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Wie Funktioniert dein Fahrwerk genau?

Was macht was und welche Auswirkungen hat das?
60% aller StuUrze sind ein Resultat von einem falsch abgestimmten Fahrwerk.

Dein Bike ist nicht nur Stangen und Rader, also lass uns das maximale rausholen indem du
dein Fahrwerk besser verstehst. Sind dir Begriffe wie SAG, Progression und lowspeed
Rebound noch unbekannt? Das andern wir gleich und ebnen dir somit den Weg zur

optimalen Fahrwerkseinstellung.

Wir sprechen Uber den optimalen Negativfederweg und SAG, erforschen die Geheimnisse
der Progression und tauchen ein in Konzepte wie Federrate und Federvorspannung.
Dann geht es weiter zu Rebound und Zugstufe - Highspeed Rebound und Lowspeed

Rebound inklusive.

SchlieBlich 6ffnen wir das Tor zur Welt der Druckstufe: Highspeed Compression und Lows-

peed Compression, dein SchllUssel zu ultimativer Kontrolle auf dem Bike.

Viel Spal beim lesen und verstehen und danach erst recht beim Shredden.
Let's Go! %~

wWwW.SENDERS-Academy.com


https://senders-academy.com/bewerbung-limitiert

SENDERS

FAHRWERK
BEGRIFFSERKLARUNG

SAG bzw. Negativfederweg

Der SAG bezeichnet den Federweg, den du
bereits nutzt, wenn du einfach auf dem Rad
sitzt. Dieser Wert variiert je nach persénli-
chen Vorlieben, sollte jedoch im Downhill-Be-
reich etwa 25-35% betragen. Auf dem Enduro
zwischen 15-25%. Bei zu wenig SAG ist die
Feder zu hart, und du benétigst eine weiche-
re Einstellung. Wenn du hingegen zu viel SAG
hast, ist die Feder oder der Luftdruck in der
Gabel zu weich, und du solltest eine hartere
Einstellung wahlen. Die korrekte Anpassung
des SAG ist entscheidend, um eine optimale
STAUBABSTREIFER Balance zwischen Komfort und Kontrolle auf
dem Trail zu gewahrleisten.
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Progression Federrate

Die Progression beschreibt, wie stark der Die Federrate zeigt an, wie hart oder weich deine
Widerstand der Gabel gegen Ende des Feder ist. Wenn du schwerer bist, brauchst du
Federwegs zunimmt. Mit sogenannten naturlich eine hartere Feder, also eine héhere
Tokens kannst du diesen Widerstand Federrate. Bei der Luftgabel bestimmst du die
anpassen. Wenn die Federrate stimmt, Federrate anhand des Luftdrucks. Die richtige
aber du trotzdem oft durchschlagst, Federrate sorgt daflr, dass du auf dem Trail
kannst du Tokens in die Gabel einsetzen, bequem fahren und trotzdem die Kontrolle behal-
um die Progression zu erhéhen. Das ten kannst. Denk daran, dein Gewicht zu bertck-
bedeutet, dass die Gabel gegen Ende des sichtigen und die Federrate entsprechend dem
Federwegs mehr Widerstand bietet und SAG zu wahlen. Vorteil von einem Luftfahrwerk:
so verhindert, dass du zu tief einfederst. Du kannst den SAG super durch das Anpassen

Es ist eine nutzliche Methode, um das vom Luftdruck verandern. Bei der Stahlfeder
Fahrverhalten deiner Federung genau brauchst du direkt eine Feder mit einer anderen
nach deinen Bedlrfnissen anzupassen. Federrate um den SAG ideal einzustellen.
Federvorspannung

Bei Stahlfederdampfern kann die Feder leicht vorgespannt werden, um den SAG zu
verbessern. Wichtig: Die Feder sollte niemals mehr als zwei Umdrehungen vorgespannt
sein. Falls dies der Fall ist, ist eine hartere Feder erforderlich. Eine moderate Vorspan-
nung gewahrleistet eine optimale und bessere Performance deiner Federung. Beachte
jedoch stets die empfohlene Grenze von héchstens zwei Umdrehungen, um uner-
wunschte Effekte zu vermeiden.
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Rebound / Zugstufe

Der Rebound gehoért zu den groBBten Einfluss-

faktoren auf dein Fahrwerk.

Was bewirkt der Rebound? Der Rebound ist dafur

zustandig die Ausfedergeschwindigkeit deines

Fahrwerks nach dem Einfedern

zu regulieren. Ist der Rebound komplett

geschlossen, wird sich dein Fahrwerk sehr trage

anflihlen und kann so aufeinanderfolgende Une-

benheiten kaum ausgleichen, da das Fahrwerk

immer tiefer in den Federweg sackt. Bei vollstan- I I -
dig ZUGSTUFENEINSTELLER
geoffnetem Zustand fuhlt sich dein Bike hingegen

an wie ein Flummi und macht dein Bike meist

zum Rodeo Bullen.

Wichtig ist dabei also ein gutes Mittelmaf3 zu

finden. Sehr hochwertige Fahrwerkskomponenten

besitzen teilweise auch zwei unterschiedliche

Rebound Einstellungen:

HighSpeed Rebound (HSR)

Wenn dein Bike einen harten Einschlag
erlebt, wird die Feder oder die Luft
vollstandig zusammengedrickt. In
diesem Zustand strebt die Feder danach,
so schnell wie maglich wieder auszufe-
dern, was zu einer potenziellen Unruhe
deines Bikes fuhren kann. Der Highspeed
Rebound reguliert genau diese
Geschwindigkeit, mit der die Federung
sich wieder ausdehnt. Durch die Anpas-
sung des Highspeed Rebounds kannst
du die Ruckprallgeschwindigkeit kontrol-
lieren und sicherstellen, dass dein Bike
auch nach intensiven Schlagen stabil und
gut kontrollierbar bleibt.

LowSpeed Rebound (LSR)

Uberwiegend werden, anders als beim
High Speed Rebound, die ersten zwei
Drittel des Federwegs genutzt, und genau
hier kommt der Low Speed Rebound ins
Spiel. Diese Einstellung hat den gréf3ten
spUrbaren Effekt an deinem Bike und sorgt
— vorausgesetzt er ist richtig eingestellt -
flr ein hohes Maf3 an Kontrolle. Jede
Federgabel und jeder Dampfer verfugt
heutzutage Uber einen Low Speed
Rebound. Die HSR ist relativ selten und
kommt hauptsachlich bei Premi-
um-Fox-Fahrwerken zum Einsatz, denn um
sie einzustellen, benotigst du enormes
Feingefuhl.
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Highspeed-
Druckstufe

Lowspeed-
Druckstufe

HighSpeed Compression (HSC)

Die High Speed Compression (HSC) tritt
in Kraft bei extrem schnellen Belastun-
gen, zum Beispiel bei schlagartigen
Beanspruchungen der Gabel, wie bei
Landungen nach Drops und Springen
oder beim Uberfahren von groBen
Hindernissen. Ohne die HSC wurdest du
wahrscheinlich selbst bei einer modera-
ten Landung durch den Federweg
rauschen. Es ist wichtig, die HSC korrekt
einzustellen, da bei zu viel High Speed
Compression das Bike extrem anstren-
gend zu fahren sein kann. Eine prazise
Einstellung sorgt dafur, dass dein Bike
auch bei intensiven Belastungen stabil
und gut kontrollierbar bleibt.

Compression / Druckstufe

Bei der Compression handelt es sich um den
Gegenspieler des Rebounds. Folglich regelt
diese die Einfedergeschwindigkeit und
verhindert das Wegsacken deines Fahrwerks.
Dadurch fahrt sich dein Bike sicherer und dir
steht wahrend der Fahrt mehr Federweg zur
Verfligung.

Bei geschlossener Durckstufeneinstellung
fahlt sich das Fahrwerk deutlich straffer an
und Ubermittelt dem Fahrer mehr Feedback
vom Untergrund. Auch die Compression wird
an den meisten Modellen in zwei unter-
schiedliche Arten eingeteilt:

LowSpeed Compression (LSC)

Die Low Speed Compression (LSC) kommmt
beim Treten, Bremsen und Durchfahren
von Anliegern zum Einsatz. Sie verhindert
auch das Wegsacken des Fahrwerks bei
langsamen Beanspruchungen. Obwohl es
verlockend sein kdnnte, eine komplett
geschlossene LSC zu wahlen, ist dies nicht
immer optimal. Eine vollstandige LSC hat
namlich auch Einfluss auf das Ansprech-
verhalten des Fahrwerks. Daher geht es
auch hier darum, ein gutes MittelmafR zu
finden. Dies erfordert jedoch Zeit und
Experimentierfreudigkeit, um die ideale
Einstellung flr dein Fahrverhalten zu
entdecken.
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DER ABLAUF

Richtiger Reifendruck wahlen
(Bei den Tests immer mit dem Selben Reifendruck fahren)

Richtiger Luftdruck bzw Federrate bestimmen

SAG einstellen

Rebound einstellen

Dann HSC, LSC, HSR, LSR alle in Mittlere Stellung bringen
TESTEN und Feinabstimmung auf dem Trail machen

fRicdhtige Einstellung flir Lowspeed Druckstufe mit Feinabstimmung
inden

Highspeed Druckstufe mit dem Guide zur Feinabstimmung einstellen

RegelmaRiges nachkontrollieren vom richtigen SAG sowie
regelmafige Tage fur die Feinabstimmung

Die Seite Checkpoints sowie die Tabelle zur
Feinabstimmung sind fir dich da, um die Schlussendli-
chen Werte einzutragen, damit du eine Dokumentation
deiner Werte hast.



CHECKPOINTS

Richtiger Reifendruck (immer gleich)

Reifendruck vorne: Reifendruck hinten:

Empfohlener Luftdruck oder Federrate einfiigen

Empfohlene Ausgangspunite f0r die Einsteiung der Nachgiebigheit (Druck) | Empfohlens Ausgangsounkte fOr die Enstellung der Nachgadighe (Druck)
» 9 BOMBER 71 Oveck BOMBER 22 Druck BOMAER 58 Druck 32 FLOAT, | 34 FLOA
oy iy e o o0 Fabrerge-  Fahrerge- | s2zrLoaT | JEFORE | SEEROSE | 36RLOAT | 0oy
1 ‘ wicht wide AXDrUCk | o Rythm | und Riythe | U9 RIS | o
54.59 | 120130 S5 58 49 | (L) s (psh) Oreck (pef) | Druck (ps) DOruck (psi
64 | U0 » sl s | 6459 120130 70 e | s 55 49
“e | Www - o 7 5964 130140 76 7 63 59 s
= |
| MO0 b e o 6463 140150 & 74 6 63 s7
757 60170 n ” (5] I 1 I
+ 6873 150360 ar 80 s 67 61
7.8 170380 7% 82 &9 T
! 7377 160170 95 £ 7 72 65
82:86 180190 80 86 n . v
— S— = = = | 7z vowo | 104 %0 82 76 69
995 200-20 89 % 80 286 | W0i0-) Gos gs e ] % i
wwo | om0 = == pr, 860 190-200 n2 101 9 85 76
wolos | 20m0 po o o Nes 200210 ne 06 9% ) 80
wewe | Boaw o o pos 95100 | 210220 120 m | wo a3 84
P R w2 o = 100-104  220-2%0 126 7 10 a7 ™
10409 230-240 132 122 no 02 92
WS-NS | 240-260 157 2 | ne 106 %

(Du hast eine andere Gabel? Jeder Hersteller gibt entweder
im Benutzerhandbuch oder auf der Homepage empfohlene Werte an)

SAG einstellen:
alle Regler auf offen stellen

Dampfer hinten 30% SAG (Information dazu wieviel Millimeter
das bei deiner Gabel sind, findest du auf der Homepage vom
Hersteller oder im Benutzerhandbuch)
-> Preload der Feder zu oder auf drehen um SAG leicht
anzupassen (max. 3 Umdrehungen) oder im Luftdruck
andern (bei Luftdampfer).
-> Wenn nicht in SAG - dann andere Feder

Gabel vorne zwischen 15% und 20% SAG (Information dazu

wieviel Millimeter das bei deiner Gabel sind, findest du auf der

Homepage vom Hersteller oder im Benutzerhandbuch)
Zugstufe (Rebound)

Anzahl Klicks von geschlossenem Zustand:

vorne hinten




CHECKPOINTS

Lowspeed Druckstufe (laut Feinabstimmung Guide) Benchmark ein
stellen.

Anzahl Klicks von geschlossenem Zustand:

Highspeed Druckstufe (laut Feinabstimmung Guide) Benchmark ein
stellen.

Anzahl Klicks von geschlossenem Zustand:
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Der Test:

Testrun O: (Grundsetup einstellen und alle Regler in die Mitte)
Testrun 1: HSC komplett offen

Testrun 2: HSC komplett geschlossen

Testrun 3: HSC +3 Umdrehungen

Testrun 4: Immer weiterdrehen, bis es sich wieder schlechter

anflhlt. Dann wieder einen Schritt zuriick und
Endergebnis eintragen.

Schritt fir Schritt fur jede einzelne Einstellung wiederholen.

Vermeide zwei Einstellungen gleichzeitig zu testen. Fahre immer auf der
gleichen Strecke. Achte darauf, ob du den ganzen Federweg ausniitzt
oder die Gabel durchschlagt und passe dementsprechend die Anzahl
der Volumespacer an.

FA

Q

Sackt das Fahrwerk in langeren Kurven zu tief ein, dann Low
Speed harter machen

Hebst du bei Ruppigen Passagen (Wurzelfelder) vom Pedal ab,
oder deine Unterarme verkrampfen sehr schnell, dann ist die
Highspeed Druckstufe zu hart -> mach Sie weicher

Schlagt die Gabel sehr oft durch -> zu niedrige Progression ->
Volumen Spacer rein

Wird trotz richtigem Luftdruck nicht der komplette Federweg aus
genutzt -> zu hohe Progression -> Volumen Spacer rein

Je schneller und besser du wirst, desto straffer und aggressiver
wird dein Fahrwerk

Freeride/Jumpbikes sind Grundsatzlich viel harter
abgestimmt um im Absprung nicht wegzusacken und das
Sprungbild zu verfalschen

Jib Bikes, welche nur auf der StralRe bewegt werden, sind auch
sehr hart einzustellen + Rebound schneller als sonst



FEINABSTIMMUNG
DOKUMENTATION

PSI / Federrate Gabel:

GABEL Run 0 Run 1 Run 2 Run 3 Run 4 Ergebnis

HSC

LSC

HSR

LSR

Tokens

PSI / Federrate Dampfer:

DAMPFER |Run0 Run 1 Run 2 Run 3 Run 4 Ergebnis

HSC

LSC

HSR

LSR
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Wie stelle ich mein Fahrwerk nun perfekt ein?

Folge der Anleitung Schritt fur Schritt. Ein Fahrwerk richtig einzustellen
ist extrem komplex. Die Begriffserklarungen und die Feineinstellung
bilden die Grundlagen. Wir Profis nehmen uns gerne die Zeit, deine

Fragen rund um das Fahrwerk zu beantworten und es gemeinsam mit
dir optimal einzustellen.

Genau dafur haben wir die SENDERS Academy gegriindet.
Die SENDERS Academy ist die 1. MTB Academy entwickelt von uns Profis
(Elias, Marc, Korbi, uvm) um Dir alle Tipps und Tricks um den Radsport zu
zeigen. Eine riesige Plattformn mit unzahligen Inhalten zu allen Tricks und
Fahrtechniken, zu den Themen Bike Mechanik, Sponsoring aber auch zu
den Themen Social Media und Content Creation - Wie haben Fabio
Wibmer und ich es geschafft so virale Videos und Inhalte zu erstellen.

All das und noch viel MEHR! Klick ganz einfach auf den Button und
Bewirb Dich auf einen Platz in der SENDERS Academy!

Werde JETZT Teil der SENDERS Academy!

www.SENDERS-Academy.com





