
Tim Böhme.Ra-Exnerte Fehler selbst erfahrene Athleten dabei noch machen,
rooa^L, ,lt
RB: Sle zählen zu den bes-
ten Marathon-Mountaln-
blken derlilelt und sind
auchTrainer. Coachen Sle
slch dabei selbst'1l
Tim Böhme: Natürlich.
Das ist für mich auch im-
mer wieder spannend zu
sehen, in welcher Zeit und
mit welchen Trainingsein-
heiten und -techniken ich
einen Leistungsfortschritt
eneichen kann. Zudem
wäre es doch sehr ko-
misch. wenn ich zwar bei
uns im Radlabor Kunden
trainiere, mir selbst aber
als Coach nicht vertraue.
liJo sehen Sle dle Prc-
bleme bei llobbyfahrern,

die slch ebenfalls selbst
tralnleren wollen?
Es gibtatei Dinge, die ent-
scheidend sind: Zum ei-
nen muss Trainingswissen
vorhanden sei, Der Hobby-
fahrer muss sich ausken-
nen: Was istTraining, und
wie wirkt es? Dazu zählt
natürlich auch die wichtige
Erkenntnis, wann es über-
haupt anschlägt. Viele
denken: ,,lch trainiere ein-
mal richtig intensiv, lege
dann einen Ruhetag ein,
und schon bin ich am
nächsten Tag ein besserer
Fahrer,' So funktioniert
das aber nicht. Training
braucht Zeit. Ein mess-

barer Leistungssprung tritt
häufig eßt nach zwei bis
drei Wochen ein. Zum an-
deren fehlt sogenannten
Spielertrainern die Geduld
mit sich selbst. Ein guter
Trainer hat immer das
Große und Ganze im Blick;
der Athlet nimmt dagegen
nur das wahr, was gerade
passiert. Daher veaweifelt
er schnell, wenn es mal
bei einerTrainingseinheit
nicht so rund läuft,
Was ist lhrerAnsicht
nach der gläßte Fehler?
Das Schlimmste, was
Hobby-Rad ren nfa h rer ma-
chen, ist, sich immer und
immer wieder selbst zu te-

Dummheiten bel lhrem
eigenen lralnlng?
Klar! lch bin auch über-
mütig und überpace hin
und wieder. Gerade wenn
ich mich bei lntervallein-
heiten gut fühle, fahre ich
entweder mit mehr lnten-
sität als vorgegeben oder
häufiger als geplant, Das
rächt sich aber meistens
noch in derselben Woche,
und ich fühle mich dann
an einem anderenTrai-
ningstag schlapp und mü-
de. Merke: Nicht jedes in-
tensive Training muss dazu
führen, dass man hinter-
her auf dem Zahnfleisch
daherkommt.

Sie schreiben lhren Kun-
den lm Radlaborlrai-
ningspläne. Slnd die in
Stein gemeißelt oder wer-
den dleses im laufe der
Salson auch mal umge-
schrleben?
Natürlich haben wir hier
Stellschrauben. die wir
nachjustieren können.
Denn jeder Mensch rea-
giert anders auf Trainings-
reize - einen Universaltrai-
ningsplan gibt es nicht. Es
ist ja gerade die Aufgabe
eines Coachs, darauf ein-
zugehen und individuelle
Hilfestel lung zu geben.
Aber der Sportler muss
auch in sich hineinhören
und dem Trainer Rückmel-
dung geben, wie er sich
fühlt. Puls- und Leistungs-
messung helfen zwar bei
der Leistu n gskontrol le,
aber das persönliche
Feedback ist durch nichts
zu ersetzen,

, Es feh lt d ie Ged u ld . " ;:.;:00.1ä,',ili*i,Hi'
genutzt, um zu kontrollie-
ren, ob sich die Form ver-

RB-Experte und Mountainbike-ProfiTim Böhme erklärt, ändert hat. Anstatt dem
worauf es beim Selbstcoaching ankommt und welche Körper die celegenheit zu

geben, sich zu entwickeln.
Machen Sie auch noch
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