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Neuer Trend im Fachhandel

Sattel anpassen lassen!

Wer sich auf seinem Rad wohl fühlt, fährt gerne Fahrrad. Ein wesentlicher 
„Wohlfühl“-Faktor hierbei ist der Sattel. Doch welcher Sattel ist der rich-
tige für mich? Wir haben für Sie 19 für Touren ausgewiesene Sättel auf 
Passform und Komfort geprüft, in der Praxis und im Labor ... 

Verwindung des Sattelgestänges,  andere über 
Elastomerdämpfer oder Komfortkeile (Terry, 
SQlab) oder Sandwich-Konstruktionen (Specia-
lized) im Sattelheck. Mit Vorsicht zu genießen sind 
besonders klobige Dämpfer-Elemente, die sich 
in Sachen Flex meist als Mogelpackung heraus- 
stellten. Unser Tipp: Drehen Sie den Sattel um 
und begutachten Sie die Dämpferteile, je mehr 
„Gummi statt Plastik“– sollte die Devise sein. 
Übrigens, auch der Praxistest zeigt, dass flexen-
de Sättel deutlich angenehmer zu fahren sind als 
starre Gestühle. Ausnahmen bestätigen diese Re-
gel: der V-förmigen Modular von Selle Bassano 
lässt sich durch eine Schraubspindel in der Mittel 
unglaubliche 6 cm weit öffnen. Zwar versteift 
deren Achse das Sattelheck enorm (= kaum Flex), 
dafür punktet der Sattel im Praxistest durch sei-
ne Anpassbarkeit (auch unterwegs), die indivi-
duell veränderbare Spaltöffnung (kein Druck im 
Scham-/Prostata-Bereich) und seine straffe aber 
gelungene Polsterung.
In der Kategorie größter Flex finden sich die Sat-
telfirmen, die seit Jahren zu den innovativsten 
gelten: Specialized und SQlab. Beim Specialized 
Sonoma garantiert eine spezielle Sandwichkon-
struktion zwischen Satteldecke und Basis einen 
guten Flex. Enttäuschung und Freude gleicher-
maßen bei SQlab: Deren Modell 602 active, das 
wir als Prototyp als erstes Magazin weltweit 
erstmals testeten, vermittelte durch sein (einem 
Mini-Schwimmring ähnlichen) Gummielement 
im Praxistest einen hervorragenden Komfortein-
druck (eine Testerin sagte: „Der beste Sattel den 
ich je gefahren habe.“). Bei der aktiv Radfahren-
Videoanalyse zeigte sich aber, dass der 602  nicht 
den üppigen Flex bringt wie vermutet und vom 
Hersteller erhofft. SQlab reagiert: Die Münch-
ner werden durch spezielle Einbohrungen die 
Dämpfung verbessern. In die sich mitgelieferte 
„Sticks“ verschiedener Biegehärten einschieben 
lassen, um individuelle Wünsche an das „Kipp-
verhalten“ gerecht zu werden.  
Klare Testsieger in Sachen Flex – aber auch in 
Sachen Form und Polsterhärte – ist das schon 
im Handel befindliche Modell 611 active, bei 
dem ein zwischen Decke und Basis einsetzbarer 
Dämpferkeil (weiß = weich, grau = härter) mit 
5 cm Hub am besten überzeugen konnte und 
durch der natürlichen Bewegung beim Treten 
folgenden Kipp-Bewegung sogar 6 cm Hub ga-
rantiert – fühlbarer Garant für Komfort.

Beim Aufsitzen auf eine Messpappe 

drücken sich die Sitzknochen auf 

einer Messpappe ab. Die Dellen 

werden markiert, die Abstände ver-

messen. Der Abstand von Mittelpunkt 

zu Mittelpunkt gemessen und auf 

die individuelle Sitzposition (sportiv, 

moderat, aufrecht) bezogen, ergibt 

die optimale Sattelbreite.  

An Stelle der Messpappe (bei SQlab-

Händlern) setzt Specialized ein 

Gelkissen ein, in das sich die Sitzbein-

knochen eindrücken. Brandneu bei 

einigen SQlab-Händlern ist die elek-

tronische Sitzknochen-Vermessung. 

Die Abdrücke sind dann auf einem 

Monitor zu sehen.

Ein zu schmaler, gebogener 

oder mit schräger Sitzfläche 

ausgebildeter Sattel (links) 

führt zu Druckspitzen aber 

auch zum Abrutschen von 

der Sitzfläche (Folge: ständige 

Korrekturen der Sitzhaltung 

bzw. Abstützen vom Lenker 

= Verkrampfung Schulter-

bereich). Besser: eine der 

Sitzknochenbreite angepasste 

Sattelbreite mit gerader 

Sitzfläche (rechts)  

Wichtig für Komfort ...

Die optimale Auflagefläche

Stellen Sie sich vor, Sie haben sich endlich Ihr 
Traumrad zugelegt und machen bei Kaiserwet-
ter Ihre erste langersehnte Ausfahrt! Sie radeln 
wie auf Wolken und sind ganz berauscht vom 
neuen Fahrgefühl mit Ihrem Rad: Es fährt sich 
einfach spitze! Nach rund zwei Stunden nähern 
sie sich einem Biergarten, schwingen sich ver-
gnügt vom Sattel und plötzlich… Autsch! Mein 
Hintern! Im „John Wayne-Gang“ suchen Sie die 
nächste Sitzgelegenheit…

3 Tipps für die Einstellung des  
Sattels
Unabhängig von der richtige Wahl des geeig-
neten Fahrradsattels ist die individuelle Einstel-
lung der Sitzposition. Zunächst wird – abhängig 
von der geforderten Nutzung – die Sattelhöhe 
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19 Sättel im Test

Ergonomie-Serie 1 v. 2: Sitzen & Test Sättel

Kennzeichnet einen kom-

petenten Fachhändler: In 

seinem Geschäft gibt es 

einen Ergonomie-Ecke mit 

Sätteln, in der Sie sich – in 

Sporthose oder in der Jeans 

– auf einem Mess-Hocker 

den Abstand Ihrer Sitzbein-

knochen vermessen lassen 

können = Schritt 1 zum 

optimalen Sattel. ...

... Schritt 2 ist die optimale Form, die natürlich der 

Anatomie des Besitzers entsprechen soll (in Größe, Flanken, 

Vertiefungen). Schritt 3 die Polsterung (Faustformel: nicht 

zu weich). Schritt 4: der Flex des Sattels, der der natürli-

chen Hüftbewegung beim Kurbeln folgt. 

Alle Sättel auf einen 

Blick: Gut zu sehen: 

die meisten Hersteller 

bieten Senken, 

Vertiefungen oder 

auch Öffnungen in 

der Satteloberfläche 

zur Druckenlastung. 

Devise: Wo nichts 

ist, kann auch nichts 

drücken.

über die Sattelstütze eingestellt. Hierbei soll-
te der Sattel so hoch eingestellt sein, dass das 
Knie leicht angewinkelt ist. Im nächsten Schritt 
muss der Abstand Lenker – Sattelmittelpunkt 
fixiert werden. Eine moderate Einstellung zum 
Tourenfahren ist bei einem geneigten Ober-
körper von rund 60° gegeben. Eventuell ist es 
bei diesem Schritt erforderlich, den Vorbau an-
zupassen. 
Zu guter Letzt ist die richtige Neigung des Sat-
tels zu ermitteln. Dieser wird zunächst waage-
recht montiert (lange Wasserwaage benutzen). 
Eventuell später leicht neigen. Wer zunächst 
diese drei Schritte befolgt, wird die richtige 
Sitzposition finden und Freude am Radfahren 
haben. Jetzt kann die Wahl nach einem geeig-
neten Sattel beginnen. Bitte blättern Sie um.

Ergonomie-Serie –
So geht es weiter
In der nächsten Folge 2 v 2  sprechen wir über 
die Berührpunkte Hände und Füße. Ergänzt 
um einen Test von Griffen und Schuhen – die 
perfekte Kaufberatung für Wohlfühl-Radler. 
aktiv Radfahren 7/8 2011 erscheint am 24.6.
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So haben wir getestet
Um den Komfort von Sätteln erfas-
sen zu können, unterzogen wir alle 
19 Sättel einem ausführlichen Pra-
xistest, einem Druckmess-Test sowie 
einer Video-Analyse, um die ergo-
nomisch günstige Sattel-Flexibilität 
sichtbar zu machen. 

Test 1: Ab in die Praxis. Aber bitte 
sitzenbleiben!
Unseren Labortests gingen mehrwöchige Pra-
xis-Ausfahrten voraus. Dabei wurden alle Her-
ren-Sättel von einem männlichen Testfahrer, 
die Damen-Modelle von einer Testfahrerin aus-
probiert. Da die Vorgabe „Tests von Trekking-
sätteln“ war, fuhren sie einen stets gleichen 
Strecken-Mix  aus Asphalt- und Schotterantei-
len, der einem Touren-Profil entspricht. Auch 
das Überfahren von Bordsteinkanten sowie 
Schlaglöchern in der sitzenden Position gehör-
te zum Pflichtprogramm. Bei Unisex-Modellen 

Eine Druckmessfolie zwischen Sattel und Gesäß bildet die Druckverteilung 

des jeweiligen Sattels ab. Das Druckbild zeigt den höchsten Druck immer in 

gleichem Rot. Es lässt sich die Druckverteilung vergleichen, nicht aber die 

Höhe des Drucks, da wir feststellten, dass straff gepolsterte Sättel wesent-

lich höhere Druckspitzen hervorrufen, in der Praxis aber als komfortabler 

empfunden werden. Im Bild: Beispiel einer Druckmessfolie. Die von uns 

verwendete von T&T MediLogic ist schwarz und größer. Optimal ist es, wenn 

sich die Druckfläche (grün)/Druckspitzen (rot) eher im Bereich der Sitzfläche 

befinden – kein Druck sollte im Mittelbereich des Sattels (Damm/Prostata, 

hier gut gelöst) sowie bei der Sattelnase auftreten. Im Beispiel rechts erzeugt 

die Sattelnase Gegendruck, wenn auch minimal.  

Kaum Federweg
0,8 cm bis 1,2 cm (aufsteigende Reihenfolge) bieten 

der Selle Bassano Moduar CT (sehr steifes Sattelheck 

durch Schraubachse) sowie der Velo Plush.

Mittlerer Federweg 
1,21 cm bis 2,0 cm  (aufsteigende Reihenfolge) bieten: 

Selle Bassano 3 Zone Comfort XXL Volare; Terry Clima 

Vent Riviera Woman; Selle Italia Gel Flow; Selle Royal 

Respiro Damen, Terry Clima Vent Riviera Man sowie Selle 

Bassano 3 Zone Comfort ELVolare. Dann folgen von Selle 

Royal der Respiro Herren und der Selle Royal LookIn, der 

Sportourer Kaalam, gleich darauf der SQlab Active 602 

(Vorserie, wird optimiert) und schließlich der Sporttourer 

Garda mit dem größten Federweg der „Mittelklasse“.

Großer Federweg
2,1-5,06 cm (aufsteigende Reihenfolge). Zunächst der 

Specialized Sonoma Damen-Sattel. Mehr Flex bietet 

der Specialized Sonoma Herren. Am meisten Flex zeigt 

die Videoanalyse beim SQlab 610 active (mit weißem 

Dämpfer-Keil): üppige 5,06 cm Federweg. Da der 

Sattel kippt, zeigt unser Video-Bild 6,06 cm an, weil 

der Sattel etwa 1 cm nach oben aufsteigt  

Definition: Der Federweg in Zentimeter (cm) 
stellt den Maximalweg von voller Belastung bis 
kompletter Entlastung dar.  Sättel mit kaum 
Federweg flexen meist durch Verbiegung des 
Sattelgestänges.

aktiv Radfahren setzt als 
erstes Magazin weltweit beim 
Satteltest eine Videoanalyse 
ein, die den Federweg der 
Sättel erfassen kann.

Druckmessung eingespannt in einen Rollentrai-
ner.

Test 3: Videoanalyse Sattelflex
Untersuchungen des Wirbelsäulenspezialisten 
Dr. Markus Knörringer (München) zeigten, dass 
ein der Tret- und Hüftbewegung folgendes 
Nachgeben der Sattelflanken – optimal wäre 
ein Kippen –  sich positiv auf die Biomechanik 
beim Radfahren auswirkt. Dadurch werden 
Bandscheiben und Wirbelsäulen entlastet! 

fuhren beide Testfahrer den gleichen Sattel ab-
wechselnd. 

Testfahrer Georg Zeppin und Videoanalyse-Spezialist Florian Obermaier justieren die Kamera.

Alles was beim Radfahren federt 

ist positiv für Bandscheiben und 

Wirbelsäule – breitere Reifen, 

straffe aber nicht zu harte 

Sattelpolsterungen oder flexende 

Sattel dämpfen feine Schläge 

ab. Für Grobes empfehlenswert 

sind gefederte Sattelstützen. Die 

Investition in  Qualität (höhe-

rer Preis) lohnt.  Unsere Tipps: 

Sattelstützen (Teleskop-Prinzip) 

von Humpert oder die Parallelo-

gramm-Sattelstütze von Suntour.

Tipp: Setzen Sie auf 
gute Sitzpolster
Eine gute Radhose ist Garant für 

eine optimale Anschmiegung 

von Gesäß und Sattel. Achten 

Sie beim Hosenkauf/ einer in 

Shorts einknöpfbaren Innenhose/

bei einer Radler-Unterhose auf 

die ergonomische Form (auch 

der Seiten, wie hier im Bild bei 

einer Sugoi-Hose). Das Polster 

selbst (lieber dünner als zu dick, 

ansonsten Pampers-Gefühl) sollte 

Einprägungen haben, die einen 

anatomischen, faltenfreien Sitz 

Sitz garantieren. 

Test 1 
Praxis-Erprobung

Test 2: Druckmessfolie zwischen 
Satteldecke und Hose
Die Druck-Tests ermittelte aktiv Radfahren mit 
einer druckempfindlichen Messfolie, zwischen 
Satteldecke und Hose (Rennhose mit mittel-
starkem Sitzpolster). Bei allen Damensättel 
kam eine weibliche Radfahrerin (62 kg), bei 
den Herrenmodellen zwei  männliche Testfah-
rer (65 und 85 kg), sowie zur Gegenkontrol-

le zwei weitere Testfahrer (88 
und 95 kg), zum Einsatz. Die 
19 Sättel wurden hierfür über 
100 mal ummontiert, insge-
samt mit Video und Praxistests 
fast 150 Umbauten. Testrad 
war durchgängig (auch beim 
Praxistest) ein klassisches Trek-
kingrad von Rabeneick, bei der 

Test 3: 
Video-Analsye

Test 2  
Druck-Messung 

Weiterer Vorteil eines Flex-Sattels ist sein 
spürbares Komfortplus. 
Für die Videoanalyse montierten wir auf 
dem Gepäckträger des Rabeneick eine Vi-
deokamera, die während der Fahrt auf einer 
stets gleichen Referenzstrecke die Sattelbe-
wegungen aufzeichnet. Ein aufgeklebter 
Bezugspunkt an der Sattelkante (jeweils 7 
cm links der Mitte) in Kombination mit dem 
Niveau der Sitzrohrkante verdeutlicht den 
Federweg. 

Sattelstütze  
ist positiv

Maximum, aktuelle Messung

medilogic
SQ, Georg  

aktuelle Messung: 09.05.2011, 15:37:14
Selle bassano Volare xxl
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