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Die richtige Fahrposition auf dem Bike ist maßgeblich für
Komfort und Treteffizienz. Mit diesen Tipps stellst Du die
Sitzposition und das Cockpit optimal ein.

Die Sattelhöhe lässt sich mit dem Schnellspanner, der
die Sattelstütze im Sitzrohr klemmt, leicht verstellen. Die
richtige Sattelhöhe ist dann erreicht, wenn Dein Bein
beim Aufsetzen der Ferse auf das Pedal leicht durchge-
streckt ist. 

Auf technisch schwierigen Bergab-Passagen bietet eine
niedrigere Sattelposition bessere Kontrolle, weil der Kör-
perschwerpunkt tiefer sitzt. Außerdem hast Du dann
deutlich mehr Bewegungsspielraum, um beispielsweise
an Steilpassagen hinter den Sattel zu gehen. 

1. Zum Einstellen der Sattelhöhe kannst Du dich entweder leicht gegen eine
Wand lehnen, oder eine zweite Person hält das Bike fest. Dank des Schnell-
spanners lässt sich die Sattelhöhe in Sekundenschnelle variieren. Wie tief Du
den Sattel fährst, hängt ganz vom persönlichen Geschmack ab. Alle Canyon-
Bikes sind so konstruiert, dass sich die Sattelstütze fast ganz versenken lässt.

2. Für Biker, die ihre Sitzposition oft variieren, bieten einige Sattelstützen-Mo-
delle eine aufgedruckte Indexierung. Mit deren Hilfe kannst Du deine indivi-
duelle Sitzhöhe besser merken. ACHTUNG: Jede Sattelstütze hat eine
maximale Auszugslänge, die Du nicht überschreiten darfst. Diese ist, je nach
Modell, mit einer Markierung oder einer Aufschrift gekennzeichnet.
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3. Sattelposition und Sattelwinkel: Der Sattel lässt sich an der Klemmung der
Sattelstütze sowohl horizontal verschieben, als auch nach vorne oder hinten
kippen (Sattelwinkel). Die Grundposition ist dann erreicht, wenn das Sitz-
polster des Sattels etwa parallel zum Boden steht (in der Ebene). Zum Messen
kannst Du eine Wasserwaage verwenden, die Du auf die Sitzfläche auflegst.  

4. Die Verstellung funktioniert mit den beiden Klemmschrauben des Sattel-
gestänges. Entspanne die hinteren und ziehe die vorderen Klemmschraube
stärker an, dann kippt der Sattel nach vorne und umgekehrt (Gilt nur für
Sattelstützen mit 2 Schrauben/2-bolt). 
Je nach individuellem Geschmack kannst Du den Sattelwinkel verändern,
indem Du den Sattel leicht nach vorne neigst. Dies empfiehlt sich vor allem
für Biker, die oft sehr steil bergauf fahren.  



5. Mit der horizontalen Position veränderst Du den Abstand vom Sattel zum
Lenker. Ein geringerer Abstand (Sattel nach vorne) führt zu einer etwas
kürzeren, komfortableren Sitzposition. Wenn Du den Sattel weiter nach hin-
ten schiebst, dann sitzt Du gestreckter und damit sportlicher auf Deinem
Bike.
Ein weiteres Kriterium für die horizontale Sattelposition ist der Beugungs-
winkel des Kniegelenks. Als Faustregel gilt: in horizontaler Kurbelposition
sollte die vordere Kniescheibe genau lotrecht über der Pedalachse stehen.
Um das zu überprüfen, brauchst Du eine zweite Person,  die das mit einem
Lot (Bindfaden mit Gewicht) überprüft. ACHTUNG: Verstelle den Sattel in
der Horizontalen nur innerhalb der vorgegebenen Markierung (auf dem Sat-
telgestell aufgedruckt)

6. TIPP: Für Benutzer von Klickpedalen: die Position der Cleats (Schuhplat-
ten) am Schuh beeinflusst ebenfalls die Sitzposition und vor allem den Beu-
gungswinkel des Knies. Stelle die Cleats in horizontaler Richtung so ein,
dass sie genau unter den Fußballen sitzen. Bevor Du die Cleats fest mon-
tierst, ertaste Deine Fußballen von außen und markiere die Stelle mit einem
Klebeband.
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7. Das Cockpit: Die Vorbauhöhe ist ein wichtiges Kriterium, wenn es um Kom-
fort-, Bergauf- und Bergabqualitäten geht. 

Ein tiefer Vorbau verbessert die Steigfähigkeit bergauf. Andererseits ver-
langt diese tiefe Fahrposition eine gut trainierte Oberkörpermuskulatur, weil
diese umso mehr Haltearbeit leisten muss. Außerdem kostet die tiefe Fahr-
position bergab Punkte, weil man durch den nach vorne verlagerten Schwer-
punkt schnell Überschlagsgefühle bekommt.

Ein höherer Vorbau dagegen sorgt für viel Komfort, gute Kontrolle, sowie
ein hohes Maß an Fahrsicherheit bergab. Andererseits verliert das Vorderrad
bergauf schneller an Traktion, das Bike bäumt dann vorne auf.

Ein gelungener Kompromiss ist hier gefragt. Als Faustregel für eine relativ
komfortable Fahrposition gilt: in der Bergauf-Sattelposition sollte zwischen
der Oberkante des Sattels und den Lenkergriffen etwa eine Handbreit Platz
sein. TIPP: Einen entscheidenden Einfluss auf die Vorbauhöhe nimmt die
Körperanatomie. Biker mit relativ langen Beinen und kurzem Oberkörper
brauchen einen höheren Vorbau als „Sitzriesen“ mit langem Oberkörper und
kürzeren Beinen. 

8. Welche Möglichkeiten, die Vorbauhöhe zu verstellen, gibt es nun? Dank
der sogenannten „Spacer“, die bei allen Canyon-Bikes serienmäßig verbaut
werden, kann man die Höhe des Vorbaus in begrenztem Maße verstellen.
Montiert man die Spacer unter dem Vorbau, dann wandert der Vorbau nach
oben.    

9. Montiert man die „Spacer“ über dem Vorbau, dann erzielt man eine nied-
rigere, bergauforientierte Fahrposition.
Einige Canyon-Modelle werden mit sogenannten „Flip-Flop“- Vorbauten aus-
geliefert. Mit diesen lässt sich durch einfaches Umdrehen ebenfalls die Vor-
bauhöhe verändern. Mit der Kombination aus „Spacertuning“ und dem
Umdrehen des Vorbaus lässt sich die Cockpithöhe jedes Canyon-Bikes um
einige Zentimeter variieren. ACHTUNG: Nach allen Verstellarbeiten für die
Vorbauhöhe ist eine Neujustage des Steuersatzes notwendig. Die Einstel-
lung des Steuersatzes erfordert Fachwissen. Bitte beachte hier unbedingt
die mitgelieferte Bedienungsanleitung. Verwende für alle Einstellarbeiten
den mitgelieferten Drehmomentschlüssel. 

10. Lenkerposition: Die meisten Canyon-Modelle werden mit mehr oder we-
niger gekröpften Lenkern ausgeliefert. Aus Ergonomiegründen sind diese
Lenker sowohl nach hinten, als auch nach oben gebogen. 
Die Feinjustierung ist individuell, grob sollte man den Lenker jedoch ent-
sprechend seiner Bauart montieren. Peilt man von hinten, am Sattel vorbei
auf den Lenker, dann sollten die Lenkerenden nach oben zeigen. 
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11. Blickt man von oben auf den Lenker, dann sollten die Lenkerenden nach
hinten zeigen.   

11. Die für den Sport- und Renneinsatz konzipierten Bikes werden mit fla-
chen Lenkern sowie je nach Modell mit Lenkerhörnchen (Barends) ausge-
liefert. Montiere den Lenker so, dass die Lenkerenden nach hinten zeigen.
Die ergonomisch sinnvollste Position für die Lenkerhörnchen ist parallel
zum Vorbau.    



14. Bremsgriffe: Stelle den Winkel der Bremshebel so ein, dass die Brems-
hebel in einer Flucht mit den Handgelenken sind. Dadurch muss man die
Handgelenke beim Bremsen nicht abwinkeln. Das verhindert Krämpfe im
Handgelenk und spart Kraft.     

13. ACHTUNG: Der Lenker ist mit vier Inbusschrauben am Vorbau geklemmt.
Ziehe bei der Montage alle vier Schrauben gleichmäßig an und achte auf
die entsprechenden Drehmomente. Benutze hierfür unbedingt den mitge-
lieferten Drehmomentschlüssel. Aufgedruckte Markierungen zeigen Dir die
richtige Position des Lenkers an.  

15. Moderne Scheibenbremsen sind für Zweifinger- oder gar nur für Einfin-
gerbedienung konzipiert. Die optimalen Hebelverhältnisse und damit die
bestmögliche Kraftübertragung erreicht man, indem man am Bremshebel
möglichst weit außen greift. Viele machen den Fehler, die Hebel zu weit nach
außen zu montieren. 

16. Dadurch wird Bremsleistung und Dosierbarkeit verschenkt. Also posi-
tioniere Deine Hebel so weit wie möglich nach innen. Und zwar so, dass Du
am äußeren Ende des Lenkers greifst, Deine Finger aber gleichzeitig am äu-
ßersten Ende des Bremshebel greifen. TIPP: Auch bei Bremshebeln die für
Zweifinger-Bedienung konzipiert sind: Gewöhne Dir an, nur mit einem Finger
zu bremsen. Denn mit vier Finger hast Du den Lenker besser im Griff als mit
drei Fingern. In brenzligen Situationen kannst Du notfalls immer noch einen
weiteren „Bremsfinger“ zu Hilfe nehmen.. 
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17. Die Griffweite der Hebel einer Scheibenbremse ist ensprechend der ei-
genen Hand-Anatomie individuell einstellbar. Bei den meisten Modellen
funktioniert das mit einer kleinen Inbusschraube am Gelenk des Brems-
griffs.    

18. Stelle die Griffweite so ein, dass bei voll durchgezogenem Bremshebel
(entspricht einer Vollbremsung) immer noch etwa eine Daumenbreite Platz
zwischen Hebel und Ringfinger bleibt. Sonst gibt es beim Bremsen Platz-
probleme.     


