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AUSDAUERTRAINING
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Im Friihjahr sind die Beine sthwer und die Luft wird knapp? Das muss nicht

sein! Mit dem richtigen Ausdauertraining im Winter rollen Sie zum Startder
kommenden Saison ganz locker los: Ergometer, Rolle oder Cardiokurs? ’
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TEXT: ANGELIKA URBACH

Wer seine Saison im Herbst topfit beendet,
wird nach einer langen Winterpause oft ent-
tauscht: Die ersten Ausfahrten mit Freunden
oder der Familie treten sich zih. Weil sich
unser Korper an Phasen der Untatigkeit
sogar schneller anpasst als an regelmifiges
Training, stoffen Herz und Kreislauf im Friih-
jahr so schnell an ihre Grenzen.

Doch das muss nicht sein. , Gerade Freizeit-
und Gesundheitssportler konnen dieses Aus-
dauerloch relativ leicht umgehen®, weif§ der
Sportwissenschaftler und Trainingsexperte
Andreas Bruch. Ohne verbissenes Training,
dafiir aber mit kontinuierlicher Bewegung,
Radfahrer, die das ganze Jahr iiber aktiv blei-
ben, profitieren davon in doppelter Hinsicht:
~Regelmafliges Training im Winter sorgt fiir
eine bessere Ausdauerleistungsfahigkeit zu
Beginn der Saison. Aufbauend auf dieser
Grundlage verbessert man sich im Friihjahr
deutlich schneller als nach einigen Monaten
Pause®, erklart Andreas Bruch.

Um die Grundlagenausdauer des Kérpers
auf dem Niveau des Saisonendes zu erhalten,
sollten sich Radfahrer im Winter ungefihr
im selben zeitlichen Umfang bewegen, den
sie im Sommer mit Radtouren verbringen,
rdt der Sportwissenschaftler und Leiter des
Radlabors in Gauting bei Miinchen. Will hei-
fen: Wer im Sommer zwei Mal pro Woche
fiir zwei Stunden Rad fihrt, sollte auch im
Winter zwei Mal pro Woche Sport treiben.
Grundsitzlich eignet sich dafiir jede erdenk-
liche Bewegungsform: Walken, Wandern,
Skilanglauf etc.

sEinen groferen Transfereffekt erzielen
Radfahrer jedoch mit einem Training auf
dem Indoorbike oder Ergometer®, sagt
Andreas Bruch. Schliefllich ist die Belastung
der Muskeln nahezu dieselbe wie beim ech-
ten Radfahren. Nicht nur die Muskulatur von
Oberschenkeln und Po wird dabei effektiv
trainiert. Das regelmafSige Ausiiben von Tret-
bewegungen verfestigt auch die intermusku-
lire Koordination. Mit diesem Begriff benen-
nen Sportwissenschaftler das Zusammenspiel
der Muskeln beim Ziehen und Driicken, das
als feines Muster im Gehirn verankert ist.

Wird dieses Zusammenspiel auch im Winter
geschult, fille der Start im Frithjahr umso
leichter.

Radfahrer haben die Wah! zwischen dem
Training in den eigenen vier Wanden auf der
Rolle oder einem Ergometer - und dem indi-
viduellen Ergometertraining bzw. Gruppen-
kursen auf Indoorbikes im Fitnessclub. Gute
Ergometer fiir zu Hause gibt es ab 300 Euro;
mit PC-Schnittstelle, um Leistungsdaten zu
speichern und virtuelle Rennen mit anderen
Fahrern in der ganzen Welt zu fahren: ab 700

eigenen vier Wanden wichtig sind:

neben der Fliissigkeit auch verlorene Mineralstoffe.
2. GUT LUFTEN Der Fahrtwind fehit und der

Fenster Kippen oder zwischendurch stopliiften.

3. LARM VERMEIDEN Ergometer laufen
angenehm leise. Wer sein Rad aber auf eine Rolle
stellt, legt am besten eine Isomatte unter Rolle und
Rad. Das dampft den Gerduschpegel.

FUr Heimtrainer

3 Dinge, die beim Radfahren in den

1. VIEL TRINKEN im cardiokurs im Fitnessclub

sorgt der Trainer fiir Trinkpausen - zu Hause miissen
Sportler selbst darauf achten. Saftschorlen ersetzen

Sauerstoff im Raum ist schnell aufgebraucht. Deshalb:

Euro. Die Trainingsrider bendtigen einen
Platz, an dem sie sicher und stabil stehen.
Wer dafiir zu wenig Platz hat, setzt besser auf
eine Rolle, auf die das eigene Rad gestellt
wird. Das wichtigste Kaufkriterium ist die
Bremsleistung. Uber sic wird der Widerstand
reguliert, den der Fahrer Uberwinden muss.
Verniinftige Modelle mit Wirbelstrombrem-
segibt es ab ca. 200 Euro.

In Cardiokursen im Fitnessclub fihrt man
unter Anleitung eines professionellen Trai-
ners zum Takt der Musik. Bei einer guten
Choreographie ist das Training breitbandiger
als auf dem Ergometer: Neben der Ausdauer
werden auch Schnelligkeit und Kraft trainiert.
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