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- auf den ersten Blick kann man der Winter-

zeit nicht viel Positives abgewinnen! Die
kalten Tage bieten aber die Chance, Defizite der
vernachlissigten Strukturen auszubessern und
neue Trainingsreize zu setzten. Welche Alterna-
tiven bieten sich, wenn der Athlet sich bewegen
will, aber die Bedingungen geregeltes Training
meist nicht zulassen?
Jetzt ist Zeit, vor allem muskulidre Dysbalancen
zu beheben und auch die Routine des Trainings-
alltages zu unterbrechen. Keine Sportart trainiert

Schneeregen, Kélte und wenig Sonnenlicht
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n? Keine
t nichts,gera-
ten. Aber

sollten den Winter nutzen,
ppen in Form zu

alle Muskeln im gleichen MaBe und kann Un-
gleichheiten oder Verkiirzungen verhindern.

Wéhrend der  Hauptvorbereitungs-  und
Wettkampfphase bleibt auf Grund des not-
wendigen Spezialisierungsgrades kaum die
Zeit, vernachlissigte Muskeln im notwendigen
MaB aufzutrainieren und Stabilisierungs- und
Ausgleichstibungen addquat durchzufiihren.

In der Winterzeit sollte der Sportler zwar fiir die
notwendige Erholung und Regeneration durch
Absenken der Intensitdt und des Umfangs sor-
gen, aber dennoch die leistungsbestimmenden

Muskeln erhalten, mit dem Hauptaugenmerk auf
die in der Trainings- und Wettkampfsaison wenig
berticksichtigten Muskelgruppen.

Das Belastungsprofil im Mountainbiken zeigt
eine hauptsidchliche Beanspruchung der Huft-
und Kniestrecker beim Niederdriicken des Pe-
dals. Dazu die Beugung des FuBgelenks. Die
Zugbewegung wird vor allem durch deren An-
tagonisten (Gegenspieler), die Hiift- und Knie-
beuger, sowie FuBgelenkstrecker vollzogen. Zur
Steuerung und Aufrechterhaltung der Position
auf dem Rad werden Armstrecker, im Sprint auch
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Armbeuger , gebraucht. Wie in fast allen Sport-
arten gehort zu den Grundfihigkeiten eine stabile
Rumpfmuskultur. Speziell im Radfahren sichert
sie die Ubertragung des Drucks der unterstiitzen-
den Armmuskulatur und die Stabilisierung gegen
die arbeitenden Beine.

Somit sollten die genannten Hauptvortriebs-
muskeln ein anderes Belastungsprofil erfah-
ren und die Dysbalancen der vernachléssigten
Oberkorpermuskulatur  ausgeglichen werden.
Bauch- und Riickentraining sowie ein Ganz-
korper-Dehnprogramm sind wochentlicher Stan-
dard jedes Radfahrers. Doch der Trainingsalltag
sieht meist anders aus. Ein umfangsreduziertes
Ubergangstraining bietet die Chance, die Basis
der sportlichen Leistungsfahigkeit, ein stabiles
Korpergeriist und die vollige Bewegungsfreiheit
der Gelenke wieder aufzubessern.

Christoph Lorcks, zweifacher 24h-Weltmeister
und Europameister sowie erfolgreicher Rad-
sporttrainer und Dozent, niitzt die Winterzeit,
um spezielle Trainingsinhalte in den Mittel-
punkt zu stellen: »In den Wintermonaten baue
ich Stabilisierungsiibungen fiir die Rumpf-

muskulatur immer wieder ins Training mit ein.
Die Kraftausdauer ist neben der Ausdauer der
wichtigste Faktor im Radsporttraining. Hier gibt
es verschiedene Moglichkeiten, diese gezielt zu
schulen. Lange Kraftausdauerfahrten lassen sich
im Winter zum Beispiel sehr gut mit dem MTB im

Schnee absolvieren. Hier ist es auch ohne Berge
moglich, dauerhaft im Kraftausdauerbereich zu
fahren. Langere K3*-Intervalle lassen sich auch
sehr gut auf dem Ergometer oder Spinning Bike
simulieren, wenn keine langen Berge zur Verfii-
gung stehen. Eine interessante Alternative sind
zudem spezielle intensive Ergometerprogramme
(K3 - 75 sec). Gerade beim Kraftausdauertraining
ist aber die Trainingssteuerung von entscheiden-
der Bedeutung. Sind die Belastungen zu umfang-
reich oder zu intensiv, so wird eher das Gegenteil
erreicht.«

Damit spricht Lorcks einen wichtigen Punkt an:
Viele Athleten sind im Winter schon iibermoti-
viert, da es ohne den Wettkampfdruck oft leichter
fallt, eine hohe Qualitit zu trainieren. Die ist in
dieser Zeit aber haufig viel zu hoch gewdhlt. In
der entscheidenden Phase in der Vorbereitungs-
zeit im Friihjahr und in der direkten Wettkampf-

Riickenlage

Stitz auf den Ellenbogen und Fersen

Hufte wird angehoben, bis Korper eine Linie bildet
Ganzkorperspannung

vorbereitung fehlt dann h&ufig die psychische
und physische Belastbarkeit, um die tatséchlich
notwendigen Belastungsreize zu setzen. Jetzt
sollten die Sportler besser die Zeit niitzen, um an
ihren Schwichen zu arbeiten.

STABILISIERUNGSTRAINING

Beim Stabilisierungstraining gelten auch keine
Ausreden, es wire zu zeitaufwindig oder schwer
in den Alltag zu integrieren: Eine Gymnastikmatte
vor dem Fernseher genligt, und schon kann es
losgehen. Auch fehlendes Know-how lésst sich
schnell ausgleichen. Hier ein Vorschlag fiir isome-
trische Ubungen zur Stabilisierung des Korpers:

Um auch den Oberkdrper und oberen Riicken,
der im Radsport eine hauptsichlich passive Be-
lastung erfahrt, zu mobilisieren und zu krafti-
gen, empfehlen sich Ubungen mit dem Thera-
band. Auch die seitlichen Bewegungen aus dem
Hiftgelenk sind beim Radfahren nicht gefragt,
dennoch ist die Hiiftmuskulatur unter anderem
die wichtigste Stabilisationsmuskulatur des Be-
ckens, das die Verbindung zwischen Beinen und
Rumpf darstellt.

Crunches
Sitzposition, Beine 90° angewinkelt und aufgestellt,
Arme an den Kopf gelegt, kein Ziehen am Kopf

Korper nach hinten schieben, dann wieder nach
vorne schieben

Unterarmstiitz
Ganzkorperspannung, Korper bildet eine Linie

™

& |

Seitstiitz auf Unterarm und FiiBen
Schultergelenk steht iber Ellenbogengelenk, Kérper
bildet eine Linie, Kopf ist gerade

Gleiche Ubung
Arme und Beine werden |
abgestreckt

x

21
-

Staubsauger
VierfiBlerstand

a_

Anheben und wieder nach hinten schieben, dann wie-
der von vorne beginnen

* K3: 80-100% der Leistung, die man liber 60 Minuten bringen kann; CP 60 Voraussetzung: TF 50-60 U/min also

i kraftbetonte Fahrweise
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Ubung 1: Gerader Riicken,
Ellenbogen bleiben wahrend
~ der Bewegung angestellt, Zug
bis Streckung der Ellenbogen

Ubung 2: Stabiler Stand

— Ellenbogen leicht gebeugt
— Zugbewegung beginnt auf
Kopfhohe und endet in der
90°-Position zum Rumpf

-
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ZIRKELTRAINING

Etwas mehr Platz und Organisation erfordert das
Stations- oder Zirkeltraining, doch dafiir bietet
es zahlreiche Vorteile und die verschiedensten
Trainingsmoglichkeiten.

Optimal eignen sich Turnhallen oder Gymnastik-
rdume  mit  entsprechenden  Dampfung-
seigenschaften des Bodens. Das gemeinsame
Training schafft Abwechslung zum Radfahren
und kann mit Musik unterstiitzt werden, was die
Motivation zusitzlich erhoht.

Die motorischen Hauptbeanspruchungsformen,
Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer, kénnen mit
ihren Untereinheiten, Kraftausdauer, Schnellkraft,
Schnellkraftausdauer und Schnelligkeitsausdauer,
einzeln trainiert, aber auch verkniipft werden.
Zusitzlich konnen koordinative Elemente mit

=
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konnen. Es empfiehlt sich, die Belastung, das
heiit den Reizumfang, seine Intensitéit, Dauer so-

eingebaut werden, die beim Ausdauersportler im
Trainingsalltag haufig zu kurz kommen.

Viele Sportler kénnen wéhrend einer gemeinsa- |

men Trainingseinheit individuell unterschiedli-
che Trainingsmethoden anwenden, da Intensitat

und Gesamtbelastung variabel gestaltet werden :

e
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Ubung 3: Stabiler Stand - Zug-
richtung von unten lber die
Korperachse nach schrag oben
bis zur Streckung des Armes

Ubung 4: Armbeugung im
Ellenbogen — Bewegung
kommt ausschlieRlich aus dem
Ellenbogen

wie Dichte und Héaufigkeit individuell und sanft
zu steigern durch entsprechende Anordnung der
Stationen, ihrer Ubungsfolge und Ausfiihrung.
Durch die Reihenfolge der Stationen werden
Muskelgruppen gezielt entlastet oder belastet.
In den ersten Einheiten empfiehlt es sich, durch
Positionierung der Ubungen zwischen unteren
Extremitdten, oberen Extremititen und Rumpf
abzuwechseln, um eine Regeneration der Muskel-
gruppen nach einer Ubung zu erreichen.

Verschiedene Trainingsmethoden kdénnen im
Zirkeltraining zur Anwendung kommen: Die
Ubungen konnen dynamisch, statisch, oder
langsam-kraftbetont durchgefiihrt werden, was
dem Sportler eine Bandbreite an Trainingsreizen
bietet. Zusitzlich zeigt es dem Trainer oder Ath-
leten mogliche Schwachpunkte der sportlichen
Verfassung und er6ffnet somit die Chance, diese
gezielt auszugleichen. Zum Auf- und Abwéirmen
eignen sich zur Koordinations- und Schnelligkeits-
forderung Spielsportarten wie Fufiball, Indoor-




Hockey oder Ahnliches. Danach sollten ca. 10
Stationen, die verschiedene Muskelgruppen an-
sprechen, aufgebaut werden. Je nach Zielsetzung
kann der Zirkel rein dynamisch-schnellkriftige,
dynamisch-kraftvolle,

langsam-iiberwindende
und statische Elemente oder eine Mischung dar-
aus enthalten.

KRAFTTRAINING

Ein durch Training erworbenes Kraftniveau kann
bei reduziertem, aber ausreichend intensivem
Training iiber einen Zeitraum von drei Monaten

fast vollstandig konserviert werden. Nur bei vol-
lig eingestelltem Training muss mit drastischen
KrafteinbuBen gerechnet werden.

Isoliertes Training der einzelnen Muskelgruppen
an Maschinen ist unerlédsslich, um den vollen
Umfang der Leistungsfihigkeit auszuschopfen.
In der Sportwissenschaft finden wir die drei
Begriffe: Maximalkraft, Schnellkraft und Kraft-
ausdauer. Dabei erfihrt die Maximalkraft mit
ihrem hohen Einfluss auf Schnellkraft und Kraft-
ausdauer oberste Prioritit.

Die muskuldre Anpassung geschieht nicht wih-

Ubung 1: Beidbeiniger
Sprung von links nach

rechts — moglichst dyna-
misch und schnellkréftig

Ubung 2: Dynamische
beidbeinige Spriinge Gber
Hindernis: vor — zurtick
oder von links nach rechts

i:lbung 3: Liegestlitz am
Kasten — gerader Riicken
— Hande stutzen schulter-
breit — saubere, ruhige
Bewegungsausfiihrung

Ubung 4: Schrittspriinge
am Kasten — dynami-
scher Abdruck nach oben
- schnellkraftige, dynami-
sche Ausfiihrung

passtes Aufbautraining stehen. Um schon in
der Vorbereitungsphase qualitativ trainieren
zu koénnen, miissen die Grundlagen also in der
Ubergangszeit gelegt werden.

Wihrend der Ubergangszeit empfiehlt sich ein
Hypertrophietraining iiber 2 Monate, mit einer
Anzahl von 8-12 Wiederholungen mit 70-80%
des Maximalgewichtes (1er-Wiederholung) tiber
3-5 Sitze. AuBerst wichtig dabei ist eine intensi-
ve Einweisung in die Funktionsweise der Gerite
zu Beginn des Krafttrainings.

Die Bedeutung des Krafttrainings hat sich in den

s - e

rend des Trainings, sondern in der Ruhe. Das
Training setzt den notwendigen Anpassungsreiz,
aber das Wachstum erfolgt erst nach dem Trai-
ning. Wer mit dem Krafttraining beginnt, sollte
am Anfang mindestens einen Tag Pause zwischen
den Trainingseinheiten einhalten, bei hoher In-
tensitdt auch weit mehr! Der fortgeschrittene
Sportler spezialisiert sich innerhalb der Einheiten
immer mehr auf einzelne Regionen, die dadurch
einen hoheren Belastungsreiz erfahren.

Wie auch beim Mountainbike gilt: Trainings-
haufigkeit sollte vor der Trainingsdauer und
diese wiederum vor der Trainingsintensitit
gesteigert werden. Vor jedem Maximalkraft-
training sollte also ein mehrwochiges, ange-

b
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traditionellen Ausdauersportarten wie dem Rad-
sport leider noch nicht vollstindig verbreitet.
Studien beweisen aber, dass Gewichtstraining
nicht nur entscheidenden Einfluss auf die Kraft-
fahigkeiten der Athleten hat, sondern auch bei
regelmiBiger Ergdnzung des Trainings die Aus-
dauerfahigkeit deutlich begiinstigt. Diese Tatsa-
che spielt nun auch in Ausdauersportarten eine
entscheidende Rolle, wenn es um das Ausschop-
fen der maximalen Leistungsfahigkeit geht.

Generell sind einige Grundprinzipien im Kraft-
training zu berticksichtigen: Ist die Kraftausdauer
die gewiinschte Trainingsanpassung, dann soll-
ten keine Intensititen oberhalb 80% der Ma-
ximalleistung gewihlt werden. Der adiquate
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Ubung 1: Eine Person sitzt: Beine

sind angewinkelt

und angehoben

— Rumpf angespannt, die andere Per-
son wirft den Ball zu, anschlieBend

Wechsel der Position

Ubung 2: Trizeps im Stand: stabiler
Stand - Streckbewegung im Ellenbo-
gen — Bewegung kommt ausschlief3-
lich aus dem Ellenbogen

Krafttraining

Belastungsbereich im Kraftausdauertraining
liegt bei 30-50% Intensitdt. Mochte man dage-
gen einen Muskelzuwachs generieren, so sind
Trainingsintensititen unterhalb 70% der maxi-
malen Leistung nicht addquater Trainingsreiz.
Die Intensitdt sollte dafiir mindestens 70-80%
sein. Die Anpassung ist immer abhédngig vom
gesetzten Belastungsreiz.

Christoph Lorcks ist im Winter auch darauf
bedacht, raus aus der Routine des Sommer-
trainings zu kommen:

»Im Wintertraining versuche ich immer, et-
was Abwechslung ins Training zu bekommen.
Schwerpunktliegt bei mir auf der Kraftausdauer-
schulung und der allgemeinen Athletik. Neben
Training im Kraftraum baue ich auch viele Lauf-
einheiten ins Training ein. Das MTB-Training
wird auch immer wieder als Fahrtechniktraining
genutzt. Abwechslung bringe ich durch kleine
Wettkdmpfe (Cross-Rennen) in den Trainings-
alltag. Dies hat sich in den letzten Jahren sehr
bewihrt. Die Trainingsumfénge steigere ich erst
im Frithjahr wieder stirker.«

Wer sich nicht gerne alleine quélt, ist im Fitness-

Studio bestens aufgehoben. Aber nicht nur, um
an den Gerdten die Muskulatur zu trainieren.
Gerade wenn Dynamik und Schnellkraft gefragt
sind, bieten sich zahlreiche Fitnesskurse an. Zu-
nehmend erkennen auch Madnner den Wert des
Schwitzens bei Musik unter professioneller An-
leitung. Eine ideale Abwechslung zum manch-
mal monotonen Ausdauertraining.
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Das allein reicht aber nicht! Wer verkiirzte
Muskulatur wieder in die notwendige Linge
bringen mochte, der kommt an einem ganzheit-
lichen Stretchingprogramm nicht vorbei. Hier
finden Sie ein Standardprogramm, das iiberall
durchgefiihrt werden kann:

REGENERATION

Man sollte sich nicht komplett aus dem Training
verabschieden. Herbst und Winter bieten wie
geschildert viele Alternativen zum Sommertrai-
ning, um in der nidchsten Saison wieder ener-
giegeladen in Richtung neuer Ziele und Hochst-
leistungen zu gehen. Doch manchmal muss
man auch die Seele baumeln lassen und darf
sich gerne mal verwdhnen lassen. Massagen,
ausgiebige Stretching-Einheiten oder Whirlpool
sind geeignete Moglichkeiten, dem Kérper etwas
Gutes zu tun, damit er wieder voll funktionsfi-
hig fiir neue Trainingsbelastungen wird. Kleine
muskuldre Verletzungen und Verspannungen
lassen sich reduzieren. Kapsel-, Muskel- und
Bandapparat, das Binde- und Stiitzgewebe und
nicht zuletzt das Immunsystem erfahren da-

Die Wiederherstellung von Strukturen, Gewe-
ben und erschopften Energieressourcen nach
einer Belastung verhindert eine Uberlastung des
Sportlers.

MASSAGE UND SAUNA

Der Gang zum Masseur ist fiir den Sportler kein
Luxus, sondern sollte zum Trainingsprogramm
dazugehoren. Die Massage beschleunigt den
Regenerationsprozess und 16st vor allem in Ver-
bindung mit Fango oder Rotlicht hartnédckige
Muskelverspannungen und Verhirtungen.

Die Sauna ist eine der wertvollsten Maf-
nahmen, um den Koérper durch die Steigerung
der Durchblutung von Stoffwechselschlacken
zu befreien, die geplagten Strukturen zu re-
generieren und auch die beanspruchte Psyche
zu erholen. Aber nicht vergessen, ausreichend
zu trinken! Generell gehort eine hohe Fliis-
sigkeits- und Kohlenhydratzufuhr nach der
Belastung zu den RegenerationsmaBnahmen,
die kein Sportler vernachlédssigen darf, um die
entleerten Speicher schnellstméglich wieder
aufzufillen.

o
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durch wertvolle Pflege. Gezielte Regenerations-
maBnahmen unterstiitzen die psychische und
physische Erholung nach einer Belastung. Im
Grunde spielt die Regeneration - als Phase der
Anpassung und des Aufbaus - eine fast ebenso
wichtige Rolle, wie das Training selbst. Denn
nur durch vollstdndige Regeneration wird der
Korper aufnahmefihig fiir neue Belastungsreize.

ﬁbung 3: Rudermaschine: Schulterblatter werden geschlossen und Ellenbogen nach
hinten gefiihrt — Blick geradeaus - FliRe sind am Boden abgestellt

ﬁbung 4: Bauchmuskulatur: ruhige saubere Bewegungsausfiihrung — keine ruckarti-
gen Bewegungen - Beine sind fixiert

RegenerationsmaBnahmen sind beim The-
ma Leistungsentwicklung nicht mehr wegzu-
denken und sollten fiir jeden Athleten zum
Standard gehoren. Dafiir lohnt es sich, auch
manchmal auf die eine oder andere Trai-
ningseinheit zu verzichten, da der Grundsatz
fur alle Sportler gleichermafBen gilt: Schnell
wird man in der Ruhe.



Alternativen fur
draullen
DER STREETSTEPPER

Man kennt den Stepper aus dem Studio - {iber-
wiegend in Beschlag durch die weiblichen Studio-
gianger. Schade, denn dieses Gerdt hat fiir den
Radfahrer eine hohe Trainingswirkung vor allem
fiir die Muskulatur der Bein-Riickseite. Nun ver-
treibt Hot Chili mit dem Streetstepper, einer Art
Mischung aus Fahrrad, Stepper und Cityroller, eine interessante Alternative
fiir drauBen. Die Stephebel sind voneinander unabhingig, das patentier-
te Getriebe stellt sich automatisch und stufenlos auf den jeweiligen Fahr-
zustand (fahren in der Ebene, beschleunigen und bergauffahren) ein und ist
wartungsfrei. Die gleichmé&Bige, konzentrische Muskelbelastung bringt keine
StoBbelastung mit sich und ist duBerst gelenk- und muskelschonend, trotz
hoher Kraftwerte. Der Radfahrer-Rundriicken wird durch die aufrechte Hal-
tung vermieden, unter gleichzeitiger Rumpfstabilisation und Training von
Beinen und GesdBmuskulatur.

LANGLAUFEN

»Die »klassische« Wintersportart fiir Radfahrer in einer schneesicheren Ge-
gend ist ohne Zweifel der Ski-Langlauf. Egal ob Hobbysportler oder Tour de
France-Gewinner - im Winter wechselt der Radfahrer in die Loipe. Alle wich-
tigen Muskelgruppen werden trainiert, Herz und Lunge sogar effektiver als
beim Radfahren, da mehr Muskelmasse in Bewegung ist. Hier lauert auch die
grofite Gefahr beim Wintertraining: Zu frith in der Saison beginnt der Athlet
zu hart zu trainieren, gerade wenn er die Technik noch nicht beherrscht. Oft
versucht der hoch motivierte Radfahrer mit den Cracks dieser Sportart um
die Wette zu laufen. Idealerweise rundet man seine winterlichen Trainings-
ausfliige mit einer kurzen Rolleneinheit ab. Zwanzig bis dreiBig Minuten
locker mit hoher Trittfrequenz zu kurbeln, reicht v6llig aus«, so Bennie Lind-
berg, ehemaliger Triathlon-Profi aus Finnland (www.adextremum.de)

NEUER TREND: SKIKING!

Mit den Skikes bietet sich jedem eine Moglichkeit,
auch ohne Schnee fernab von Asphaltstrecken ein
Ganzkorpertraining &hnlich wie das Ski-Lang-
laufen durchzufiihren. Vorteil des Skikens ist aus
Trainersicht der hohe Anteil an belasteter Musku-
latur und die gleichzeitig schonende Belastung.
Fiir den Radfahrer sind der Einsatz der Oberarme,
Riickenmuskulatur und die gleichzeitige Variation
des gewohnten Belastungsprofils der Vortriebs-
muskulatur der hauptsidchliche Gewinn dieser
Sportart. Durch die Kréftigung der gesamten Mus-
kulatur werden Dysbalancen abgebaut, gleichzeitig
werden Muskelverspannungen im Schulter- und
Nackenbereich gelost.

{ PROFESSIONAL ENDURANCE TEAM

Susanne Buckenlei und Matthias Fritsch studierten beide Diplom-Sport-
wissenschaften mit dem Schwerpunkt Leistungssport an der Sportfakultat
der Universitat Minchen. Das Studium haben sie 2002/2003 erfolgreich
abgeschlossen. Sportlich fanden die beiden, die in Roth wohnen, Uber
den Skirennsport letztendlich zum Triathlon. Matthias ist schon seit fast
15 Jahren semi-professionell im Bereich Triathlon unterwegs, Susanne
seit knapp neun Jahren, seit 2004 mit Profi-Lizenz. Im Mai 2005 machten
sich die beiden als Professional Endurance Team selbststandig und eroff-
neten in Georgensgmiind bei Roth ihr Institut fir Ausdauerdiagnostik und
Trainingssteuerung.

Professional Endurance Team
Pleinfelder Str. 12

D-91166 Georgensgmiind

Tel.: 09172-684766, Fax: 09172-684769
info@professional-endurance-team.de
www.professional-endurance-team.de
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