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Editorial

Hoéren Sie
auf lhren Korper

Sollten Sie auch nach dem Befolgen
der Tipps Schmerzen oder Taubheits-
gefiihle verspiiren, dndern Sie die Ein-
stellungen oder wechseln Sie die Gro-
Be oder das Produkt.

Fachhandel

Fragen Sie lhren Fachhdndler. Auf
www.sqg-lab.com finden Sie unter
»Handlersuche* unsere Top 500 Ergo-
nomie Experten. Diese Handler wer-
den regelmafig von uns geschult und
haben meist viel Erfahrung in der Ergo-
nomie im Radsport.

Dr. med. Stefan Staudte, Urologe und ehem. Extrembiker, wirkt bei
der Formgebung der Sdttel mapigeblich mit, um die empfindlichen Stellen
bei Frau und Mann gleichermapen zu schiitzen.
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Griinder und Geschdftsfiihrer Tobias Hild testet alle Produkte
auf den heimischen Isartrails selbst.

SQlab forscht

Unter Leitung unserer beiden Arzte
Dr. Stefan Staudte (Urologe und Ex-
trembiker) und Dr. Markus Knéringer
(ehemaliger Vizeeuropameister im
Surfen, Facharzt fiir Neurochirurgie,
Bandscheiben und Wirbelsdulen-
chirurgie) haben wir bereits etliche
Studien und Testreihen im SQ Labor
durchgefiihrt. Die Erkenntnisse wer-
den anschliefend vom Produktma-
nagement Team in zukunftweisende
Produkte umgesetzt.

Vier junge Wissenschaftler und ein
Ingenieur machen bei SQlab nichts
anderes als forschen, messen, testen
und auswerten.

Zusatzlich haben bereits mehrere For-
schungsprojekte mit Fachhochschu-
len und Universitdten in der Vergan-
genheit zu erfolgreichen SQlab Pro-
dukten gefiihrt. Zuverldssig, bewahrt,
verldsslich: Die intensive Forschung
macht sich bezahlt. Im Gegensatz zu
den meisten anderen Ergonomie- und
Sattelmarken sind wir unseren Kon-
zepten von Beginn an treu.

SQlab entwickelt

Die Ergebnisse unseres Forschungs-
teams flieBen nahtlos in das Produkt-
management ein.

Drei Ingenieure und Industriedesigner
sowie vier Produktmanager setzen die
Erkenntnisse aus dem SQlab Labor in

SQlab testet

In der Entwicklungsphase testen wir
regelmafdig bei renommierten Testin-
stituten in Deutschland und machen
Stichproben wahrend der Produktion.

Inzwischen haben wir unseren eige-
nen Priifstand, auf dem wir vom Ho-
senpolster bis zum Downhill-Lenker
alles bis zum totalen Versagen des
Bauteils testen konnen.

Doch am allerwichtigsten sind fiir uns
die Tests in der Praxis. Da Rennfahrer
meist ihr Leben lang trainieren, um
Schmerzen zu unterdricken, sind
diese oftmals gar nicht so gut geeig-
net, um die Ergonomie zu beurteilen.
Aus diesem Grund haben wir unser
SnaQe Team in das Leben gerufen.

Das SnaQe Team besteht aus 200
Méannern und Frauen, die aus allen
Teilen der Welt zusammengewdiirfelt

Produkte um. Die langjdhrige Zusam-  lich lange. Bei unserer Griffserie
menarbeit, meist bereits seit einigen  zum Beispiel haben wir iiber hundert
Jahrzenten, machen die Ablaufe effizi-  Schleifen gezogen und immer wieder

ent und exakt.

Muster gedruckt, getestet, verandert,
gemessen und angepasst, bis samtli-
Dennoch lassen wir uns viel Zeit und  che Konzepte erfunden und gefunden
optimieren die Produkte ungewdhn-  waren.

wurden. Ganz normale Radler, Arzte,
Ex-Profis und sogar Rockstars bilden
unserinternationales Testteam.

Alle Mitglieder sind in der Lage Pro-
totypen zu testen, zu bewerten und
zwar subjektiv nach ihrer eigenen Er-
fahrung. Denn jeder A.... ist anders
und liegt uns am Herzen.

Timmy C. , Bassist der Rockband
»Rage Against the Machine*,
ist schon seit einigen Jahren
Teil des SQlab SnaQe Teams.
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Das Becken

Das Becken ist der zentrale Punkt im
Kérper. Von oben miindet die Wirbel-
sdule iiber das Kreuzbein in das Be-
cken. Seitlich im meist eher druckemp-
findlichem Hiiftgelenk sind die Ober-
schenkelknochen drehbar gelagert.

Die Sitzknochen dienen beim norma-
len Sitzen zur Aufnahme des Korper-
gewichts und kdnnen hohen Druck
aufnehmen. Dies sollte auch beim
Radfahren so sein.

Bei sportlicher Sitzposition verlagert
sich der Druck von den Sitzbeinhd-
ckern nach vorne und rollt Gber die
Sitzbeindste hin zu den Schambein-
dsten. Die Schambeindste laufen im
Schambeinbogen zusammen. Zusatz-
lich kommt bei Mann und Frau der mit-
tig liegende Dammbereich zur Auflage.

Die Sitzbeindste und Schambeindste
laufen von der breitesten Stelle der
Sitzknochen in einem umgedrehten V
nach oben zusammen. Das bedeutet,
je sportlicher die Sitzposition, umso
schmdler darf und sollte der Fahrrad-
sattel sein. Wir haben dazu bereits
2002 eine simple Formel entwickelt,
mit der aus dem Abstand der Sitzkno-
chen in Abhéngigkeit der Sitzposition
die perfekte Sattelbreite errechnet
werden kann.
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+0 cm Triathlon: Diese Sitzposition entspricht der des sehr gestreckten
Triathlonfahrers.

+1 cm Gestreckt: Diese Sitzposition entspricht der Position am Rennradunterlenker
bzw. der des Marathonfahrers, dessen Sattel meist hoher als der Lenker aufbaut.

+2 cm Moderat: Sattel und Lenker sind in etwa auf einer Hohe, das entspricht der
moderaten Sitzposition. Sowohl der MTB-Fahrer, als auch der sportliche Trekking-
fahrer nimmt meist diese Position ein.

+3 cm Leicht gebeugt: Der komfortable Trekking- und Cityfahrer sitzt meist leicht
gebeugt auf seinem Fahrrad. Aber auch der Endurofahrer sitzt haufig in dieser eher
aufrechten Position.

+4 cm Aufrecht: Die komplett aufrechte Sitzposition kommt hauptsachlich auf dem
Hollandrad vor.

. Schritt

. Schritt

Bestimmung der Sattelbreite

Messpapier/Messpappe auf Mess-
hocker oder glatte Oberfldache le-
gen. Mit aufrechtem Riicken darauf-
setzen und mit den Hdnden an das
Messpapier/Messpappe heranzie-
hen. Darauf achten, dass die Fiif3e
leicht erhdht stehen.

Der Abstand der entstandenen Sitz-
knochenabdriicke wird von Mitte zu
Mitte gemessen.

Vermessung im Fachhandel mit
SQlab Noppenplatte oder klassisch
mit Messpappe.

+0cm +1cm +2cm +3cm +4cm

. Schritt
Sictzgosition aus den abgebildeten r.'. f
Positionen auswadhlen und den da- O O O Q O O O O O

zugehorigen Wert zu dem gemesse-

Sitzposition Sitzposition Sitzposition Sitzposition Sitzposition
nen Sitzknochenabstand addieren. Triathlon gestreckt moderat leicht gebeugt aufrecht
RR Unterlenker RR Oberlenker Enduro Hollandrad
Cross Country Trekking City

Trekking Sport City

sa

. Schritt

Wahlen Sie einen passenden Sattel
in derrichtigen Breite aus.

Bei Sdtteln der Modellreihe

621 City/Comfort gilt folgende
Sonderregelung:
Sitzknochenabstand kleiner oder
gleich 12 cm » Sattelbreite 18 cm.
Sitzknochenabstand grofier als
12 cm » Sattelbreite 21/24 cm.

Wir empfehlen die Sitzknochenver-
messung und den Kauf von ergono-
mischen Produkten im Fachhandel.
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Mann vs. Frau

Die Becken von Mann und Frau unter-
scheiden sich allein aufgrund der Tat-
sache, dass ein Frauenbecken eine
Geburt ermdéglichen muss. Fir uns

; .

L]

interessant ist allerdings die Auflage
auf dem Fahrradsattel — und hier ist
der Unterschied geringer als oftmals
angenommen.

i

Mann mit steiler nach oben
verlaufenden Schambeinen.

Der bislang kaum beachtete anato-
mische Unterschied, des bei Frauen-
becken meist deutlich tieferliegenden
Schambeinbogens, fiihrt haufig zu un-
angenehmen Druckstellen auf der Sat-
telnase. Es gibt also viele Frauen mit
sehr kleinem Sitzknochenabstand und
viele Manner mit sehr groem Abstand.
Eine Vermessung des Sitzknochenab-
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stands beim SQlab Fachhdndler erleich-
tert die richtige Sattelwahl und erspart
unnotige Testfahrten. Unterschiedliche
Sattel fiir Damen und Herren sind mit
dem SQlab Sattelkonzept nicht mehr
zwingend notig! Die tieferliegende Sat-
telnase entlastet die typische Problem-
zone bei Mann und Frau gleichermaf3en
tiber die gesamte Breite.
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Frau mit tieferliegendem Schambeinbogen.
Der Abstand der Sitzknochen ist bei der Frau
nicht zwingend gréRer als beim Mann.




Taubheitsgefiihle (Mann) Druck am Schambeinbogen (Frau)

Taubheitsgefiihle treten als Symptom Vergleicht man die Druckmessbilder
auf, wenn Nerven komprimiert und/ zeigen sich beim herkdmmlichen Sat-
oder im Rahmen verminderter Durch- tel deutliche Druckspitzen im Bereich
blutung im Dammbereich schlecht des Schambeinbogens/Sattelnase.
durchblutet werden. Spezielle Ner-
ven, Fasern und Gefdfe im Dammbe-
reich des Mannes sind fiir die Erektion
verantwortlich.

Das Druckmessbild des SQlab Stufen-
sattels mit der tieferliegenden Sattel-
nase zeigt, dass der Druckschwer-
punkt auf den dafiir vorgesehen Sitz-
knochen liegt und nicht auf dem emp-
findlichen Schambeinbogen.

Werden diese iiber einen ldangeren
Zeitraum wiederholt schlecht durch-
blutet oder komprimiert, kann dies zu
einer Verminderung der sexuellen Leis-
tungsfahigkeit fiihren. Dieser Vorgang
ist reversibel, denn nach einer lange- wohnung auftritt — etwas unangenehm
ren Radpause kehrt sich der Vorgang sein, ist aber ein Zeichen fiir den pas-
meist um und die gewohnte sexuelle senden Sattel.

Leistungsfahigkeit kehrt zuriick.

ACHTUNG! Das Problem kann chro-

nisch werden. Taubheitsgefiihle sind Herkﬁmmlicher Sattel HerkammliCher Sattel

ein Alarmzeichen! Wer auf seinen Kor-
per hort, kann die Gefahren soweit mit zu hohem Druck im Dammbereich.
minimieren, dass die positiven Effek-
te durch das Radtraining tberwie-
gen. Radsport ist ein hervorragendes
Herz-Kreislauf-Training und starkt somit
auch die sexuelle Leistungsfahigkeit.

Der Druck auf den Sitzknochen kann
zwar zundchst — bis eine gewisse Ge-

mit zu hohem Druck am Schambeinbogen.

SQlab Losung

SQlab Stufensattel
mit Druckverteilung
nach medizinischen
Gesichtspunkten.

SQlab Stufensattel

mit tieferliegender
Sattelnase.
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Sitzknochen Schmerzen

So ist garantiert, dass die Sitz-
knochen meist vollflachig auf
dem Sattel aufliegen.

Denn nur so kénnen der empfind-
liche Dammbereich beim Mann
und der meist tieferliegende
Schambeinbogen der Frau entlas-
tet werden.

SQlab Losung

Sitzknochenver-
messung
fir mehr Komfort,

weniger Druck
und bessere
Effizienz.

SQlab| Seite 10

Ist ein Sattel zu schmal, driickt er und zwar ge-
nau dort, wo er nicht driicken soll. Als erster Sat-
telhersteller haben wir bereits 2002 ein System
vorgestellt, um den Abstand der Sitzknochen
zu messen und die optimale Sattelbreite zu
errechnen.

1. Ursache

Zu schmaler Sattel

mit Beschwerden an den
Sitzknochen und erhéhtem
Druck am Dammbereich.

Alle SQlab Sattelmodelle gibt es
in bis zu vier unterschiedlichen Breiten.

Ein zu weicher Fahrradsattel oder ein zu weiches
Hosenpolster werden nach langerer Fahrzeit
meist sehr unbequem.

Die Sitzknochen sinken hier soweit ein, dass tief-
erliegendes, empfindliches Gewebe wie Muskel-
und Sehnenansdtze gereizt werden. Nach ca. 30
— 45 Minuten stellt sich ein als dumpf und dri-
ckend zu bezeichnender, ziehender Schmerz ein.

2. Ursache

Ein zu weicher Sattel

fihrt zu einsinkenden Sitzknochen.

Durch das tiefe Einsinken der Sitzknochen wer-
den dariiber hinaus der Dammbereich beim
Mann und der tieferliegenden Schambeinbogen
bei der Frau wiederum hoher belastet.

Gerade ein weiches Polster ,,dichtet“ den Blut-
fluss ganz besonders stark ab. Weiche Sattel
sind nicht schlecht, eignen sich aber meist nur
fur kurze Strecken.

@ Sitzknochen gewohnen sich an die Belastung.

Tieferliegende Muskel- und Sehnenansatze
werden durch weiche Polster gereizt.

SQlab Losung

SQlab bietet
straffe Sattel fir

unterschiedliche
Einsatzbereiche.
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Die Sitzknochen kénnen sich auf Dauer an eine
Druckbelastung gewohnen und das Schmerz-
empfinden wird herabgesetzt.

Zu Saisonanfang, nach langeren Pausen oder

bei einer ungewohnten, neuen Sattelform sind
Schmerzen an den Sitzknochen normal.

3. Ursache

Mangelnde Gewdhnung

Knochenhaut, Muskel- und
Sehnenansdtze reagieren gereizt.
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Die Gewohnung an einen neuen Fahrradsattel
bendtigt oft fiinf bis sechs Fahrten.

Zwischen den ersten Ausfahrten sollten mindes-
tens zwei Tage Pause eingelegt werden, da die be-
reits gereizte Knochenhaut sowie Muskel- und Seh-
nenansdtze wesentlich empfindlicher reagieren.

SQlab Lésung

RegelmaRiges

Fahrradfahren
fiihrt zur Gewdhnung.

. 4

v e

Wie entsteht der Schmerz an den Sitz-
knochen? Hauptursache ist weniger der
Druck als viel mehr die Scherkrafte.

Durch die Tretbewegung wollen sich
die Sitzknochen stédndig leicht vor und
zuriick bewegen. Dadurch wird die Kno-
chenhaut gereizt.

A

Funktionsweise der scherkraftaufnehmenden TPE-Schicht.

Aus diesem Grund haben wir verschie-
dene Radhosenpolster entwickelt. Auf
der zum Sattel zugewandten Seite be-
findet sich eine sehr diinne Schicht
eines orthopddischen Scherkraftgels,
das in dhnlicher Form in Prothesen ein-
gesetzt wird.

In Kombination mit einer dariiber lie-
genden, ebenfalls sehr diinnen Schicht
eines speziellen sehr straffen Schaums,
ergibt sich eine bisher unerreichte Stei-
gerung des Sitzkomforts.

MTB-Hosenpolster
der SQ-Short ONE11
mit TPE-Scherkraftgel

Trotz der sehr flachen nur 6/8 mm star-
ken Bauweise, verbergen sich mehrere
aufeinander abgestimmte Schichten in
den Polstern ONE11 und ONE10.

Da ein Sattel einen eher stabilen,
festen Bezug bendétigt, ldsst sich die
Scherkraft hier weniger gut aufnehmen.

4. Ursache

Scherkrafte

entstehen durch die wechselseitige
Belastung der Tretbewegung.

SQlab Losung

Orthopaddische
TPE-Einlage,

um die Scherkrafte
aufzunehmen.

Das TPE Scherkraftgel kann seine
Eigenschaft, die horizontalen Bewe-
gungen aufzunehmen, auf der Pad
Unterseite optimal entfalten.

SQlab] Seite 13
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Riuckenschmerzen

Das Gehen stellt die Form der Fort-
bewegung dar, fiir die der menschli-
che Korper ausgelegt ist. Um sich mit
einer Leichtigkeit vorwarts bewegen
zu kénnen, wurde der Kérper mit dem
genialen System der Beckenschaukel
ausgestattet. Hierbei wird das Becken
bei jedem Schritt gekippt, worauf die
Wirbelsdule mit einer Bewegung auf
die entgegengesetzte Seite reagiert.

Diese seitliche Mitbewegung der Wir-
belsdule sollte beim Radfahren bei-
behalten werden. Durch die SQlab ac-
tive-Satteltechnologie wird die Bewe-
gung des Beckens in der horizontalen
Ebene ermoglicht. Somit kdnnen die
Belastungen der unteren Lendenwir-
belsdule im Becken und Hiiftbereich
reduziert werden.
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Bandscheiben Probleme
Riickenbeschwerden
sind sehr vielfaltig und
kénnen hier nicht kom-
plett behandelt werden.
Die hdufigste Ursache

ist leider mangelnde
Bewegung.

SQlab Losung

active-Satteltechnologie
fir eine physiologisch-
korrekte Mitbewegung
des Beckens.

SQlab active-Satteltechnologie

Im Frithjahr 2010 wurde mit dem MTB
Sattel 611 active die SQlab active-Sat-
teltechnologie eingefiihrt. Seit 2011
ist fiir jeden Einsatzbereich mindes-
tens ein active-Modell erhdltlich. In-
zwischen ist mehr als jeder zweite
verkaufte SQlab Sattel mit der acti-
ve-Technologie ausgestattet. Das acti-
ve-System erlaubt durch seine Konst-
ruktion eine Bewegung des Beckens in
horizontaler Ebene. Die Durchfiihrung
der sogenannten Beckenschaukel ist
dadurch — wie beim nattirlichen Gehen
— gewdhrleistet. Durch die Moglich-

Jeden SQlab Sattel
gibt es als active Version.

Sitzen
ist das neue Rauchen

Mehr als die Hélfte aller Radfahrer kla-
gen {iber Riickenschmerzen, weshalb
sie zu den hdufigsten Beschwerden
zdhlen. Das Beste was Sie fiir lhren
— durch tUberwiegend sitzende Tatig-
keit — geplagten Riicken tun kénnen,
ist Bewegung. Kontrollierte Bewegung
wie z. B. das Gehen. Leider gehort das
Radfahren eher zur sitzenden Tatigkeit
und das Sitzen wird bereits schon jetzt
als das neue Rauchen bezeichnet.
Durch die SQlab active-Satteltechno-
logie wird das Sitzen beim Radfahren
wieder dem Gehen dhnlich und die
Bandscheiben kénnen somit entlas-
tet werden. Zusdtzlich erhdht sich der
Komfort an den Sitzknochen. Aus bio-
mechanischer Sicht erh6ht sich die Ef-
fizienz der Tretbewegung.

keit der Mitbewegung des Beckens
wird daher die Gefahr von Beschwer-
den in der unteren Lendenwirbelsadu-
le, dem Becken und der Hiifte mini-
miert und es kommt zu einer gezielten
Entlastung der Bandscheiben und
Facettengelenke.

Fur die gezielte Starkung der Riicken-
muskulatur haben wir in Zusammen-
arbeit mit Dr. med. Markus Kndringer,
Facharzt fur Neurochirurgie, Band-
scheiben- und Wirbelsdulenchirurgie
die SQlab Riickenfibel entwickelt.

(RN TR R T

SQlab Tipp

Dr. med. Markus Knéringer
Facharzt fiir Neurochirurgie, Bandscheiben-
und Wirbelsdulenchirurgie, Sportmedizin

Gleichgewichtsiibungen

wie auf dem Therapiekreisel oder fir
Fortgeschrittene auf der Slackline trainie-
ren die sonst nur schwer erreichbare tiefe
Riackenmuskulatur. Nach dem ahnlichen
Prinzip funktionieren auch unsere active
Sattel. Slackline und Therapiekreisel sind
limitiert bei uns erhaltlich.
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Hand

Halten, Lenken, Bremsen sind die
wichtigsten Aufgaben, die der Fahr-
radgriff ibertragen muss — und dabei
soll er noch komfortabel sein. Nur ein
Griff, der perfekt zur Hand passt und
die Nerven entlastet, kann diese Auf-
gaben erfiillen. Deshalb haben wir
eine Methode zur Bestimmung der op-
timalen Griffweite entwickelt. Unsere
Griffe gibt es in bis zu drei verschiede-
nen GréBBen.

@ Karpaltunnelausgang
eine der empfindlichsten Stellen
der Hand

Medianusnerv

versorgt Daumen, Zeige-
und Mittelfinger,
lduft durch den Karpaltunnel

@ Karpaltunnel
@ Karpalband

(E) Ulnarnerv
versorgt die beiden kleinen Finger
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SQlab Griffweitenbestimmung

seit 2006

So funktioniert's ...

1. Hand auf die Abbildung legen und den Mittelfinger in Hohe
des Pfeiles positionieren.

. Daumen etwas abspreizen.

. Die Daumenbeuge mit einem Stift markieren.

. Grof3e ablesen und Griff auswahlen.

Ui N W N

. Fiir das MTB empfehlen wir eher den kleineren Griff zu wahlen.

“~\

small

10

"

13 small

14 4 medium

medium

large

16 \\
17 /

AN yA

large
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1. Ursache

Zu hoher Druck

an der HandauRenkante.
Taubheitsgefiihle in Ring-
und kleinem Finger.

Taubheitsgefiihle im Ringfinger und kleinem
Finger werden durch einen zu hohen Druck auf
der HandaufBenseite verursacht. Druckmes-
sungen ergeben, dass der Maximaldruck meist
an der AuBenseite der Handfldche auftritt. An
dieser Stelle verlauft der Ulnarnerv, der fir die
Sensibilitdat des Ringfingers und des kleinen
Fingers verantwortlich ist.

Um den Druck auf die Handauf3enseite zu redu-
zieren, haben wir bei SQlab die Auflageflache
so grofl wie moglich gemacht. Hierbei wurde
der Griff oben abgeflacht und soweit nach vor-
ne und hinten gezogen, dass je nach Einsatzbe-
reich die Flache maximal grof3 ist.
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Taubheitsgefihle der Finger

2. Ursache

Zu hoher Druck auf dem
Karpaltunnelausgang.
Taubheitsgefiihle in Zeige-,
Mittelfinger und Daumen.

Die Ursache fiir Taubheitsgefiihle in Zeige-, Mit-
telfinger und Daumen ist ein zu hoher Druck auf
dem Karpaltunnelausgang, oft hervorgerufen
durch zu grofle Entlastungsfliigel, die den Ul-
narnerv entlasten, aber unter ungiinstigen Um-
standen den Medianusnerv belasten. Die Ent-
lastung des Karpaltunnels, insbesondere des
Karpaltunnelausgangs ist bei ergonomischen
Griffen nicht selbstverstandlich. Genau auf die-
se Stelle haben wir viel Wert gelegt.

Der Entlastungfliigel muss soweit auBBen wie
moglich platziert sein, um den Karpaltunne-
lausgang weitgehend frei zu halten und den
Druck zu reduzieren. Zusdtzlich wird das Um-
greifen bzw. Abstiitzen erleichtert und gewahrt
zugleich die Griffsicherheit.

SQlab Losung

Entlastung

des Ulnarnervs/Karpaltunnel-
ausgangs durch einen weit
aullen platzierten

SQlab Entlastungsfliigel.

Die dargestellten Grafiken dienen
zur Veranschaulichung der Nerven-

bahnen in unserer Hand und sind nicht

wahrheitsgetreu abgebildet.

In der Anatomie konnen die Nervenbahnen
nur von der Unterseite der Hand und nicht
von der Oberseite gesehen werden.

SQlab| Seite 19



16° Backsweep

Die Ursache fiir Taubheitsgefiihle im
Zeige-, Mittelfinger oder Daumen ist
ein seitliches, liberstrecktes Handge-
lenk, das den Karpaltunnel einengen
kann. Ahnlich wie ein geknickter Gar-

tenschlauch, durch den kein Wasser Seitlich iiberstrecktes

Fiir eine gestreckte Sitzpostion auf dem Hardtail oder
Racefully.

3. Ursache

rr.lehrfliefit, kann die Nerv'eninforma— HandgEIEHk.

tion nicht mehr durch den eingeengten . o
Karpaltunnel transportiert werden. TBUbhElthEfUhle
Dieser ,,I(nick“‘ wird meist hervorge- in ZEigE‘, MittEIﬁnger
rufen durch einen zu geraden Lenker,

mit zu wenig Biegung nach hinten und Daumen.
(Backsweep).

- Der16° Backsweep sorgt bei gestreckter Sitzposition
fiir einen geraden Ubergang vom Unterarm zur Hand. f
- Der Upsweep bestimmt die Ellenbogenposition fir (ﬁ) O O

eine aktive Fahrweise.

: Backsweep
12° Backsweep

Fiir eine aufrechtere Sitzposition auf dem All Mountain
und Enduro.

- Der12° Backsweep sorgt bei kurzem Reach und eher
aufrechte Sitzposition fiir einen geraden Ubergang f é‘
vom Unterarm zur Hand und schiitzt das Handgelenk
vor den extremen Belastungen beim Downbhill. O O O O

- Der 4° Upsweep bestimmt die Ellenbogenposition
fiir die aktive Fahrweise.

SQlab Losung

Lenker mit mehr Backsweep

fiir einen geraden Ubergang
vom Unterarm zur Hand.
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Griffsicherheit

Der Entlastungfliigel muss soweit aufien wie
moglich platziert sein, um den Karpaltunnelaus-
gang weitgehend frei zu halten und den Druck
zu reduzieren. Zusatzlich verbessert die weit
auflenliegende Platzierung des Entlastungsfli-
gels die Griffsicherheit, besonders beim Abstiit-
zen nach vorne.

Die Finger kénnen den Griff durch den aufien
liegenden Entlastungsfliigel und die optimale
GriffgréBe voll umschliefien.

1. Ursache SQlab Losung

Entlastungsfliigel
soweit aulRen wie
moglich platziert,
fiir ein sicheres

Zu groRer Entlastungs-
fligel.

Das Umgreifen kann in
gefdhrlichen Situationen

schwierig werden. Umgreifen.
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Einstellung Entlastungsfliigel

Wir empfehlen 150° bis 160°. Im Optimalfall lauft die ver-
langerte Kraftlinie des Unterarms durch die Mitte des
Griffs. Empfehlungen zwischen 180° und 165° sind derzeit
stark verbreitet, konnen aber zur Gefahr werden, wenn ein
Abstiitzen nach vorne bei starken Bremsungen nicht mehr
gewdhrleistet ist. Der SQlab Entlastungsfliigel soll die
Hand nicht korrigieren, sondern lediglich unterstiitzen.

Empfehlung: 150 - 160°

Entlastungsfliigel

unterstutzt .
Kraftlinie des Unterarms

1) 1auft durch die Griffmitte

Eckig und flachig

Lenker sind rund und weil es einfach ist, sind Griffe auch meist rund. Doch die Finger sind alles ande-
re als rund. Sie rutschen an etwas rundem leicht ab und finden, im Gegensatz z. B. zu einer flachigen
Tischkante, keinen Halt.

2. Ursache

Falsche Griffform.

Ein runder Griff bietet
nur bedingt Halt.

Rund = kein Halt méglich

SQlab Losung

Eckige Form.
Die leicht eckige Formgebung aller

unserer Griffe entspricht der natiir-
lichen Form der abgewinkelten Fin-
ger und bietet zusatzlichen Halt.

Eckig & flichig = fester Halt

SQlab|Seite 24

Innerbarends®

Komfortabel. Aerodynamisch. Innen.

Perfekte
Muskelentlastung

Die perfekte Losung fiir die Entlastung der
Muskelgruppen in Armen, Schultern und
Riicken durch die Veranderung der Arm-
stellung auf dem Bike, speziell auf langen
Strecken.

Maximaler Speed

Die aerodynamische, entspannte Ellbogen-
position sorgt flir maximalen Speed.

Natdrliche Handstellung

Die SQlab Innerbarends® gewdhrleisten
eine nattirliche Handstellung.

Klein und leicht

Nur 108 g Gewicht pro Paar und nur 40 g
in der Carbon Variante.

Barends, die innerhalb der Griffe montiert
werden, gibt es seit 2007 bei SQlab.

SQlab Studie

zum Windwiderstand {"

Eine interne Studie von SQlab auf der Rad-
bahn hat ergeben, dass Testfahrer mit dem
Griff an den Innerbarends® die gleiche
Strecke in der gleichen Zeit mit 14 Watt
weniger zuriicklegen konnten.

Gefahren wurden jeweils 10 Runden auf ey
der Bahn mit einer konstanten Geschwin- ey —_
digkeit von 36 km/h. Zur genauen Auf- '
zeichnung der Wattwerte wurden zwei,

kostenfrei von der Firma SRM zur Verfii-
gung gestellte, Powermeter verwendet.
Im Durchschnitt mussten die Fahrer ohne
Innerbarends® 293 Watt und mit 279 Watt
aufbringen.
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Ful} FulRtypbestimmung

Die Anatomie des Fulles Biomechanik beim Radfahren FuRabdruck
Das Fufiskelett besteht aus insgesamt 28 Da beim Radfahren keine Krédfte wie beim Ge- O O O O
Knochen. Die Fuknochen gliedern sich in hen wirken, kann auch auf die Ddmpfungsfunk- OO OO OO OO
FuBwurzelknochen, MittelfuBknochen und tion des FuBBes verzichtet werden. O O (@) o
) : O O O O
ehenglieder.

Durch das Absinken der FuBgewdlbe wird der
20 Muskeln, tiber 114 Sehnen und Bander sor- Fuf? selbst ermiidet und vor allem die direkte
gen fiir die notige Beweglichkeit und Stabilitat Kraft auf das Pedal vermindert.
der Knochen zueinander.

Die tibermadflige Bewegung des FuBes im Rad-

schuh kann weiterfiihrend zu Nerven- oder Ge-

fateinengungen fiihren, die sich in Kribbeln

oder Taubheitsgefiihlen duf3ern.
Das FUBgEWOlbe HohlfuB Normalfuf3 Senkfuf Flachfu
Der Fuf} weist ein Ldngsgewdlbe und ein Quer- A B C D

gewdlbe auf. Das Fufgewdlbe wird durch Mus-
kulatur verspannt und durch die Bander auf-
recht gehalten.

Beinachse

Dadurch wird das Kérpergewicht hauptsdchlich
tiber die drei Punkte Ferse, Gro3zehengrundge-
lenk (GroRzehenballen) und Kleinzehengrund-
gelenk (Kleinzehenballen) getragen.

Druckbelastung

Quergewdlbe 0-Bein Gerades Bein
1 2

Langsgewdlbe

Dein Ergebnis

A1, A2, B1, B2 A3, B3, (1, C2, D1 C3,D2,D3

Supination -» Neutral Neutral = Overpronation Overpronation

SQlab Footdisc
zur Futypbestimmung
216 215 214 beim SQlab Hindler.
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Schmerzen und Taubheitsgetihle
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— Kurbel

1. Ursache

Einseitige Belastung.
Pedale mit kurzer Achse

erlauben meist nur eine
parallele Fullstellung.

Wie ist lhre
natirliche Fullstellung?

Meistens leicht V-formig — die Fersen zeigen
nach innen, die Zehen nach aufen.

Fiir diese Fuf3stellung sollte sich das Rad an-
passen. Das geht meist nur mit langeren Pe-
dalachsen. Mehr Freiheit fiir die Fersen und
keine blankpolierten Kurbeln.

Bereits ab Schuhgréfe 43 und normalen
Schuhen wird es bei den meisten Fahrra-
dern knapp. 80 % der Radfahrer brduchten
flir eine natiirliche FuBstellung bereits eine
XL-Achslange wie z. B. unser Citypedal 521.

Der FuB ist zum Laufen da. Dazu muss er
iber das Langsgewdlbe flexibel sein und
federn. Beim Radfahren steht der Fuf3 auf

+15 mm

_’4_

- Kurbel

SQlab Losung

Pedale
mit unterschiedlichen

Achslangen fiir eine
natirliche Fulistellung.

dem Pedal und muss die Kraft effizient
tibertragen.

Unsere Premium Partner Handler bestim-
men Fuftyp und Beinachse. Die optimal
passende Einlage blockiert den fuBBeigenen
Federweg.

Die Kraftiibertragung verbessert und der
Komfort erhéht sich. Die Knieflihrung ver-
bessert sich, die Kniegelenke werden ge-
schont. Insbesondere Menschen mit ge-
sunden Fiifen und intaktem FuBgewdlbe
spiiren sofort eine deutliche Verbesserung.

Der Fuf ist die wichtigste Kontaktstelle und
generiert den Antrieb.

Radeinstellung - Grundregeln

Ein Thema, das mehrere Biicher fiillen
kann. Folgend ganz einfache Grundre-
geln, die jeder selbst anwenden kann.
Wir empfehlen die Beratung und Ver-
messung im Fachhandel oder bei spe-
ziellen Bikefitting Experten.

Auf www.sq-lab.com unter ,Héndler-
suche* finden Sie zusdtzlich zu den
besten SQlab Handlern, auch noch die
Besten von uns empfohlenen Bikefitter.

1. Sattelhhe

Ferse auf das Pedal. Becken gerade,
das Knie ist fast durchgestreckt.

2. Sattelversatz

Das Knielot lauft durch das Kniegelenk
und die Pedalachse. Meistens miis-
sen Sie den Sattel etwas nach vorne
schieben.

Achtung: Knielot an der Kniescheibe
bedeutet, dass man ca. 3 cm weiter
hinten sitzt. Knie- und Lendenwirbelbe-
schwerden kénnen die Folge sein.

3. FuBstellung

Die Pedalachse sollte auf Hohe zwi-
schen Grofzehen- und Kleinzehen-
grundgelenk sein.

Steht der FuB Richtung Grofizehen-
grundgelenk, also weit hinten auf dem
Pedal, wird der Hebel gréBer und die
Achillessehne kann gereizt werden.

Steht der Fuf} weiter vorne, sind keine
negativen Auswirkungen zu erwarten.
Der Trend geht in Richtung: FuB weiter
nach vorne.

4. FuBBwinkel

Das Rad soll sich dem Menschen an-
passen — siehe Pedale.

5. Ful innen — auf3en

Auch Q-Faktor genannt. Je weiterinnen,
umso weniger wird die Hebelbelastung
auf das Innenlager verlagert.

Ist der Q-Faktor grofer, dhnelt die Tret-
bewegung eher dem Schlittschuhlau-
fen. Man tritt nach aufien.

Die Beckenbreite bestimmt den indi-
viduellen Q-Faktor. Biomechanisch ist
dies eher unbedenklich.

6. V-Keil

Es gibt V-Keile, die den FuB auf der
Innenseite anheben. Die FuBwinkel
kénnen zwischen 1,5° und 4,5° Grad
gemessen werden und Keile kénnen
somit in manchen Féallen sinnvoll
sein.

Einige bendtigen eine Erhéhung auf der
AuBenseite, einige auf der Innenseite.
Beim sportlichen Fahren bedeutet die
Verwindung des Tretlagers meist be-
reits ein V-Keil um einige Grad.

7. Lenkerhohe - Riickenneigung

Die optimale, komfortabelste und ent-
spannteste Riickenneigung wird zu-
nachst vom Becken bestimmt.

Das Becken ist der zentrale Punkt. Des-
wegen beginnen und enden die Rad-
einstellung mit der Sattelhdhe.

Sattel und Lenker auf einer Hohe ist
eine gute Grundeinstellung.

So liegt das Becken meist vollflachig auf
den Sitzbeindsten auf dem Sattel auf.

Der Oberkdrper ist moderat nach vor-
ne gebeugt. Die Haltung fiihlt sich gut,
entspannt und locker an.

Lenker, die tiefer als der Sattel sind, ver-
bessern die Aerodynamik, kénnen aber
zu Problemen an den Halswirbeln fiihren.

8. Abstand Lenker - Sattel

Viele Komfortrdder haben einen sehr
kurzen Abstand. Die Sitzposition ist ge-
drungen, die Kdrperspannung verliert
sich, der Riicken wird rund. Die Band-
scheiben, insbesondere die Halswirbel
und die Lendenwirbel werden starker
belastet. Die Sitzposition ist somit sehr

aufrecht. Entgegen der weitverbreiteten
Meinung, ist diese meist nicht gut fir
den Riicken.

Ein groBerer Abstand (Reach) bringt den
Riicken in seine natiirliche S-Form und
unter eine leichte Anspannung. Stofle
kdnnen besser aufgenommen werden.

9. Lenkerbiegung

Wichtige Regel: Der Ubergang vom
Unterarm zur Hand muss gerade sein.
MTBs mit einer moderaten bis sportli-
chen Sitzposition und einer Lenkerbrei-
te ab 720 mm, bend6tigen mindestens
einen Lenker mit 12° - 16° Backsweep.

Serienmadfig verbaut werden Lenker
haufig zwischen 6° und 9°.

Bei Trekking und Cityrdadern sollten die
Lenkerenden gerade sein oder besser
noch, leicht nach unten zeigen. Dies
entspannt die Nackenmuskulatur.

10. Sattelhhe

Ganz am Ende der Einstellungen, aber
auch wahrend der Tour, sollte die Sat-
telhéhe nochmals gecheckt werden.
Oftmals rutscht die Sattelstiitze fast
unmerklich nach unten und die Sattel-
hdhe verringert sich.

Bei technischen MTB Fahrten kann die
Sattelhdhe etwas geringer sein. Wir
empfehlen fiir das MTB eine absenkba-
re Sattelstiitze.

Hierbei handelt es sich nur um grobe
Empfehlungen — horen Sie auf Ihren
Korper. Sollten Sie auch nach dem be-
folgen der Tipps Schmerzen oder Taub-
heitsgefiihle verspiiren, dndern Sie die
Einstellungen oder wechseln Sie die
Grofe oder das Produkt.
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Q [kju]

ein SQlab Sports Ergonomics Projekt

Bei SQlab entwickeln wir seit 2002 Ergonomie flir den Sport.
Wir 16sen Probleme und helfen die Leistung zu steigern. Jetzt auch im Schlaf.
Fabio Wibmer, Tibor Simai und viele andere SQlab Athleten erholen sich inzwischen auf der Q Matratze.

Schlaf Dich Fit

Q [kju:] - Die modulare

Matratze fur Sportler

Q [kju:] — Set-up selbst abgestimmt

Das Q [kju:] Schlafsystem besteht aus
sieben einzelnen Matratzenlagen und
drei Entlastungskeilen, die nicht mitei-
nander verklebt sind. Mit dem anpass-
baren Matratzen Set-up bestimmen
Sie nicht nur dartber, wie hart oder
weich die Matratze ist, sondern auch
darliber ob Sie lieber auf punktelas-

Q [kju:] Xdura - atmungsaktiv

Mit Xdura stimmt das Schlafklima. Der
Schaumstoff weist eine besonders of-
fenporige Zellstruktur auf, die fir eine
hohe Luftdurchlassigkeit sorgt. War-
me- und Feuchtigkeitsstauungen wer-
den verhindert, so dass ein besonders
gutes Mikroklima im Schlafsystem
herrscht.

Q [kju:] Soft — punktelastisch
Fur Seitenschlafer, die Entlastung
an Schulter und Hifte bendtigen, ist
der Soft Foam als oberste Schicht
entscheidend. Durch die hohe Punk-
telastitzitat kdnnen breite Schultern
tief einsinken.

tischem Kaltschaum, auf anpassungs-
fahigem Visco oder auf atmungsakti-
vem Xdura schlafen wollen.

Sie wissen das noch nicht? Mit dem
Q [kju:] Schlafsystem werden Sie her-
ausfinden, was fur Sie am besten ist.

Q [kju:] Gelschaum - entlastend

DerMixausGelundSchaumistsoabge-
stimmt, dass ein Liegegeflihl entsteht
als wiirden Sie schweben.

Q [kju:] Memory — anpassend
Memory Foam passt sich dem Kérper

sehr gut an und reduziert dadurch den
Druck. Wir empfehlen die Memory
Schicht fur die mittlere Position. Lieb-
haber des Memory Foams legen diese
Schicht ganz nach oben.

[kju]

Q [kju:] Entlastungskeil

Das Herzstlick der Q [kju:] Matratze
ist der Entlastungskeil in der unters-
ten Schicht, der sogenannten Basis.
Im Lieferumfang sind drei Harten des
Keils enthalten: Soft (Riickenschlafer),
Medium (Bauchschlafer), Hard (Sei-
tenschlafer).
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