TrekKingrad ..o 84
Die korrekte TrekKiNGradpOoSItioN ............cociiueriiiieiiiieniee sttt se et e e et e e sre e 84
Der Lenker am TreKKINGrad .........coiiiiiiiiiieieeceee et st saeeaveareens 87
Schuh- und Pedalsysteme am TrekKiNgrad ..........cccoeeiiiesiiieriie e 93
Das RENNIad................ccooooiiii e 96
Die ReNNradnaltung ......veecvieiiiiiiee e ettt ettt e aaesaee s 96
Der RENNIENKET ...ttt et e st e e tae e stae s reaesraeenaeean 99
FUB- UNA BEINNAIUNG .eeiiieiiit ittt ettt e ve e eneeeeteeeaeeeraeens 101
Das Triathlonrad ... 104
Ergonomie von Kinderradern....................c..cooooviiioeeeceeeceeeeeeeeee e 108
DaS MCHGE AITEE .ttt e e et e et esta e e st eesbeeeteeestaessseentaesnneesreeans 108
Die richtige SAttelNONE ........coiviiiiii e e e a e 108
174 010 11T ] o IR TSR 109
Kleine JUNGEN SItZEN @NAEIS! ........ooiiiiiiiiie ettt e e e e saaeens 112
Ergonomische KOMPONENTEN .......ccuiiiiiiiiiiiiiiie ettt aesraeens 112
DerSattel ...,

Ergonomie und Sattel lassen sich nicht voneinander trennen

SAHEIFOMM e ettt b e enre s

DEr WEICHE SALEI ...veiiiiiiiiciiice ettt

Leistungsverlust durch weiche oder bewegliche Sattel
DN NATE SAEI ....uviiiiiee et e

DEr Dreite SO ...ocoiiie e e st aaenes
Der SChMAIE SAHE .....eeiiiiiieeiie et e e sttt e e s ba e e e snnt e e e srbaaeeees
Séttel mit Loch oder weitlaufigen AUSSPArUNGEN ........cueiiiiiieeiiiiieiiiee et iiea e
S Te] Lo [CTg (o7 a0 T=T o USSP P PO PP PPRTRPPRRt
Belastung deS SAEIS .......vviiiiiii e
Satteldruckmessung und Ergonomie-Beratung gehdren untrennbar zusammen.............ccovcvveeenee 125
Sattelbelastung bei RUCKENNEIGUNG ...eooviiiiiiiiiiiii it siiree e e e s aees 128
Der Sattel als Ursache von RUCKENPIODIEMEN .........veiiiiiiiiiiiiiee it 130
GHOSSA ittt e et e et e e eh e et e ab bt e e e abe e e e e e e enreeaa 132

SHCNWOMVEIZEICINIS ...vviiiiiiiiiieiiiiiiiiee et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e e se s s e e e sanens 134



