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Bike-Fitting

SPEZIFISCHE ZIELE:

Check der Bike-Ausstattung und Uberpriifung wesentlicher technischer
Funktionen. Ergonomische Anpassung des Bikes an die individuellen
KorpermalBe, die Konstitution und das persodnliche Fahrverhalten.
Sensibilisieren der Teilnehmenden zum konsequenten Einsatz verkehrs-
sicherer und ergonomisch angepasster Fahrrader.

INHALTE:

e Uberpriifung von Rahmen, Bremsanlage, Beleuchtung, Rad- und Tret-
lager sowie Bereifung

e Radgeometrie, Kérpermessung

e Ergonomische Anpassungen: Sattelhéhe und -position, Lenkerabstand
und Lenkerhéhe, Sitzpunktbestimmung, FuBpositonierung, Pedale

SPEZIELLE HINWEISE ZUR DURCHFUHRUNG: '{ P T ]
Das eigene Fahrrad bzw. das Dienstfahrrad sollte zum Bike-Fitting mitge- -t \ g
bracht werden.

ZEITBEDARF/FREQUENZ:

20 Minuten pro Person entsprechend 3 Teilnehmende pro Stunde

ORGA:

Platzbedarf: = 8 m2, Stromanschluss: 230 V
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HINTERGRUND:

Wer mit der Rad zur Arbeit fahrt und gleichzeitig seine Gesundheit und Fit-
ness fordern mochte, sollte zunachst auch sein Fahrrad flott machen. Das gilt
einerseits in Sachen Verkehrssicherheit und technischer Ausstattung, ande-
rerseits auch bezlglich ergonomischer Anpassungen. Je besser das Bike auf
die eigenen KorpermaBe und den persodnlichen Fahrstil eingestellt ist, desto
sicherer, effektiver und auch motivierter bewegt man sich auf den StraBen
und Radwegen.

ABLAUF:

Unsere Bike-Expert*innen nehmen Ihr Fahrrad vor Ort unter die Lupe, lber-
prifen wesentliche technische Funktionen und Ausstattungsmerkmale. Zu-
satzlich erfassen sie Ihre KérpermaBe, um das Bike entsprechend ergonomi-
schen Kriterien optimal anpassen zu kénnen.

ERGEBNISSE:

Unsere Erfahrungen beim Bike-Fitting zeigen, dass bei der Uberwiegenden
Mehrzahl der Teilnehmenden deutliche Anpassungen erforderlich sind, die -
soweit moglich - unmittelbar vor Ort vorgenommen werden. Wer mit seinem
auf Sicherheit Uberpriften und optimal eingestellten Bike ein paar Runden
dreht, kann sich sofort ein Bild davon machen, welch groBe Unterschiede be-
reits mit einfachen Handgriffen und kleinen Anpassungen maglich sind.
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