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TIPPS

ü	4 mm Sechskantschlüssel
ü	5 mm Sechskantschlüssel
ü	15er Maulschlüssel, 6 mm oder
	 8 mm Sechskant für Pedale
ü	Wasserwaage
ü	Zollstock
ü	Lot oder Schnur mit Gewicht
ü	Luftpumpe
ü	Bei MTBs: Shockpumpe

Das brauchst du:

für dein neues Rad



Öffne den Karton und hebe dein Rad 
vorsichtig heraus. Um den Versand 
unserer Räder so umweltfreundlich 
wie möglich zu gestalten, verwenden 
wir, wenn möglich, Kartons und
Verpackungsmaterial aus unserer 
Zulieferung und vermeiden nicht-
recycelbare Materialien.

1. Rad auspacken & Verpackungsmaterial entfernen

2. Lenker gerade stellen & Steuersatz einstellen

Platziere den Lenker gerade und 
ziehe die Kopfschraube oberhalb des 
Vorbaus fest.

Als nächstes stelle sicher, dass der 
Lenker mittig und mit dem richtigen 
Winkel im Vorbau sitzt, dann fixiere 
ihn mithilfe der Schrauben. Um zu 
überprüfen, ob der Steuersatz Spiel 
hat, blockiere das Vorderrad mit der 
Bremse und versuche mit Vor- und 
Rückwärtsbewegungen am Lenker 
zu wackeln. Wenn er sich bewegt, 
hat der Steuersatz zu wenig Vor-
spannung und muss nachgestellt 
werden. Hierzu lockere die seitlichen 
Schrauben des Vorbaus und ziehe die 
Kopfschaube oben etwas fester. Nun 
ziehst du die seitlichen Schrauben 
wieder fest und wiederholst den Test.

3. Pedale montieren

Die Pedale sind zumeist  
mit L und R beschriftet 
und / oder haben eine an-
dere Oberflächenstruktur 

nahe des Gewindes beim 
linken Pedal. Sollte keines die-

ser Merkmale erkennbar sein, kannst 
du die Seiten an dem Logo bzw. der Be-
zeichnung des Pedals erkennen, welche 
in Leserichtung aufgedruckt ist. R bedeu-
tet, dass das Pedal in Fahrtrichtung rechts 
eingebaut wird. Bringe dann den Schlüssel 
von der Innenseite an und drehe das Pedal 
in Richtung Vorderrad.

Je nach Pedal brauchst du ei-
nen 15er Maulschlüssel, einen 
6 mm oder 8 mm Sechskant-
schlüssel. Säubere das Kurbel-
gewinde mit einem Tuch und 
fette die Pedalachse mit Monta-
gefett, um die Komponenten vor 
Korrosion zu schützen.



Idealerweise verwendest du hierfür 
eine Wasserwaage und einen Zoll-
stock. Die Messung wird am exaktes-
ten, wenn du sie in Unterwäsche und 
ohne Schuhe vornimmst. Nimm die 
Wasserwaage, halte sie dir waage-
recht zwischen die Beine und messe 
den Abstand zum Boden.

FORMEL

Sattelhöhe =
Schrittlänge x 0,885

Zum Beispiel:
Bei einer Schrittlänge von 
82 cm ist deine Sattelhöhe 
72,57 cm.

4. Schrittlänge messen & Sattelhöhe einstellen

Mit diesem Wert kannst du deine Sattelhöhe einstellen, 
indem du von der Mitte des Tretlagers bis zur Oberkante des 
Sattels misst. Achte hierbei darauf, dass das Metermaß 

entlang der Sattelstütze verläuft.

Wenn du eine versenkbare Sattelstütze 
hast, achte bitte darauf, dass der 
Seilzug genug Länge hat und sich auch 

mit der neuen Höhe einwandfrei bewegt.



Um den Sattelversatz korrekt zu 
ermitteln, setze dich auf dein Rad 
und stelle sicher, dass sowohl 
die Kurbel als auch die Pedale 
waagerecht zum Boden sind und 
dein Fußballen direkt auf der 
Pedalachse steht. Lege die Lot-
schnur unterhalb der Kniescheibe 
an und lasse das Lot nach unten 
fallen. Der Sattelversatz ist richtig 
eingestellt, wenn das Lot genau 
durch die Pedalachse fällt. Fällt 
das Lot hinter die Pedalachse, 
muss der Sattel weiter nach vor-
ne. Landet das Lot vor der Pe-
dalachse, muss der Sattel nach 
hinten. Um den Sattel nach vorne 
oder hinten zu versetzen, lockerst 
du die Schrauben unterhalb des 
Sattels, die die Sattelstreben am 
Sitzrohr befestigen.

Die richtige Satteleinstellung hilft dir:

ü	Längere Touren zu fahren. 
Mit der richtigen Einstellung er-
müdest du langsamer und sitzt 
bequemer.

ü	Langzeitschäden zu ver-
meiden. Radfahren ist gesund, 
doch eine falsche Radeinstel-
lung kann in den schlimmsten 
Fällen zu Gelenk- und Muskel-
problemen führen.

ü	Schmerzen zu vermeiden. 
Wenn dein Sattel falsch ein-
gestellt ist, kann es schnell zu 
einer Überbeanspruchung der 
Handgelenke, Arm- und Rücken-
muskulatur kommen.

ü	Effizienter zu sein. Nur 
wenn du gut auf dem Sattel sitzt 
und er die richtige Höhe hat, 
kannst du deine Kraft optimal 
auf die Pedale übertragen.

Um deine Oberkörper- und Armmuskulatur 
zu schonen, ist es wichtig, dass der Sattel 
mithilfe einer Wasserwaage genau waage-
recht eingestellt ist. Lege hierzu die Wasser-
waage auf den Sattel und verstelle mithilfe 
der Schrauben unterhalb des Sattels die 

Neigung. Wenn du die vordere Schraube 
anziehst und die hintere löst, neigt sich der 
Sattel nach vorne. Wenn die vordere Spitze 
des Sattels weiter nach oben muss, ziehe die 
hintere Schraube fester und löse die vordere 
leicht.

5. Sattelneigung einstellen 6. Sattelversatz einstellen



Beim Reifendruck ist es wichtig, 
den vom Hersteller vorgege-
benen Maximaldruck nicht zu 
überschreiten. Informationen 
hierzu findest du direkt auf dem 
Reifen zusammen mit der Grö-
ßen- und Breitenangabe. Der 
optimale Reifendruck richtet 
sich nach deinem Rad, Gewicht, 
Fahrstil und Untergrund.

Höherer Reifendruck bedeutet 
besseren Pannenschutz und 
einen niedrigeren Rollwider-
stand. Er wandelt deine Kraft 
am effektivsten in Schwung 
nach vorne um und bietet sich 
für das Fahren auf Straßen an.

Weniger Reifendruck bedeutet 
etwas zusätzliche Federung, 
besseren Komfort und mehr 
Traktion auf ruppigem Gelände. 
Deshalb wird in MTBs weniger 
Reifendruck als bei Renn-, City- 
und Trekkingrädern verwendet.

Lockere zuerst die Hebel, sodass du sie leicht 
verschieben kannst. Setze dich auf dein Rad, 
greife den Lenker und strecke deinen Zeige-
finger nach vorne. Bewege den Hebel so nach 
oben oder unten, dass die optische Linie 
durch Unterarm, Hand und Finger komplett 
gerade ist, denn ein Knick im Handgelenk be-

lastet deinen Körper unnötig. Als Nächstes 
stellst du ein, wie weit der Hebel vom Ende 
des Lenkers entfernt ist. Du solltest ihn, je 
nach Hebel, gut mit einem oder zwei Fingern 
greifen können. Wenn die Hebel bequem ein-
gestellt sind, ziehe die Schrauben leicht fest, 
sodass sie nicht von alleine verrutschen.

7. Brems- & Schalthebel einrichten 8. Reifendruck anpassen



ü	Ändere immer nur eine Ein-
stellung pro  Test. Wenn du mehr 
als eine Einstellung änderst, 
ist es schwierig nachzuvollzie-
hen, welche Einstellung für das 
geänderte Verhalten des Rades 
ausschlaggebend war.

ü	Mache Notizen. Schreibe 
auf, welche Einstellungskom-
binationen du schon getestet 
hast und was das Resultat war, 
so arbeitest du am systema-
tischsten.

ü	Teste mit gesamter Aus-
rüstung. Die perfekte Radein-
stellung ist auf dein Gewicht an-
gepasst, teste also immer mit 
der richtigen Bekleidung, Helm 
und Rucksack, falls du einen 
trägst.

ü	Finde die richtige Test-
strecke. Je nachdem wofür 
du dein Rad verwendest, stelle 
sicher, dass deine Teststrecke 
jeden Aspekt abdeckt: bergauf, 
bergab, Wurzelteppiche, kleine 
und große Sprünge, steinige 
Passagen und eventuell sogar 
Treppenstufen.

Bevor wir mit den Einstellungen 
beginnen, gibt es hier ein paar 
Tipps aus eigener Erfahrung, 
die du unbedingt beachten 

solltest!

Um den Reifendruck zu ändern, brauchst du 
eine Luftpumpe mit dem richtigen Ventil für 
dein Rad. Es gibt drei gängige Ventilarten, die 
wir dir kurz erklären. Die meisten modernen 

Pumpen werden mit Adaptern geliefert, so-
dass du für alle Ventile die gleiche Pumpe 
verwenden kannst.

9a. Fahrwerk einstellen

Dies ist das meistverbreitete Fahrradventil und einfach zu bedienen. 
Möchtest du Luft nachpumpen, setzt du einfach die Pumpe auf. 
Wenn Luft abgelassen werden soll, muss lediglich die Überwurfmutter 
ein wenig gelöst werden.

Dunlop

Das schmalste aller Fahrradventile ist ursprünglich aus dem Rennrad-
bereich und kann sehr hohem Luftdruck standhalten. Bevor du Luft 
hinzufügst oder ablässt, drehe die kleine Mutter an der Spitze ganz auf. 
Zum Ablassen muss der Metallstift an der Spitze leicht gedrückt werden.

Französisch / 
Sclaverand / Presta

Ein Vorteil des Autoventils ist, dass du es bequem an jeder Tankstelle 
aufpumpen kannst. Es ist sehr stabil und zum Aufpumpen kannst du 
den Aufsatz einfach aufstecken. Um Luft abzulassen, musst du mit 
einem spitzen Gegenstand das Innere der Ventilspitze eindrücken.

Auto / Schrader



Nicht alle Federgabeln und Dämpfer 
sind einstellbar. Wenn bei deinen 

Komponenten jedoch die Möglichkeit 
besteht, gibt es folgende Optionen:

• Lock Out
Komplette Sperrung der Federung

• Druckstufendämpfung 
Die Federung ist offen, halboffen

oder geschlossen 

• Luftdruck
Reguliert, wie viel Druck sich in 

der Luftkammer befindet oder 
wie hart die Feder ist

• Rebound-Kontrolle 
Reguliert, wie schnell oder langsam 

die Federung bei Stößen zurück federt

Wenn dein Dämpfer und deine Feder-
gabel korrekt eingestellt sind, stelle 
sicher, dass du dich auf deinem 
Rad wohl fühlst. Mit ein wenig Zeit 
kannst du sie selbst einstellen 

und über mehrere Testfahrten 
optimieren.

Viele der Hersteller haben 
Richtwerte für die Basis-
fahrwerkseinstellung auf 
ihren Webseiten, doch je 
erfahrener du als Fahrer 
bist, desto mehr wirst du 
das Rad an deine Vorlieben 
anpassen wollen.

Trek:

www.trekbikes.com/b2b/de/de_DE/
suspension-calculator/

Specialized:

www.specialized.com/at/de/
suspension-calculator/app

Mondraker:

www.mondraker.com/
es/de/manuals

9b. Einstellungen Federgabel & Dämpfer



Dies ist die einfachste aller Einstellungen und blo-
ckiert dein Federelement mehr oder weniger komplett. 
Diese Einstellung solltest du nutzen, wenn keine 
Federung nötig ist und du deine Kraft am effektivsten 
umsetzen willst, zum Beispiel beim bergauf fahren 
oder auf Straßen. Der Lock Out ist ein kleiner Hebel 
an der Gabel und am Dämpfer, oft farbig, den du 
umlegen kannst.

Die Druckstufendämpfung ist eine Er-
weiterung des Lock Outs. Bei vielen 
Rädern gibt es nicht nur die „Offen“ und 
„Zu“ Position, sondern auch ein „Halb-
offen“. Eingestellt werden kann dies 
entweder durch eine dritte Position des 
Hebels (bei Dämpfern) oder ein Räd-
chen rechts oben an der Gabel. Dies 
ist besonders hilfreich bei technischen 
bergauf Passagen oder sehr flachen 
Trails, bei denen in die Pedale getreten 
werden muss.

9d. Druckstufendämpfung9c. Lock Out



In den meisten Federgabeln und Dämp-
fern wird eine Luftkammer verwendet, 
um Stöße abzufangen. Da die Luft ein-
geschlossen ist und nicht entweichen 
kann, bietet eine Luftfederung selbst 
bei harten Stößen eine Dämpfung und 
schlägt nicht durch.

Einstellung: Um die Luftmenge in dei-
nen Elementen richtig einzustellen, 
brauchst du eine Dämpferpumpe, da 
du die Einstellungen mit einer her-
kömmlichen Reifenpumpe nicht durch-
führen kannst. Sowohl beim Dämpfer 
als auch bei der Gabel ist das Ventil auf 
der linken Seite und mit einer Kappe ge-
schützt. Dieses lässt sich einfach mit 
der Hand abschrauben.

Jetzt kannst du mit der Pumpe Luft 
hinzufügen oder ablassen, um den 
Druck in der Luftkammer anzupassen. 
Je mehr Luft in der Kammer ist, desto 
härter ist die Federung. Doch weicher 
ist nicht unbedingt besser!

9e. Luftdruck
Wenn du ein Trek oder Specialized Rad besitzt, 
orientiere dich an den vorgegebenen Richtwer-
ten. Bei allen anderen Marken kannst du den 
Druck auch gut selbst einstellen. Der Druck ist 
gut auf dein Gewicht eingestellt, wenn du samt 
Ausrüstung auf dem Rad sitzt und das Feder-
element 25 - 30 % komprimiert ist. Die meisten 
Gabeln und Dämpfer haben Markierungen und 
Gummiringe, die dir bei der Einstellung helfen. 

Schiebe den Gummiring bis ganz nach unten, 
setze dich vorsichtig auf dein Rad und steige, 
ohne zu wippen, wieder ab. Der Gummiring hat 
sich nun nach oben verschoben und du kannst 
anhand der Markierung ablesen, ob du mehr 
oder weniger Luft benötigst. Wenn dein Feder-
element keine Markierungen hat, benutze einen 
Zollstock oder ein Lineal, um die Kompression 
zu messen.



Endlich steht deiner ersten richtigen 
Ausfahrt nichts mehr im Wege, viel 
Spaß! Achte während der Fahrt dar-
auf, wie sich dein Bike anfühlt. Ist es 
nervös oder stabil? Sitzt du bequem 
auf dem Sattel? Hast du unerwarteten 
Druck auf dem Steißbein, in den Hand-
gelenken oder im Rücken? Fühlt sich 
die Dämpfung zu hart oder zu weich 
an? Unter Umständen musst du nach 
deiner ersten Fahrt noch ein wenig 
nachjustieren, um die perfekten Ein-
stellungen für dich zu finden. Kontrol-
liere nach 150 - 200 km noch einmal 
die Schrauben an deinem Rad und 
ziehe sie, wenn nötig, etwas nach.

Unter Rebound versteht man, wie 
schnell oder langsam das Federele-
ment nach einem Stoß wieder in seine 
Ausgangsposition zurückspringt. Ist 
der Rebound zu langsam, kann er bei 
rasch aufeinanderfolgenden Stößen 
nicht schnell genug in seine Ausgangs-
position zurückkehren und daher nicht 
jede Unebenheit abfedern. Ist der Re-
bound zu schnell, ist das Fahrgefühl 
sehr unruhig.

Einstellung: Um den Rebound einer Ga-
bel einzustellen, gibt es rechts, unter-
halb des Schaftes, ein Rädchen. Bei 
Dämpfern ist diese Funktion wegen der 
unterschiedlichen Einbauarten oft an 
verschiedenen Stellen, doch immer am 
einen oder anderen Ende des Dämp-
fers. Wir empfehlen das Rädchen erst 
ganz in eine Richtung zu drehen und 

das Rad wie bei einem Stoß zu komprimieren. Achte 
darauf, wie es sich verhält. Springt es vom Boden? Ist 
es träge bei der Ausfederung? Drehe das Rädchen nun 
ganz in die entgegengesetzte Richtung, der Unterschied 
sollte spürbar sein. Eine gute Ausgangsposition ist, 
wenn das Rad bei der Ausfederung weder hüpft noch 
träge ist. Der Rebound ist ein Balanceakt und es können 
einige Tests nötig sein, bis du die richtige Rebound Ein-
stellung für dich findest.

9f. Rebound

Jetzt ist es an der Zeit nach-
zuschauen, ob alle Schrauben 
richtig angezogen sind, deine 
Bremsen funktionieren und, wenn 
du ein E-Bike hast, dein Akku ge-
laden ist.

10. Letzte Kontrolle

11. Probefahrt mit deinem Bike



Bitte verwende niemals einen Hochdruckreiniger 
an deinem Rad. Durch den hohen Druck wird 
das Fett aus den Lagern gespült, Wasser kann 
in die Federelemente eindringen und bei E-Bikes 
können Akku und Motor beschädigt werden. 
Am besten ist ein Gartenschlauch oder ein 
Eimer mit Wasser, um grobe Verschmutzungen 
abzuwaschen. Danach sprühst du das Rad mit 
einem geeigneten Reiniger ein und lässt es laut 
Herstellerangaben einwirken.

Die Ketten und den Zahnkranz reinigst du mit 
einer groben Bürste, den Rest des Rades mit 
einer weichen Bürste oder einem Schwamm, um 
den Lack und die Kleinteile nicht zu beschädigen.

Zuletzt wasche den Schmutz und die Reini-
gungsmittelreste vom Rad und trockne es ab. 
Kontakte für Akku und Display solltest du so 
trocken wie möglich halten und wenn nötig mit 
ein wenig Öl reinigen.

12a. Allgemeine Pflegetipps

Um die Kette vor Korrosion zu schützen, 
stelle sicher, dass du sie regelmäßig 
ölst. Hier ist es wichtig, dass die 
Kette trocken ist, du ein geeignetes 
Öl verwendest und kein Öl auf die 
Bremselemente gerät. Öl auf den 
Bremsen kann zu einem gefährlichen 
Totalausfall führen.

Auch Dichtungen an der Gabel, am 
Dämpfer und die Lager freuen sich hin 
und wieder über einen Tropfen Öl zum 
Reinigen und Schmieren.



Je gewissenhafter du dein E-Bike be-
handelst, desto langlebiger sind die 
Komponenten und Antriebsteile. Ein 
gut gepflegter Akku hält zwischen 
500 und 1000 Ladezyklen und kann 
mit ein paar Tricks länger leistungs-
fähig bleiben.

Reinigung:
Entferne den Akku vor der Reinigung 
deines Bikes. Um den Akku sauber zu 
halten, reinige ihn mit einem feuchten 
Tuch.

Laden:
Vermeide direkte Sonneneinstrah-
lung und Temperaturen außerhalb 
von 10° - 25° C beim Laden, da diese 
Temperaturen die Lebensdauer des 
Akkus deutlich reduzieren können. 
Hersteller empfehlen Akkus bei Zim-
mertemperatur und in einem trocke-
nen Umfeld zu laden und ihm vorher 
genug Zeit zu geben, um Raumtem-
peratur zu erreichen. Bei vielen Mo-
dellen kann der Akku sowohl am Rad 
als auch separat geladen werden. Da 
E-Bikes mit Lithium-Ionen-Batterien 
ausgestattet sind, gibt es keinen „Me-
mory Effekt“. Das bedeutet, dass der 
Akku nach Teilladungen keinen Kapa-
zitätsverlust erfährt und theoretisch 
nach jeder Fahrt geladen werden 
kann.

Lagern:
Unbenutzte Akkus lagerst du am bes-
ten an einem trockenen Ort zwischen 
10° und 25° C. Akkus dürfen niemals 
extremen Temperaturschwankungen 
ausgesetzt sein oder unter - 10° C 
bzw. über 45° C gelagert werden. 
Feuchtigkeit könnte zu Korrosion an 
den Steckkontakten führen und muss 
deshalb vermieden werden.
Gerade vor der Winterpause solltest 
du über die richtige Lagerung und 
Handhabung deines Akkus nach-
denken. Wenn du deinen Akku länger 
nicht benutzen willst, wie zum Bei-
spiel über die Winterpause, liegt der 
ideale Ladezustand zwischen 30 % 
und 60 %, denn dies bedeutet am 
wenigsten Stress für den Akku.

Winterbetrieb:
Wenn du auch im Winter fahren 
möchtest (insbesondere unter 0° C), 
empfehlen Hersteller den bei Zim-
mertemperatur gelagerten Akku 
erst kurz vor Fahrtbeginn in das 
E-Bike einzusetzen und bei längeren 
Fahrten eine Thermoschutzhülle zu 
verwenden.

Transport:
Entferne für den Transport am Auto, 
wenn möglich, den Akku vom E-Bike 
und schütze die Kontakte mit Ab-
deckkappen.

Entsorgung:
Bitte beachte, dass defekte oder aus-
gediente Akkus nicht im Hausmüll 
entsorgt werden können, hierfür gibt 
es Rücknahmestationen.

12b. Pflegetipps für E-Bikes
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