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PRODUKTVERGLEICH

Wir haben 5 beliebte Fahrradsattel
gegen Sitzschmerzen getestet.
Vier scheitern an den Grundlagen.

Druckentlastung, stabile Sitzposition, Wasserdichtigkeit und
Langzeitkomfort. Die vier Dinge, die einen Sattel, der wirklich
funktioniert, von denen trennen, die deine Garage mit teurem Zubehor
fullen.

Thomas Keller Sportwissenschaftler & Bikefitter | Aktualisiert: 18. Juni 2026
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Wenn du dir jemals einen neuen Sattel oder eine Gel-Auflage gegen
Schmerzen gekauft hast, hast du wahrscheinlich das Falsche gekauft.
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Das ist keine Vermutung. Uber 60 Prozent aller Radfahrer haben
Beschwerden durch ihren Sattel, und in den allermeisten Fallen liegt das nicht
am Fahrer, sondern an einem Sattel, der den Druck genau an die falsche Stelle
leitet, auf den weichen Bereich zwischen den Sitzknochen, wo der
empfindliche Nerv verlauft.

Ich bin Sportwissenschaftler und zertifizierter Bikefitter und habe in 14 Jahren
uber 3.000 Sitzanalysen gemacht. Fur diesen Vergleich habe ich mehr als 20
ergonomische Sattel auf echten Touren von 30 bis 120 km getestet und gegen
vier Kriterien gepruft, die wirklich zahlen. Das Ergebnis erklart, warum deine
Garage voll mit Zeug ist, das nichts gebracht hat, und worauf du bei dem einen
Sattel achten musst, der es kann.

Die drei Probleme, die gegen dich arbeiten

Wenn ein Sattel die Schmerzen nicht I0st, liegt es fast immer an denselben drei

Problemen, die sich Ubereinander stapeln:

1. Der Druck sitzt an der falschen Stelle. Dein Becken ruht auf zwei
Sitzknochen, die fur Belastung gebaut sind. Sobald der Sattel auch auf den
weichen Damm dazwischen druckt, wird der Nerv abgeklemmt. Genau da
entstehen Taubheit und Schmerz. Die meisten Sattel haben keine echte

Entlastungszone.

2. Nichts passt sich an deinen Korper an. Sitzknochen sind nicht bei jedem
gleich breit, von 9 bis 14 cm ist alles dabei. Ein starrer Sattel in der falschen
Breite kann gar nicht flr dich passen, der Druck landet wieder genau falsch.

3. Das Polster sackt durch. Reines Gel fuhlt sich die ersten Minuten gut an
und drlckt sich dann platt. Sobald das Polster durchsackt, sitzt du wieder auf
den Nerven. Was nach 60 Minuten platt ist, war von Anfang an die falsche

Losung.

Ein einziges dieser Probleme reicht, um einen Sattel nutzlos zu machen. Die

meisten Modelle auf dem Markt haben zwei oder drei davon.
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Die 4 Dinge, die wir gepruft haben

1

Druckentlastung am Damm

Hat der Sattel einen echten Entlastungskanal, der den Druck vom Nerv nimmt? Eine

schmale Rille zahlt nicht. In einer Studie der Uni Koln sank die Durchblutung mit

echter Entlastungszone nur um unter 8 Prozent, ohne sie um bis zu 70.

2

Stabile Sitzposition

Sacken deine Sitzknochen zu tief ins Polster ein? Je tiefer sie einsinken, desto starker

werden die umliegenden Nerven gereizt. Ein Sattel braucht eine Schicht, die die

Sitzknochen stabilisiert, nicht nur weiches Polster, das nachgibt.

3

Polster & Langzeitkomfort
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Behalt das Polster seine Form auch nach 60 Minuten, oder ist es bis dahin platt
gedruckt und durchgesackt? Reines Gel sackt mit der Zeit durch. Hier entscheidet
sich, ob du auch lange Touren beschwerdefrei fahrst.

4

Aufwand & Kosten

Nicht nur der Preis. Auch Vermessungstermin, Anfahrt und Riickgabebedingungen.
Manche Losung kostet am Ende mehr Zeit und Nerven als Geld. Die beste setzt an
der Ursache an, ohne dass du dafir einen halben Samstag opferst.

Direkter Vergleich: 5 Sattel gegeneinander

Sattel Entlastung Stabilitat Langzeit Preis Note
Alpensattel 3.0 Sport PRO Ja Ja Ja 69,97 € 1,2
SQlab 621 Ergolux Ja Teilweise Nein 99,95 € 1,6
Nextcover Comfort One Ja Teilweise Nein 54,99 € 1,9
Selle Royal Respiro Teilweise Nein Nein 54,95 € 2,4
Terry Fisio Flex Gel Nein Nein Nein 64,99 € 2,7

Die Sattel im Detail
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TESTSIEGER

Alpensattel 3.0 Sport PRO

1,2/ Note Kk kk*k 6997 € 89,97€

Der einzige Sattel im Test, der alle vier Kriterien besteht, und der einzige, bei

dem keiner meiner Testfahrer nach der Tour Uber Taubheit geklagt hat. Die

ergonomische Aussparung nimmt den Druck komplett vom Damm und
entlastet auch die Prostata, dein Gewicht ruht nur noch auf den Sitzknochen.
Der entscheidende Unterschied steckt aber im Inneren: Der verstarkte 3D
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Memory Foam+ passt sich deiner GesaBform an, und darUber liegt eine
Pressure-Balance Hartgel-Einlage, die verhindert, dass die Sitzknochen zu tief
einsinken und die umliegenden Nerven gereizt werden. Nicht zu weich, nicht

zu hart, die goldene Mitte.

Das ist kein etwas besserer Sattel. Es ist ein anderes Konzept als die reinen
Gel-Sattel, die die Kategorie flllen. Nach 8 Wochen Dauertest war der Komfort
noch derselbe wie am ersten Tag, ohne das Durchsacken, das ich bei reinen
Gel-Modellen standig sehe. Dazu sind die Nahte verschweiBt, also 100 Prozent
wasserdicht, kein durchnasster Sattel nach dem Regen. Genau deshalb haben
die anderen versagt, und genau deshalb hat dieser eine echte Chance.

Entlastung Ergonomische Aussparung, Damm & Prostata frei
Stabilitat Pressure-Balance Hartgel Uber 3D Memory Foam+
Wasserfest 100 Prozent, verschweiBBte Nahte

Montage Universal, passt auf jedes Rad

Belastung Bis 120 kg, Herren & Damen

Garantie 30 Tage Geld zuruck + 24 Monate Austausch

Fazit: Der einzige Sattel im Test, den ich gegen Sitzschmerzen empfehle. Er macht
Entlastung, Sitzknochen-Stabilisierung und Wasserdichtigkeit gleichzeitig richtig, und
kommt mit 30 Tagen Geld-zurlick plus 24 Monaten Garantie. Bei allen anderen fehlte
mindestens eines davon.

30 Tage Geld zurtick. Kostenloser Versand ab 40 €. Aktuell 69,97 € statt 89,97 €, du sparst 20 €.
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ZWEITER PLATZ

SQlab 621 Ergolux Active

1,6 /| Note * &k k< 9995¢€

Ein richtig guter Sattel mit durchdachtem Stufensattel-Design und
federleichter Bauweise. Der Haken: Du musst vorher deine Sitzknochenbreite
kennen, sonst kaufst du die falsche GroBe. Eine Hartgel-Schicht, die das
Einsinken stoppt, gibt es nicht. Und mit fast 100 Euro liegt er rund 40 Prozent
uber dem Testsieger, bei kurzerer Garantie.

Entlastung Ja, Stufensattel-Design
Anpassung Nur mit Vermessung

Langzeit Reines Gel, sackt mit der Zeit durch
Riickgabe Nur ungebraucht

Fazit: Gute Ergonomie, aber abhangig von der richtigen Breitenwahl und ohne
stabilisierende Hartgel-Schicht. Solide firr Vielfahrer, die schon wissen, was sie

brauchen, und bereit sind, mehr zu zahlen.
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AUCH GETESTET

Nextcover Comfort One

1,9/ Note * %k k' 54,99 €

Solider Allrounder fur kirzere Strecken. Die 2.0 Memory-Foam-Technologie
verteilt den Druck gleichmaBig, es gibt einen echten Entlastungskanal, und das
wasserfeste Material macht ihn alltagstauglich. Der Haken sind die
Carbonstahl-Streben: Die Federung ist zu stark, das macht den Sattel auf
unebenem Untergrund und langeren Touren unruhig. Dazu sind die
Anpassungsmoglichkeiten begrenzt.
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Entlastung Echter Entlastungskanal vorhanden
Anpassung Begrenzt, wenige Optionen

Langzeit Carbonstahl-Streben federn zu stark
Material Wasserfest, 2.0 Memory Foam

Fazit: Fairer Preis, gute Druckverteilung und echter Kanal. Flr kurze, ebene Strecken
eine solide Wahl. Auf Iangeren Touren und unebenem Untergrund stort die zu starke
Federung.

AUCH GETESTET

Selle Royal Respiro Moderate

2,4 [ Note * Kk kiyr 54,95€

Gunstiger Einstieg mit den bekannten Royalgel-Einsatzen. Fur die kurze Runde
am Wochenende geht das in Ordnung. Sobald du aber mehr wiegst oder
langer fahrst, merkst du die Grenzen: Der Kanal ist zu flach, das Gel dampft
nur punktuell, eine echte Entlastung Uber die ganze Sitzflache gibt es nicht.

Entlastung Kanal zu flach Uber 85 kg

Anpassung Keine, kein Memory Foam
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Langzeit Gel dampft nur punktuell, sackt durch

Preis Glnstig, aber begrenzt

Fazit: Okay flr Gelegenheitsfahrer auf kurzen Strecken. Fir mehr Gewicht oder
langere Touren reicht die Entlastung nicht.

AUCH GETESTET
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Terry Fisio Flex Gel

2,7 [ Note Kk kryc 64,99 €

Die Idee mit der flexiblen Basis und dem zonierten Gel klingt gut auf dem
Papier, hat mich in der Praxis aber nicht Uberzeugt. Bei mehr Gewicht wird die
flexible Basis instabil, das Gel drlckt sich auf langeren Fahrten schnell platt,
und der Entlastungskanal ist zu klein dimensioniert. Schones Design, beim
Komfort aber das Schlusslicht.

Entlastung Kanal zu klein

Anpassung Keine, kein Memory Foam

Langzeit Gel platt nach kurzer Zeit

Stabilitat Flex-System kippt bei mehr Gewicht

Fazit: Schones Design, schwache Praxis. Bei Gewicht und Distanz fallt der Komfort
am starksten ab. Das Schlusslicht im Test.

DAS FAZIT

Du hast nichts falsch gemacht. Der Sattel war
falsch.

Wenn du Gel-Auflage, Polsterhose und neue Sitzpositionen durch hast und
trotzdem Schmerzen, dann lag das nie an dir. Du hattest nur jedes Mal den
falschen Sattel.

Der Druck wurde nie weggenommen. Die meisten Modelle machen ihn weicher,

der Nerv wird trotzdem abgeklemmt.

Nichts hat sich an dich angepasst. Ohne Anpassung an deine Sitzknochen landet
der Druck wieder genau falsch.
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Das Polster sackte durch. Reines Gel drlckt sich platt, und nach einer Stunde sitzt

du wieder auf den Nerven.

Der Alpensattel 3.0 Sport PRO macht alle drei Dinge richtig, und du testest ihn
30 Tage ohne Risiko. Es ist der Sattel, den du beim ersten Mal hattest kaufen

sollen.

648.921+ 46/5 24 Monate

ZUFRIEDENE KUNDEN STERNE (1.639+ BEWERTUNGEN) AUSTAUSCH-GARANTIE

30-TAGE-GARANTIE

Teste den Testsieger. Ohne Risiko.

Montage in unter 2 Minuten, passt auf jedes Fahrrad. Wenn dein Hintern nicht
zufrieden ist, schickst du ihn zurltick. Auch benutzt. Geld zurtck.

Aktuell 69,97 € statt 89,97 € - Kostenloser Versand ab 40 €

© 2026 radfahren-heute.de - Alle Angaben ohne Gewahr.
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