Vermessung

Einstellungssache

PER KINESIOLOGIE UND VERMESSUNG ZUR LEISTUNGSSTARKSTEN POSITION

58 RennRad

Dass die Leistungsfahigkeit
im Radrennsport sich dadurch
optimieren lasst, dass man
richtig auf dem Rad sitzt,
klingt logisch, und kein
Wunder stellt sich die Frage:
Sitze ich richtig bzw. voll
leistungsfahig auf dem Rad.
Nur weil wahrend und nach
dem Sport mit und auf dem
Rennrad nichts wehtut, heil3t
das noch lange nicht, dass es
nichts zu verbessern gabe.
Davon ist zumindest Fritz
Buchstaller Uberzeugt.

Ein Radgeschift im frankischen Hilpoltstein
namens ,Radsport Buchstaller” macht in

der Region seit geraumer Zeit von sich re-
den. Seit Timo Bracht und Faris Al-Sultan
sich hier von Fritz Buchstaller ,einstellen”
lieSen, klingelt beim , Magier von Hilpolt-
stein” standig das Telefon. ,Koénnen Sie
mich richtig auf mein Fahrrad setzen?”, be-
kommt der sympathische Tiiftler haufig zu
horen, wenn er das Telefon abnimmt. Renn-
Rad konnte nicht widerstehen und hat seine
Redakteurin Sonja Tajsich vor ihrer Reise ins
Trainingslager ,zum Fritz” geschickt, um
sie bei Bedarf in Position zu bringen. Es gab
auch bei der Siegerin des Ironman von Ma-

laysia einiges zu tun.
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Die Erstjustage

Schritt 1:

Nach kurzer Aufwéarmphase auf der Rolle priift
Fritz Buchstaller anhand eines Lasers, ob das
Knie gerade lduft. Bei starken Abweichungen
wird der Radschuh genauer in Augenschein
genommen und eventuell mit Hilfe von spezi-
ellen Einlagen korrigiert. In Normalfall kann so
eine ausreichende Justage vorgenommen wer-
den. Optional setzt er ein anderes Pedalsystem
ein, im Extremfall droht bereits hier der Gang
zum Physiotherapeuten oder Osteopathen,
falls das Becken schief steht oder rotiert.

Schritt 2:

Als néchstes stellt Fritz Buchstaller den
Sattel ein: Die richtige H6he und die richti-
ge vertikale Position (Sattel wird nach vor-
ne oder hinten geschoben) sind in diesem
Fall die entsprechenden Stichpunkte. Fiir
die vertikale Position ist das Lot entschei-
dend. Fritz Buchstaller fillt ein Lot per
Pendel von einem bestimmten Punkt des
Knies nach unten, wenn das Pedal in der
vorderen Waagrechten steht. Wie genau er
diese Position vermisst, also wo das Lot
am Fuf gefallt wird, das gehort in seinen
geheimen Wissensschatz, den er nicht ver-
rit! Die Sattelhohe bestimmt er zunéichst
anhand seines Augenmafes, die Feinjus-
tierung erfolgt spater.

Schritt 3:

Wichtig ist, dass der Lenker der Schul-
terbreite angepasst ist, hierzu misst
Fritz Buchstaller die Schulterbreite.
Ein Lot gefillt durch den Griff sorgt
fiir die richtige Lenkerbreite.

Kinesiologie

Die Kinesiologie beruht auf der Annahme, dass
sich gesundheitliche Stérungen als Schwache
bestimmter Muskelgruppen manifestieren.
Zentrales Werkzeug der Kinesiologie zur
Diagnose solcher Stérungen ist der so
genannte , kinesiologische Muskeltest”.

Muskeltest

Der Grundgedanke des Muskeltests ist es,
dass ein Muskel auf Stress mit einem kurzen
LAbschalten” oder Nachgeben reagiert
und diese kurze Erstreaktion des Muskels
vom autonomen Nervensystem gesteuert
wird und nicht willentlich vom Verstand
kontrolliert werden kann. Ist zum Beispiel
der Nackenmuskel der ,Indikator-Muskel”,
Ubt der Kinesiologe fiir einen Moment
einen bestimmten Druck auf die Stirn des
Klienten aus. Entweder bleibt der Nacken im
kinesiologischen Sinnestark und , eingerastet”
oder er ist weich und nachgiebig, was auf
eine Dysfunktion im korperlichen (oder im
emotionalen) Bereich zurtickzufihren ist.

Die Energie muss flieBen

Schritt 5:

Der Schuh wird als erstes iiberpriift, dazu
miissen Sie vom Rad steigen. Ein kurzes
Auf-der-Stelle-Hiipfen 16st die Muskulatur.
Wieder der ,,Muskeltest”, diesmal im Stehen.
Kann der Kopf bei festem Stand auf dem Bo-
den gehalten werden, kann Fritz Buchstaller
die Schuhe als Ausléser des Stabilitétsdefizits
ausschliefen. Kann der Kopf nicht gehalten
werden, miissen die Schuhe genauer unter-
sucht werden.

Zu diesem Zweck wiederholt Fritz Buchstaller
den Test barfu. Wenn hier die Nackenmus-
kultur jetzt ,versagt” rét Fritz Buchstaller ei-
nen Physiotherapeuten aufzusuchen. In den
meisten Fillen kommt es aber zur Wieder-
holung des Tests in den Schuhen, allerdings
ohne Einlegesohlen. Verlduft der anschlie-
Bende Funktionstest positiv, priift man das

lliosakralgelenk  (Verbindung zwischen
dem Kreuzbein und dem Darmbein.) Sind
beide Beckenschaufeln im Stand auf glei-
cher Hohe, wird auf einen gleichférmigen
Verlauf beim Nach-vorne-Beugen geachtet,
der ein oder andere kennt das vielleicht vom
Besuch beim Hausarzt. Lauft das Iliosak-
ralgelenk aus der Spur, wird auch hier der
Gang zum Therapeuten unvermeidlich. Falls
nicht, wird es spannend: Fritz Buchstaller
priift das Iliosakralgelenk mit Schuhen und
Innensohle. Weicht eine Beckenschaufel ab,
richtet ,Fritz” dies auf denkbar einfache,
aber hochst effektive Weise. Dank jahre-
langer Erfahrungswerte taped Buchstaller
die Sohle auf der AuBenseite so, dass die
Fehlfunktion ausgeglichen wird, und testet
erneut. Der kinesiologische Muskeltest ver-
lauft erfolgreich. Der Schuh bzw. die Sohle
als Ausloser fiir die Schwéchung des Sys-
tems wurde abgestellt.

Der Hartetest

Schritt 4:

Nachdem die Kontaktpunkte, Hand,
Fufs und Gesdfs, mit dem Rad bei ei-
ner ersten Justage tiberpriift und unter
Umstidnden leicht angepasst wurden,
testet Fritz Buchstaller den freien Fluss
der Krifte im Korper mit einem kine-
siologischen Muskeltest. Als Indikator-
Muskel dient der Nackenmuskel:

Sonja beugt auf dem Rad sitzend den
Kopf nach vorne, so dass ihr Kinn
Richtung Brust f&llt, Fritz Buchstal-
ler driickt bei gesenktem Kopf gegen
Sonjas Stirn. Sie kann dem Druck nicht
standhalten, Nach der Theorie von Fritz
Buchstaller verhindert mindestens ei-
ner der drei Kontaktpunkte eine stabile
Korperhaltung.
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Schritt 6
Sonja hatte ,Gliick”, ihre Schuhe waren
in Ordnung, die Folge: Der Sattel wird
iiberpriift. Moglicherweise driickt Sonjas
Sattel auf einen der Triggerpunkte, die
den Kraftfluss ausschalten.

Fritz Buchstaller iiberpriift erneut den
Lauf der Beckenschaufeln, diesmal auf
dem Rad. Im Extremfall muss auch hier
ein Physiotherapeut Blockaden 16sen.
Fritz Buchstaller tauscht Sonjas Sattel
und fiihrt den ,Muskeltest” auf dem Rad
durch. Sonja kann gegenhalten.

Es wird vermessen

Schritt 7

Fiir diese Vermessung muss Sonja vom
Rad absteigen. Fiir die klassische Rennrad-
Geometrie nimmt Fritz Buchstaller Maf3
am gestreckten Bein, fiir die aerodynami-
sche Triathlon-Geometrie bei gebeugtem
Bein. Egal wie, anatomisch bedingt konnen
die Winkel der Streckung unterschiedlich
sein; der kleinere Wert flielt spater in die
Einstellung der Position auf dem Rad ein.

62 RennRad

"“““;‘ﬂl IIl
AN A

Schritt 8:

Zuriick auf dem Rad misst der ,Magier”
den Winkel der Hiiftbeuge. In den seltens-
ten Féllen l4sst sich dieser mit dem Ergebnis
im Liegen vereinbaren, die Arbeit beginnt:
Die flexiblen Bauteile des Rades, der Vorbau
iber die Ldnge, die Sattelstiitze tiber die
Hohe, der Sattel iiber die Streben, werden
in gemeinsamer Abhingigkeit so justiert,
dass sich aus Sicht von Fritz Buchstaller fiir
Sonja eine perfekte Position ergibt.

Das ist insofern schwierig, da Fritz
Buchstaller auch einen bestimmten Wert
fiir den Winkel zwischen Oberkorper und
Arm (bei Griff um die Bremshocker in der
so genannten ,Shake Hand“-Position, also
bei gestrecktem Handgelenk) erreichen
will, der sich natiirlich in Abhéngigkeit
vom Winkel der Hiiftbeuge verdndert. Ein
recht aufwéndiger Prozess beginnt.

Nicht verdenken kénnen wir ihm, dass
Fritz Buchstaller aus der Ergebnisfindung
ein Geheimnis macht, und man ihm beim
Einstellen durchaus minutenlang grii-
belnd gegeniiber dem Paket aus Mensch
und Maschine sitzend sieht und ihn sagen
hort: ,Mei, das g'fallt ma na net!” Dann
steht er auf, nimmt erneut Maf}, tauscht
den Vorbau oder verschiebt den Sattel so
lange, bis er zufrieden ist. Und das ist er
am Ende immer.

,Haufig sind es Kleinigkeiten, die zu
Problemen fiihren.”

Hallo Herr Buchstaller,

Sie haben mit Faris Al-Sultan und Timo Bracht zwei Triathle-
ten auf Triathlonmaschinen platziert. Kénnen Sie die Erfah-
rungen aus dem Triathlonsport so einfach auf eine StraBen-
maschine ummdinzen?

Buchstaller: Sicher, die Position auf einem Triathlonrad ist
eine andere als auf einer StraBenmaschine, allerdings sind
die Werte, die fUr mich zu beachten sind, die gleichen. Ein
entscheidender Winkel ist der der gebeugten Hufte. Liegt
der Athlet auf dem Aerolenker, muss sichergestellt sein, dass
die Beuge innerhalb der physiologischen Mdglichkeiten des
Fahrers liegt, sonst ist der Kérper biomechanisch nicht in
der Lage die tatsachliche Leistung abzurufen. Eine fir einen
Athleten zu aerodynamische Position kann also zu massiven
LeistungseinbuBen flhren. Allerdings gibt es hier keinen Richt-
wert. Norman Stadler zum Beispiel scheint die physiologischen
Voraussetzungen zu besitzen, sehr gebeugt zu sitzen, Faris Al-
Sultan hingegen habe ich, nachdem er aus dem Windkanal
kam, vermessen und musste ihn wieder aufrichten.

Ihre Vlorgehensweise erinnert an das Vermessungssystem der
US-Amerikaner von Specialized, die per BG-Fit die Rader den
Athleten anpassen, wo liegen die Unterschiede?

Buchstaller: Naturlich erinnert meine Art der Vermessung
an die von Specialized, schlieBlich ist die Idee, die dahinter-
steckt, die gleiche. Auch Specialized weiB, welche Punkte
wie beachtet werden mussen. Das ist aber nicht schlimm,
sondern fur mich eher gut, denn ich konnte mich von der
Vorgehensweise der Amerikaner inspirieren lassen. Ideen,
die ich gut fand, habe ich in mein vorhandenes System ein-
gebaut. Ich glaube nicht, dass meine Vorgehensweise ein
Dogma sein muss, das fur alle Zeiten unveranderbar die bes-
te Losung liefert. Das liegt vor allen Dingen daran, dass ich
neugierig und offen bin fir das, was andere tun. Vor Jahren
bildete ausschlieBlich mein , Serotta fit finder” die Daten, um
die ersten Kunden zu erfassen und ihnen auf Grundlage des-
sen das richtige Rad zu verpassen. Heute liefert er ,nur” die
Daten beim Neukauf eines Rades, auf Basis derer ich weitere

Im Gesprach mit Fritz Buchstaller
Radsport Buchstaller, Allersberger Str. 24, 91161 Hilpoltstein

Uber die Jahre gewonnene Erkenntnisse und Erfahrungen
zur Ermittlung der idealen Position einflieBen lasse.

Stichwort Kinesiologie ...

Buchstaller: Sicher, Kinesiologie gehort ebenfalls dazu. Ich
wurde die kinesiologischen Vermessungsgrundlagen von ei-
nem Therapeuten gelehrt und war beeindruckt. Heute nutze
ich die gemachten Erfahrungen und setze sie im Radsport
ein. Aber mir sind meine Grenzen bewusst. Aus diesem
Grund arbeite ich mit einem Therapeuten vor Ort zusam-
men, der bei physiologischen Problemen eines Kunden einen
speziellen Termin macht. Gemeinschaftlich — unter streng
therapeutischen Gesichtspunkten — wird dann die richtige
Position ermittelt. Allerdings sind es haufig , Kleinigkeiten®”,
die zu Problemen ftihren und die man recht einfach abstellen
kann, zumindest dann, wenn man weil wie.

Machen Sie bei der Vermessung einen Unterschied zwischen
Mann und Frau?

Buchstaller: Eigentlich nicht, es gilt jeden als Individu-
um zu betrachten. Jeder hat andere Probleme, die einzeln
betrachtet werden mussen. Aufféllig ist, dass Frauen meist
sportlicher auf dem Rad sitzen, weil sie grundsatzlich beweg-
licher sind als Manner.

Das wiirde ja dem Trend der Trennung von Damen und Her-
ren vor allem deswegen widersprechen, weil Damenrader
héufig eine recht aufrechte Sitzposition anbieten ...

Buchstaller: Wenn Sie es so betrachten, dass Rennrader
fur Herren haufig sehr sportlich konzipiert sind und sich erst
ganz allmahlich entspanntere Geometrien durchsetzen, stei-
gen Damenrader eher an einem anderen Entwicklungspunkt
ein und liegen mit Blick auf ihre Geometrie einfach im Trend
der Zeit, aufrechter zu sitzen. Unterschiede in der Position
gibt es viel eher zwischen Amateur, Hobbysportler, Leistungs-
sportler oder Profi. Es gibt Méannerrader, die Méannern nicht
passen, und Frauenrader, die Frauen nicht passen. Jeder Kor-
per ist individuell, die jeweiligen MaBe sind anders.
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Radsportferien
die mehr bieten

Spanien

=Costa Blanca
21.0%.-16.05. 2009
Wi der Frihirg Warsprung hat

*Mallorca
14.02. - 23.05. 2009

2600, —17.10.200%
Qualiat Im Redlermekka

*Genuss-Radwandern
In Mallorcas Friihling

14.02. - 23 .05. 2009
&kitv Mallorma entdedkan

Sitdafrika
*Kap-Reglon

17040 B 22009
W Radkportiraume wahr werden

+*Garden Route
BF.-21.117.200%
In 3 Etmppen durdhs Famdies

Rad-Fernfahrten

*Euroride
16— 3005 2009
Dl spartlde Herausforderung
dker 1500 km

*rland-Tour
20.—2T.06. 7h0k
Stihaall Ins Grome

*Slowenlen-
Bunefahrit

B3 —11.07. s
Jeda Radumdretuing ain Genuss

*SwissAlpenRide

0. — D80 200
Ober 12 Passe, A00 km
und 15000 Hm

*Pyrenden-Rundfahrt
ZB.08. — 06 0r0. 2005
000 km im Windschatten der
Tour de Franca

*Basel-Mallorca
12,3 0 3080
Dle Herbst Classic filr Genlesser
*Mosel-Rundfahrt

18.-25.7. 2009 - F0.8.-5.9. 3000
Trier—Koblenz—Tier — paradiesisch

Gratis-K ataleg, Info und Buchung:
Schrwelz: Tel, +41 (0)56 268 62 60
Infodqustizadlingerch

Drewtschland: Tl D65 BE98 23 66
Infodmallorca-radsporiresen. de

www.gustizollinger.c
wrvrw.mall orca-radspertreisen.de



