»Ist mein Fahrwerk richtig eingestellt?“
,Was bedeuten all die Begriffe wie ,,Rebound* etc.?“

Auf dieser Seite findet eine einfache Anleitung zu allen gebr&auchlichen Begriffe rund ums
Fahrwerk, sowie eine Step By Step Anleitung, um Euer persénlich bestes Fahrwerks
Grund Set-Up

zu finden.

Solltetihr Fragen haben, wirde ich mich Gber eine Email sehr freuen!

Basis Set-Up

Egal welchem Gabel/DampferHerstellerihrvertraut; das Basis Set-Up funktioniert bei nahezu

allen Herstellern dhnlich.

Ihr solltetaberwissen, dass das Set-Up eine sehr persdnliche Sache ist. Jeder Fahrer hatimmer noch
seine personlicheVorliebe. AuRerdem schwanken die Einstellungen, je nach dem auf welchen Trails
ihr fahrt.

Wenn man sich aber an die unten vorgeschlagenen Schritte halt, sollte man schnellst méglich die
Optimale Basis Einstellung fir sein Fahrwerk finden.

Bevor eslos geht, vergewissert euch noch vorher tber folgende Punkte:

-Das Fahrwerk sollte sauber und moglichst leichtgangig funktionieren.

Eine stark ,ruckelnde” Gabel oder ein schwergangiger Hinterbau kénnen die Set-Up Ergebnisse
schon sehr stark beeinflussen.

Tipp: BeiderGabel merkt man das ,ruckeln”recht einfach, indem man die Gabel einfach einmal
leichtzusammen driickt. Um den Hinterbau zu checken, hangt einmal euren Dampferaus und
bewegt nurden Hinterbau auf und ab. Im Optimalfall fallt der Hinterbau von alleine wiederrunter,
wennihrihnanhebtundwiederloslasst.. Wennihrunsicherseid, fragt einmal eine Fachwerkstatt.
-Wirfangen beiallen Einstellungen von Null an. Entsprechend sollte die Zugstufe (Rebound),
Druckstufe (Compression) und ein eventuelles Lock-Out (Blockier Option) komplett gedffnet sein,
damit jede Funktion unabhangig von deranderen eingestellt werden kann.

-Tragt beim Set-Up einstellen die gleichen Sachen die ihrauch beim Fahren anhabt. Protektoren,
Rucksacke etc. wiegen einiges und machen einen groBen Unterschied aus.

Schritt 1: Federharte anpassen
Gabel

AlsErstesgiltesden Negativfederweg (Sag) zu messen. Beim ,,Sag“handelt essichum den Wegden
die Gabel schonein federt, wennihrauf dem Rad sitzt odersteht. Er gibt Aufschluss (iberdie
Federharte.

Manche Gabelnsind ab Werk bereits miteinem O-Ring (iber den Standrohren (Die oberen Rohre der
Gabel, dieinder Gabelbriicke enden)versehen. Dieserist zum Messen des Gesamtfederwegs und
des Negativfederwegs gedacht. Solltetihrkeinen O-Ring vorfinden, benutzt einfach einen diinnen
Kabelbinder, denihrum ein Standrohr befestigt und bis auf die Dichtungen herunter schiebt.

Tipp: Da Rock Shox bei neueren Gabeln eine Sag Skalierung auf eines der Standrohre aufgebracht
hat, befestigt den Kabelbinderauch sinnigerweise auf dieser Seite.

Bei Enduro, Freeride und Downhill Ridern, macht es Sinn den Sag stehend auf dem Rad zu messen
und nicht im Sitzen.

Grund: Selbst Enduro Radersollen vorrangigim Trail und bergab Spal machen. Und da steht man ja
schlief8lich. Solltetihr den Sagim Sitzen abstimmen, sackt die Gabel im Stehen schon zur Halfte weg.
So verschenktihrkostbaren Federweg, denihrfirrichtig grofe Brocken noch benétigt.



Euer All Mountain Rad sollte dann aberdoch wiederim Sitzen abgestimmt werden, da man mit
diesen Radern bergauf wie bergab Gas geben mdchte.

Stellt Euch nun auf Euer Rad und lasst euch dabei am bestenvon einem Freund am Lenkerund
Vorderrad festhalten. Beugt euch sotief und weit nach vorne, wie ihrauchim Trail unterwegs seid.
Die jetzige Position kommt der wahren Fahrposition am nachsten.

Die All Mountain Fraktion nimmt sitzend Platz auf dem Rad und zwar genau mitdergleichen
Sattelhdhe und Haltung wie ihrauch eine Tourfahren wiirdet.

Nun bitte kurz stillhalten, wahrend euer Helfer den O-Ring oder Kabelbinder zurlick auf die
Hauptdichtungen schiebt.

Nun langsam zur Seite absteigen, damitsich euer Messergebnis nicht verfalschtindem die Gabel
weiterdurchfedert. Nun den Abstand vom O-Ring/Kabelbinder bis Oberkante Hauptdichtung
messen.

Sag Werte

Folgende Sag Werte haben sich bisher gut bewahrt:
All Mountain: 15-25%

Enduro: 25-30%

Freeride und Downhill: 25-35%

Beivielen Gabeln besteht die Moglichkeit der zusatzlichen Federvorspannung (Preload).

Mehr Vorspannungwird benutzt um den Sagfein zu justieren.

Wichtig! Vorspannungersetzt nichteine hirtere Feder. Die Unterschiede zwischen komplett
entlasteter und vorgespannter Federsind nurminimal.

Zuriick zum Sag.

Abhadngigistderjeweilige Lieblings Saginsbesondere von dereigenen Fahrposition, derStrecke und
natirlich derletztendlich persénlichen Vorliebe.

Habt ihr wenigerSag wie vorgeschlagen, ist die Feder hochstwahrscheinlich zu hart.

Habt ihr mehr Sag wie vorgeschlagen, ist die Feder hdchstwahrscheinlich zu weich.

Bei Luftgabelnistihresnun sehreinfach. Miteinerentsprechenden Gabel/Dampfer Pumpe nun
einfach mehr Luft aufpumpen oderentsprechend Luft ablassen.

Bei Modellen miteiner Feder, sollte diese nun gegen eine entsprechend passende getauscht
werden. Danach den Sag noch einmal kontrollieren.

Tipp: Gabelfedernsindim Regelfall farblich markiert um die verschiedenen Harten zu erkennen.
Je nachdemwie hoch euer handwerkliches Geschickist, konntihrden Tausch selbst machen (Bitte
unbedingtvorherdie entsprechenden Anleitungen der Herstellerlesen!) oder es einem Fachmann
Uberlassen.

Dampfer

Die Bestimmung der Dampferfederharte ist der Gleiche Ablauf wie beider Gabel.

Allerdings solltetihr hier grundsatzlich sitzend messen!

Tragt wiedereure Bekleidungdie ihrauch beim Fahren tragt. Stellt die Sattelhéhesoein, wieihrsie
auch fahrenwirdet. Stellt die Fiisse auf die Pedalen und lasst euch miteurem ganzen Gewichtinden
Sattel fallen.

Stitzt euch mitdem Lenkerende an einer Wand ab und lasst nun einen Helfer die aktuelle Lange des
Dampfers messen.

Wichtig: Man misstvon Mitte bis Mitte der Befestigungsschrauben.

Nun musstihr noch wissenwie viel ,,Hub* euer Dampferhat. Hub ist der Weg, den der Dampferein
federn kann. Hier einfach mal nachmessen oderbeim Hersteller nach schauen. Dort sind solche
Werte angegeben.



Beispiel: Ihr benutzt einen Dampfer mit 222mm Lénge, dann istder ,,Hub” im Regelfall 70mm.
30% Sag von 70mm Hub sind 21mm. Eure gemessene Dampferlange sollte also 201mm betragen.
Habt ihr zuviel Sag, muss eine hartere Federher. IstderSag zu klein, sollte eine weichere gekauft
werden.

Schaut euch die Bezeichnungauf der Federeinmal genau an. Dortfindetihr Angaben wie z.B.
500N/m x 3,00

Der Erste Wert ,,500“ ist die Harte in Newtonmeter. DerZweite Wert ,,3,00“ istder Wegdendie
Federsich zusammendriicken ldsstin Inch (Zoll istdergleiche Wert), bis alle Wicklungen aufeinander
liegen.

Wichtigist, dass eure neue Federden gleichen Hub hat, damitihrden Federwegauch ausnutzen
konnt. Wahlt entsprechend eine weichere (z.B. 450N/m) oder hirtere Feder, bis euer Sag stimmt.
Stimmtden Sag passend zu eurer Gabel ab, damit das Rad ausbalanciert bleibt und sichim
Fahrverhalten neutralanfinhlt.

Schritt 2: Zugstufe(Rebound) einstellen

Nach derrichtigen Federharte, kommt nun die Zugstufen Dampfung (Rebound oder
Ausfedergeschwindigkeit)an die Reihe.

Auch hier muss man wiederin Gabel und Dampferunterscheiden.

Gabel

Grundsatzlich gilt bei der Gabelzugstufe, sie so schnellwie moglich zu fahren, ohne dass das
Vorderrad beischnellen Schlagen und tiefen Bodenwellen vom Boden abhebt.

Dreht hierzu euren Zugstufen Knopfeinmal auf ganz offen.

Stemmteuch nun mit eurem ganzen Gewicht auf den Lenkerund lasstihn schlagartiglos.

Bei komplett gedffneter Zugstufe, diirfte das Vorderrad schon leicht abheben vom Boden. Ihr merkt
aberauch zusatzlich wie schlagartigeuch der Lenkerbeim los lassen hinterher geschossen kommt.
Wiederholtdiese Prozedur nun und schlieBt die Zugstufeimmer weiter um jeweils einen Klick.

Ihr habt einen guten Punkt erwischt, wenn die Gabel noch schnellausfedert, das Vorderrad am
Boden bleibt und sich es auch kontrolliert anfiihlt, wie euch der Lenker beim los lassen hinterher
kommt.

Dampfer

Den Dampferrichtigab zu stimmenist etwas schwieriger. Insgesamt wird er etwas langsamer
gefahren wie die Gabel. Das hatden Grund, dass man nicht méchte, dass das Heck einenvon hinten
schubstund man Angst haben muss tiber den Lenkerzu gehen.

Zielistes, dass der Dampferkleinen Schlagen eben noch folgen kann, einen aber bei tiefen Wellen
nicht Gberden Lenkerschupst.

Aberauch hiererst einmal wieder die Zugstufe komplett 6ffnen. Das einfachsteist einmal vordie
Tir zu gehenund mitdem Rad im sitzen einen Bordstein langsam runter zu fahren. Merkt ihr, wie
unkontrolliert und hdufig der Dampfer nach schwingt?

Wiederholtdiesen Vorgang nun einige Male und dreht bei jedem Versuch den Zugstufen Knopfeinen
Klick weiter herein. Eine gute Basis habtihrgefunden, wenn der Dampfer nur 2-3 mal nach schwingt.
Je nach Einsatz und Strecke kann auch 1-2 mal nachschwingenreichen. Probiert es einfach mal aus.

Schritt 3: Druckstufe (Compression) anpassen

Nachdem Federharte und Zugstufe nun passen, kommen wir zur Druckstufe (Compression).

Die Druckstufe regelt die Einfedergeschwindigkeit. Einige Hersteller benutzen mittlerweile eine Highund
Lowspeed Druckstufe; furniedrig(lowspeed)und hoch(highspeed) beschleunigte StoRe. Ein
typischer Lowspeed StoR ist beispielsweise eine Boden oder Bremswelle und eine Stufe/Absatz der
langsam gefahren wird. Ein Highspeed Stoll hingegen z.B. ein groRes Loch, ein Fels oder eine harte



Landung.

ZuerstsolltetihrabernuneuerRad mitdem neuen Set-Up draullenim Wald testen. Erstwenn man
das Gefiuihl hat, dass das Rad sich in einigen Situationen nicht optimal anfiihlt, sollte man anfangen
die Druckstufe zu nutzen. Leider merkt man die Druckstufen Veranderungen meistens nurbeim
Fahren. Das bedeutet natirlich mehr Aufwand wie z.B. die Zugstufe ab zu stimmen.

Aberdie Arbeitlohntsich! Richtigeingesetzt, bedeutet eine gut funktionierende Druckstufe ein
deutliches Plus an Sicherheit und Speed.

Weitere Tipps zur Druckstufe gibt es hierunterderRubrik ,,Problemlésungen”.

Wichtige Zusatzbegriffe
Federwegsverstellung (Travel Adjust)

Eine Federwegsverstellung findet man gerade an All Mountain, Enduro und Freeride Gabelnimmer
haufiger.

Grund: Fir lange Anstiege lasst sich die Gabel absenken, man hat mehr Druck auf dem Vorderrad und
kann entspannterund schneller bergauf fahren.

Weiterer Pluspunkt, durch den einstellbaren Federweg kann man seine Gabel unter Umstanden
perfektan den Hinterbau anpassen oderauch die Geometrie des Rades ein wenig beeinflussen.

Blockier Mechnismus (Lock Out)

Hierbei handeltessichum eine fast Sperrung der Druckstufe. Die Gabel fiihlt sich nahezu blockiert
an. Der Grad derBlockierunglasst sich haufig noch zusatzlich einstellen. Genutzt wird diese Funktion
um gerade lange Anstiege frei von stérendem Wippen meistern zu kénnen

Achtung: Die Systeme verfligenin der Regel Giber eine Art Notventil, welches sich 6ffnet, sollte man
beispielsweise vergessen vor einer Abfahrt die Blockierung zu 6ffnen. Dies beugt Schaden an der
Dampfungvor. Trotzdem solltetihrdarauf achten, dass die Blockierung bergab gedffnetist, um
maximale Traktion zu haben.

Progression (progressiv)

Ein Fahrwerk bezeichnet man als progressiv, wenn es sich zum Federwegsende hinlangsam
verhartet. Dies verhindert Durchschldge und bietet mehr Reserven fiirgroRe Hindernisse wie Fe Isen
und harte Landungen.

Regression? (linear)

Ist das Gegenteil von Progression. Das Fahrwerk verhartet sich weniger zum Federwegsende hin.
Diesfuhrtdazu, dass der Federweg effektiver genutzt wird. Allerdings schlagen Fahrwerke soauch
einiges schneller durch.

Degressiv

Solche Fahrwerke werdenim letzten Federwegsbereich sogar weicher. Diese Kennlinie macht
eigentlich keinen Sinn. Allerdings wird sie hier und da bei Radern mit Luftdampfern genutzt, dadiese
oftstark progressivsind und im Zusammenspiel ein verniinftiges Fahrwerksergebnis erzielen.



