
Passt und sitzt
Bergpässe fahren. Das Radlabor in Frei-
burg, eine Einrichtung flir Profls ebenso
wie ftir Freizeitradler, berät immer mehr
Altere in der Frage, wie sie ihre Leistung
verbessern und ihr Vergrügen steigern
können. 

"Altere 
wollen vor allem Freude

am Fahren haben", sagt Tim Böhme. ,Sie
wollen Schönes erleben und auch die Zeit

haben, es sich anzuschauen," Zusammen
mit Laborleiter Florian Geyer berät MTB-
Profi Böhme immer mehr Betagte. ,,Der
älteste Kunde war über 70", sagt er.

Jüngeren Radrennfahrern gehe es zual-
lererst darum, möglichst schnell zu sein,
sich mit anderen zu vergleichen und Wett-
rennen zu fahren. Altere hätten zumeist

andere Ambitionen. ,,Sie wollen vielleicht
nicht mehr so aerodynamisch, sondern
eher komfortabel sitzen", sagt Böhme:,,Es
geht ihnen etwa darum, Gelenk- oder Na-
ckenschmerzen zu vermeiden." Eines in-
des hätten 2O-J?ihrige mit 60-Jlihrigen ge-
meinsam: 

"Die 
muskulär erzeugte Kraft

soll optimal in Vortrieb umgesetzt wer-
den. Die lftaft, die der Mensch aufs Pedal
bringt, soll am Hinterrad ankommen."

Je nachdem, welches Beratungs- und
Testpaket Kunden buchen, erhalten sie ei-
ne Vielzahl von Hinweisen, wie sie ihren
Sport ausüben und die Leistung optimie-
ren können. Entscheidend ist zunächst,
die richtige Sitzposition zu ermitteln:
,Wie man sich setzt, so fährt man", sagt
Böhme. Laborleiter Geyer misst den Men-
schen und sein Fahrrad dazu millimeter-
genau aus. Ist ein Bein länger als das ande-
re? Wie lassen sich Rückenschmerzenver-
meiden? Außerdem erstellen die Wissen-
schaftler und Praktiker im Radlabor Trai-
ningspläne, die auf das Alter, das Leis-
tungsvermögen und die sportlichen Ziele
hin maßgeschneidert werden.,,Altere
Menschen wollen lieber über längere Zeit

hinweg eine akzeptable Leistung erbrin-
gen als nur für kwze Zeit Spitzenleis-
tung", erklärt Biomechaniker Geyer. Be-
tagte Menschen profitierten von der Bera-
tung häufig noch stärker als Ji.ingere:
,,Weil bei Älteren das Verbesserungspo-
tenzial größer sein kann.u

Das gilt für den Sport ebenso wie für
den Mobilitätsradius im Alter. Das Radla-
bor hat jahrzehntelange Erfahrung bei
dem Versuch, Leistung zu optimieren.
Radlabor-Chef Björn Stapelfeldt ist mittler-
weile ein gefragter Ansprechpartner
selbst für große Konzeme. Es gehe dabei
beispielsweise um die Frage, wie schnell
die nächste Generation der E-Bikes über-
haupt sein dürfe, sagt er. Schließlich ver-
langsame sich mit zunehmendem Alter
der Menschen die Reaktionsgeschwindig-
keit, mithin die Fähigkeit, im Verkehr zu
reagieren. ,,Wie man alten Menschen zu
mehr Mobilität verhelfen kann: Das ist ein
Riesenthema." AndreasStrepenick

f[ Ein DossierzurSerie unter:
www.badlsche-zeltung.de/
.spoft-im-alter

Beim Badlabor in fitiburg können auch Alterc ihr Rad millimccrgemu an ihrc Körpermaße anpasscn und ihr Training optinieren
Das Fahrrad wurde schon vor zwei Jahr-
hunderten erfunden, als Idee ist es uralt,
und doch wird es gerade entscheidend
weiter entwickelt. Elektroräder sind zu-
mal für ältere Menschen segensreich. Mit
Batterie-unterstützten Antrieben bleiben
Betagte bis in den letzten Lebensabschnitt
hinein selbständig und mobil. Aber auch
ohne elektrische Unterstützung erweitert
das Fahrrad den Mobilitätsradius alter
Menschen um ein Vielfaches. Während
das Gehen ihnen häufig Schwierigkeiten
bereitet, klappt das Radfahren vergleichs-
weise problemlos. Die unteren Extremitä-
ten werden enüastet, die körperliche An-
strengung lässt sich fein dosieren. Die Be-
wegung in der freien Natur stärkt darüber
hinaus auch das seelische Wohlbefinden.

Insofern ist das Fahrrad als Fortbewe-
gungsmittel von entscheidender Bedeu-
tung flir Betagte. Aber es taugt natürlich
auch als Sportgerät. ÄtrrUicn wie Skilang-
lauf und Nordic Walking bringt Radfahren
den lfteislauf auf kontrollierte Weise in
Schwung, und ein Pulsmesser kann vor zu
großer Anstrengung warnen. Auch Men-
schen jenseits der 50 können noch über
spo3_STB

Millimeterarbeit: Florian Geyer vom
Radlabor in Freiburg misst ein Renn-
rad aus. F O T O :  P A T R I C K  S E E G E R


