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Die warmen Tage werden
weniger und kirzer, die Sai-
sonpause ist eingeleitet. Wel-
che Alternativen bieten sich,
nachdem die Belastungen der
Saison kompensiert sind und
es wieder in den FuBen juckt?
Kalte, Regen und Dunkelheit
verleiten dazu, den Stral3en-
renner im Keller stehen zu las-
sen. Lassen Sie die Ubergangs-
zeit nicht nutzlos verstreichen,
sie bietet die Moglichkeit
muskuldre Dysbalancen auszu-
gleichen und den Kérper mit
neuen Reizen aus der Routine
des Trainingsalltags zu fihren.

Keine Sportart trainiert alle Muskeln im glei-
chen MaB8 und kann Ungleichheiten oder
Verkiirzungen von Muskeln verhindern.
Wéhrend der Hauptvorbereitungs- und Wett-
kampfphase bleibt auf Grund des notwendi-
gen Spezialisierungsgrades kaum die Zeit,
vernachldssigte Muskeln im notwendigen
Maf3 aufzutrainieren und Stabilisierungs- und
Ausgleichstibungen addquat durchzufiihren!
In der Ubergangsperiode sollte der Sportler
zwar fiir die notwendige Erholung und Re-
generation durch Absenken der Intensitit
und des Umfangs sorgen, aber dennoch die
leistungsbestimmenden Muskeln erhalten,
mit dem Hauptaugenmerk auf die in der Trai-
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nings- und Wettkampfsaison wenig bertick-
sichtigten Muskelgruppen.

BELASTUNGEN BEIM RADFAHREN
Das Belastungsprofil im Rennradfahren zeigt
eine hauptsichliche Beanspruchung der Hiift-
und Kniestrecker beim Niederdriicken des Pe-
dals; dazu die Beugung des Fufigelenks. Die
Zugbewegung wird vor allem durch deren
Antagonisten (Gegenspieler), den Hiift- und
Kniebeugern, sowie Fufigelenkstrecker voll-
zogen. Zur Steuerung und Aufrechterhaltung
der Position auf dem Rad werden Armstre-
cker, im Sprint auch Armbeuger gebraucht.
Wie in fast allen Sportarten gehort zu den
Grundfshigkeiten eine stabile Rumpfmus-
kultur. Speziell im Radfahren sichert sie die
Ubertragung des Drucks der unterstiitzenden
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-
kérper-Dehnprogramm sind wdochentlicher

Standard jedes Radfahrers. Doch der Trai-
ningsalltag sieht meist anders aus. Ein um-
fangsreduziertes Ubergangstraining bietet die
Chance, die Basis der sportlichen Leistungs-
fahigkeit, ein stabiles Korpergeriist, und die
vollige Bewegungsfreiheit der Gelenke wie-
der aufzubessern.

Christoph Schwerdt von der U23 Equipe Team
Mapei Heizomat weifs, worauf es ankommt:
,,Wichtig im Winter ist vor allem, auch die wih-
rend der Saison vernachlédssigten, aber auch
auf dem Rad sehr wichtigen anderen Muskel-
gruppen, vor allem Bauch, Brust und Riicken,
zu trainieren. Das macht man am besten unter
kompetenter Anleitung im Fitnessstudio und
der Abwechslung halber als Zirkeltraining.”

STABILISIERUNGSTRAINING

Beim Stabilisierungstraining gelten auch kei-
ne Ausreden, es wire zu zeitaufwandig oder
schwer in den Alltag zu integrieren: Eine
Gymnastikmatte vor dem Fernseher gentigt
und schon kann es losgehen. Auch fehlendes
Know-how ldsst sich schnell ausgleichen.
Hier ein Vorschlag isometrischer Ubungen
zur Stabilisierung des Korpers:
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Bauch-Crunches

Anwinkeln der Beine 90°, Hande an die Ohren,
ohne am Kopf zu ziehen, Blick geradeaus. Dy-
namische Variante: gleichmaBiges Aufrichten/
Absenken des Oberkorpers, keine ruckartige
Bewegungsausfihrung, ruhige und flieBende
Ausfuhrung ohne Ablegen

Unterarmliegestiitz:

Rucklings mit Stutz auf den Unterarmen und
Fersen; Blick gerade aus. Variation: Abwechseln-
des Anheben des gestreckten linken und rech-

ten Beines

B
Unterarmstiitz
Stutz auf den Unterarmen und den Fissen
Variaton: abwechselndes Anheben des linken
und rechten Beines

Seitliegestiitz:
Stutz auf den Unterarm; Schultergelenk steht

Uber dem Ellenbogengelenk; Korper bildet eine
gerade Linie: kein Durchhangen der Hufte.
Variante: mit gespreiztem Bein und/oder Arm

ZIRKELTRAINING

Etwas mehr Platz und Organisation erfordert
das Stations- oder Zirkeltraining, doch dafiir
bietet es zahlreichte Vorteile und die verschie-

densten Trainingsmoglichkeiten. Optimal
eignen sich Turnhallen oder Gymnastikriu-
me mit entsprechenden Didmpfungseigen-
schaften des Bodens. Das gemeinsame Trai-
ning schafft Abwechslung zum Radfahren
und kann mit Musik unterstiitzt werden, was
die Motivation zusétzlich erhoht.

Die motorischen Hauptbeanspruchungs-
formen — Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer
— koénnen mit ihren Untereinheiten — Kraft-
ausdauer, Schnellkraft, Schnellkraftausdauer
und Schnelligkeitsausdauer - einzeln trai-
niert, aber auch verkniipft werden. Zusétz-
lich kénnen koordinative Elemente mit ein-
gebaut werden, die beim Ausdauersportler

im Trainingsalltag h4ufig zu kurz kommen.
Viele Sportler kénnen wihrend einer gemein-
samen Trainingseinheit individuell unter-
schiedliche Trainingsmethoden anwenden,
da Intensitdt und Gesamtbelastung variabel
gestaltet werden konnen.

Es empfiehlt sich, die Belastung, das heif3t
den Reizumfang, seine Intensitdt, Dauer so-
wie Dichte und Héaufigkeit individuell und
sanft zu steigern durch entsprechende An-
ordnung der Stationen, ihrer Ubungsfolge
und Ausfithrung. Durch die Reihenfolge der
Stationen werden Muskelgruppen gezielt
entlastet oder belastet. In den ersten Einhei-
ten empfiehlt es sich, durch Positionierung
der Ubungen zwischen unteren Extremiti-
ten, oberen Extremitdten und Rumpf abzu-
wechseln, um eine Regeneration der Muskel-
gruppen nach einer Ubung zu erreichen.
Verschiedene Trainingsmethoden kénnen im
Zirkeltraining zur Anwendung kommen: Die
Ubungen konnen dynamisch, statisch oder
langsam-kraftbetont durchgefithrt werden,
was dem Sportler eine Bandbreite an Trai-
ningsreizen bietet. Zusétzlich zeigt es dem
Trainer oder Athleten mogliche Schwach-
punkte der sportlichen Verfassung und eroff-
net somit die Chance, diese gezielt auszuglei-
chen. Zum Auf- und Abwérmen eignen sich
zur Koordinations- und Schnelligkeitsférde-
rung Spielsportarten wie Fufiball, Indoor-
Hockey oder Ahnliches. Danach sollten ca.
10 Stationen, die verschiedene Muskelgrup-
pen ansprechen, aufgebaut werden. Je nach
Zielsetzung kann der Zirkel rein dynamisch-
schnellkriftige, dynamisch-kraftvolle, lang-
sam-iiberwindende und statische Elemente
oder eine Mischung daraus enthalten.

KRAFTTRAINING

Ein durch Training erworbenes Kraftniveau
kann bei reduziertem, aber ausreichend in-
tensivem Training, tiber einen Zeitraum von
drei Monaten fast vollstandig konserviert
werden. Nur bei vollig eingestelltem Trai-
ning muss mit drastischen Krafteinbuen
gerechnet werden. Isoliertes Training der
einzelnen Muskelgruppen an Maschinen
ist unerldsslich, um den vollen Umfang
der Leistungsfihigkeit auszuschépfen. In
der Sportwissenschaft finden wir die drei
Begriffe: ,Maximalkraft, Schnellkraft und
Kraftausdauer”. Dabei erfahrt die Maximal-
kraft mit ihrem hohen Einfluss auf Schnell-
kraft und Kraftausdauer oberste Prioritat.
Vor jedem Maximalkrafttraining sollte ein
mehrwochiges, angepasstes Aufbautraining
stehen. Um schon in der Vorbereitungspha-
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se qualitativ trainieren zu kénnen, miissen
die Grundlagen also in der Ubergangszeit
gelegt werden.

Wihrend der Ubergangszeit empfiehlt sich
ein Hypertrophietraining tiber 2 Monate,
mit einer Anzahl von 8-12 Wiederholungen
mit 70-80% des Maximalgewichtes (1ler-Wie-
derholung) tiber 3-5 Sétze. AuBerst wichtig
dabei ist eine intensive Einweisung in die
Funktionsweise der Gerdte zu Beginn des
Krafttrainings.

Die Bedeutung des Krafttrainings hat sich in
den traditionellen Ausdauersportarten wie
dem Radsport leider noch nicht vollstin-
dig verbreitet. Studien beweisen aber, dass
Gewichtstraining nicht nur entscheidenden
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Einfluss auf die Kraftfdhigkeiten
der Athleten hat, sondern auch bei
regelméfiiger Ergdnzung des Trai-
nings die Ausdauerfihigkeit deut-
lich begiinstigt. Diese Tatsache spielt
nun auch in Ausdauersportarten
eine entscheidende Rolle, wenn es
um das Ausschépfen der maximalen
Leistungsfghigkeit geht.

LANGLAUF

Gliicklich kann sich schitzen, wer
in einer schneesicheren Gegend lebt.
Dort bietet sich die ideale Mdglich-
keit, den Organismus optimal in der
Ubergangszeit zu belasten. Bennie
Lindberg, ehemaliger finnischer
Profitriathlet (Sieger des legendédren
Gigathlons 2004) und Trainer, ist mit
der Ausdauersportart, die beinahe
90% aller Muskeln beteiligt, aufge-
wachsen:

,Die , klassische” Wintersportart fiir
Radfahrer ist ohne Zweifel der Ski-
Langlauf. Egal ob Hobbysportler
oder Tour de France-Gewinner, im
Winter wechselt der Radfahrer in die
Loipe. Das Ski-Langlaufen bietet die
perfekte Abwechslung nicht nur fiir
den Korper, sondern auch fiir die Seele, denn
der Sportler gleitet durch die reizvolle win-
terliche Landschaft ohne stérenden Verkehr.
Gleichzeitig bietet das Langlaufen Training
der Ausdauer par excellence! Alle wichtigen
Muskelgruppen werden trainiert, Herz und
Lunge sogar effektiver als beim Radfahren,
da mehr Muskelmasse in Bewegung ist. Hier
lauert zugleich die grofite Gefahr beim Win-
tertraining: Zu friih 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.

Die Technik, Klassisch oder Skating, ist zweit-
rangig, beide Techniken haben Thre Vorteile.
Der klassische Stil entspricht der kraftspa-
renden, hohen Trittfrequenz, wihrend die
Skating-Technik dem ,dicken Gang” und
kraftbetonten Training &dhnlich ist. Optimal
ist es, vergleichbar mit dem Radtraining,
beide Techniken zu kombinieren. Wenn man
sich von einem Experten in die richtige Tech-
nik einweihen ldsst, macht das Langlaufen
sicherlich noch mehr SpaB. Idealerweise run-
det man seine winterlichen Trainingsausfliige
mit einer kurzen Rolleneinheit ab. Zwanzig
bis dreiig Minuten locker mit hoher Trittfre-
quenz zu kurbeln, reicht véllig aus.”

NEUER TREND: SKIKING!

Was tun, wenn der Schnee ausbleibt und kei-
ne Zeit ist, um zum Trainieren in Richtung
Bergland aufzubrechen?

Mit den Skikes bietet sich jedem eine Mog-
lichkeit, auch fernab von Asphaltstrecken
und trotz des herrschenden Schneemangels
in unseren Breitengraden ein Ganzkorper-
training dhnlich wie das Ski-Langlaufen und
Inlineskaten durchzufiihren. Viele Ausdauer-
sportler jeden Alters haben die Trendsportart
fiir sich entdeckt, denn mit dem noch relativ
neuen Sportgerdt kann auch der véllig Un-
getibte etwas fiir seine sportliche Form tun.
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Vorteile des Skikes sind aus Trainersicht vor
allem der hohe Anteil an belasteter Muskula-
tur bei der Ausfithrung und die gleichzeitig
schonende Belastung. Von den Osterreichern
erfunden, nimmt das Skiken immer mehr ei-
nen festen Part im Ubergangs-, aber auch im
ganzjihrigen Ergdnzungstraining der Athle-
ten aus vielen Sportarten ein. Fiir den Rad-
fahrer sind der Einsatz der Oberarme und
Riickenmuskulatur sowie die gleichzeitige
Variation des gewohnten Belastungsprofils
der Vortriebsmuskulatur der hauptséchliche
Gewinn dieser Sportart.

Zur Geschichte des neuen Trends: Der Name
Skike setzt sich zusammen aus dem Wort
,,ski” in Anlehnung an die Skilanglauftechnik
und dem Wort , bike”, stellvertretend fiir die
Bremstechnik und die Luftreifen. Das Belas-
tungsprofil entspricht dem Skilanglauf Ska-
ting-Stil oder Inlineskaten mit Stockeinsatz,
mit dem Vorteil, dass auch Geldndestrecken
ohne Schnee bewiltigt werden konnen.
Arzte und Sportwissenschaftler sind begeis-
tert, da nicht nur die Bein- und GesidfSmus-
kulatur, sondern auch fast alle Muskeln am
Oberkérper, insbesondere Arme, Schultern,
Brust und Riicken, aktiviert werden. Uber
90 Prozent unserer Kérpermuskulatur wer-
den beansprucht und dadurch wie beim
Skilanglauf mehr Kalorien verbraucht als
bei allen anderen Sportarten.
Durch die Kriftigung
der gesamten Mus-
kulatur werden
Dysbalancen
abgebaut,
gleichzei-
tig  werden
Muskelver-
spannungen

im Schulter- und Nackenbereich gelost. Die
Trendsportart ist sehr einfach und in jedem
Alter zu erlernen. Sie nutzt den Skating-Bewe-
gungsablauf durch den bewussten Stockein-
satz. Durch einen kriftigen Einsatz der Arm-
und Oberkérpermuskulatur kann das Tempo
erhoht und die Effektivitit der Trainingsein-
heit gesteigert werden. Fiir die Sicherheit in
jedem Geldnde oder auf der Strafse sorgt das
einfache, aber effektive Bremssystem.

Wo kann man skiken? Uberall!
Pauschal kann man sagen, tiberall, wo man
mit dem Mountainbike fihrt! In der Stadt
nicht nur auf Asphalt, sondern auch auf
Kopfsteinpflaster. AuBerhalb, wenn erlaubt,
auf Wiesen und Waldwegen.
Das Skike wird mit ganz normalem Schuh-
werk gelaufen und ist auf alle Schuhgrofen
einstellbar. Insbesondere fiir den Anfin-
ger ist ein Schuh empfehlenswert, der tiber
den Knochelbereich hinausgeht und diesen
stiitzt, denn das gibt zusétzliche Sicherheit
und Stabilit4t. Die Einstellung der FuBischa-
len tragt nachhaltig zum festen
. Stand bei und verhindert das
Verrutschen wihrend des
Skikens.

Welche Stocke?
Die richtige Stock-
linge ermittelt man
rechnerisch, indem

man die Kérpergrofie

mit dem Faktor 0,9
multipliziert(+/-
5 cm). In der Pra-
xis stimmt die
Lange der Stocke,

wenn der Lau-

fer ohne Skates auf dem Boden steht und
die Schlaufen auf Nasenhohe aus dem Griff
austreten. Nordic Inline-Stocke bestehen
entweder aus hochwertigen Aluminium-
legierungen oder aus Faserverbundwerk-
stoffen. Faserverbundwerkstoffe sind leicht,
stabil, schlagzdh und langlebig. Fiir diese
Stocke spricht auch ihr angenehmeres Ei-
genschwingverhalten. Vibrationen, die beim
Aufsetzen der Stocke auf harten Untergriin-
den entstehen und Hand- und Ellenbogenge-
lenke reizen konnen, sind bei Faserverbund-
stdcken nicht so stark ausgepragt.

Um die Technik von Anfang an richtig zu er-
lernen, bietet Skike Ausbildungskurse an. In-
formationen finden Sie unter www.skike.com
oder eine Mail schicken an ausbildun@skike.
com.

VARIATION DER FAHRRADER

Den Leistungssportlern fallt es aber meist
schwer, vollig auf ihr geliebtes Haupt-
trainingsmittel zu verzichten. Christoph
Schwerdt zieht es schon nach kurzer Zeit zu-
riick in den Sattel:

,Im Zentrum des Wintertrainings steht bei
mir trotz aller Ausgleichsbemiihungen das
Grundlagentraining auf dem Rad. Dabei
bediene ich mich einer etwas antiquierten
Methode aus der Urzeit des Radsports, der
starren Nabe. Da Profis noch immer mit die-
ser altmodischen Methode trainieren, kann
es fiir jeden anderen Radsportler nichts
Schlechtes mit sich bringen. Die Vorteile:
Schulung der Trittfrequenz, effektiveres Trai-
ning, egal ob alleine oder in der Gruppe, und
kein Auskiihlen auf der Abfahrt, da die dann
hohe Frequenz den Puls oben hilt — man
muss ja treten. Zudem ist ein Rad mit starrer
Nabe unempfindlich gegen die Wetterwid-
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rigkeiten des Winters — kein Schaltwerk, kein
Freilauflager, keine Schaltziige. Ich montiere
im November eine Ubersetzung von 39x17
und steigere dann im Dezember auf 39x16
und im Januar dann auf 42x16. Montiert
habe ich aber immer beide Kettenblitter, so
kann man bei Wechsel der Windrichtung et-
was variieren.

Bei schlechtem Wetter (also kélter als 0° tro-
cken oder +5° bei Regen — oder natiirlich bei
Schnee) wechsle ich aufs Crossrad. Durch die
geringere Geschwindigkeit und die wirme-
ren Temperaturen im windgeschiitzten Wald
lasst es sich meist angenehmer trainieren,
zumal man beim Crosstraining auch im De-
zember schon mal ein paar Intensititen set-
zen kann. Kurze Antritte an Steigungen und
Sprints machen den Einstieg in die Rennen
im Friihjahr etwas leichter. Zudem ist gerade
das Fahren mit dem fast strafenradgleichen
Crossrad eine gute Schulung der Radbeherr-
schung.”

Christoph Loérks zweifacher 24-Stunden-
Weltmeister ist im Winter auch darauf be-
dacht, raus aus der Routine des Sommertrai-
nings zu kommen:

,Im Wintertraining versuche ich im-
mer, etwas Abwechslung ins Training zu
bekommen. Schwerpunkt liegt bei mir
auf der Kraftausdauerschulung und der
allgemeinen  Athletik. ~ Neben  Trai-
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ning im Kraftraum baue ich auch viele
Laufeinheiten ins Training ein. Das MTB-
Training wird auch immer wieder als
Fahrtechniktraining genutzt. Abwechs-
lung bringe ich durch kleine Wettkdmp-
fe (Cross-Rennen) in den Trainingsalltag.
Dies hat sich in den letzten Jahren sehr
bewdhrt. Die Trainingsumfinge stei-
gere ich erst im Frithjahr wieder
starker.”

Werden der Schnee hoher und die Bedin-
gungen widriger, dann wird es also schein-
bar auch dem Radprofi irgendwann zu
ungemiitlich. Eher zwangsweise als aus
reiner Uberzeugung von der notwendigen
Variation des Belastungsprofils bedient sich
Schwerdt einer traditionellen, aufwand-
armen Sportart: ,, Im schlimmsten Wetterfall
oder einfach, um Abwechslung in den Trai-
ningsalltag zu bringen, bleibt neben dem
Rollentraining das Laufen”.

LAUFEN

Der Vorteil, den das Laufen fiir den Radfah-
rer bringt, ist die unterschiedliche Art und
Weise der muskuldren Belastung. Wahrend
es sich beim Radfahren um eine fliefende,
zyklische Belastung ohne Korpergewichts-
belastung handelt, bringt das Laufen ein
konzentrisch-exzentrisches Belastungsprofil
mit sich. Die Vortriebsmuskulatur sowie die

Sehnen und der Bandapparat erfahren neue
Reize, und durch die Gewichtsbelastung
wird vom Bindegewebe eine héhere Anpas-
sung gefordert. Gehort das Laufen nicht zur
ganzjihrigen Belastung, ist es giinstig, den
Umfang langsam zu steigern, da die Stofs-
belastung durch die Sprungbewegung auch
Mikroverletzungen im Gewebe verursacht.
Niitzt man das Laufen als Ausgleichssport-
art, sollten Ldufe tiber 2 Stunden generell
vermieden werden.

Mochte man dennoch ldngere Grundlagen-
einheiten mit Kraftausdaueranteilen ins
Training einbauen, bietet sich das ,,Run and
Walk” im Geldnde an. Optimal fithrt man
das Training mit Nordic Walking Stécken
in sehr welligem Geldnde durch. Anstiege
werden ziigig gegangen, flache Partien oder
Bergabstrecken locker gelaufen. Somit kann
die Gesamtdauer deutlich verlingert, die
strukturell belastenden Laufanteile konnen
aber kurz gehalten werden.

Im Leistungssport gilt es, die Basis der
Anforderungen der Vorbereitungsphase in
die Ubergangsphase zu legen. Christoph
Schwerdt macht seine , Hausaufgaben” und
baut schon im Winter auch die ersten aeroben

Qualitativeinheiten in sein Trai-ning mit ein:
,Auch wenn Grundlagentraining im Vor-
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dergrund steht, ist es meiner Meinung ein verbreiteter Irrtum,
dass im Winter ,hartes” Training tabu sein muss. Ich beginne
bereits Mitte November mit Kraftausdauertraining auf dem
Ergometer, beginnend mit 2x pro Woche 3x5min und mit dem
Ziel Ende, Februar problemlos 3x20min K3 fahren zu kénnen.
Erganzt wird das Ganze dann noch mit Kraftaufbautraining im
Fitnessstudio (Beinpresse, Kniebeugen mit Langhantel etc.).

REGENERATION

Als Regenerationsmafinahme sind im Winter regelmégige
(2-3x pro Woche) Saunabesuche zu empfehlen. Das ent-
spannt nicht nur die Muskeln, sondern auch den Kopf.”
Damit spricht der Equipe-Fahrer eine weitere wichtige
Komponente der Ubergangszeit an: Man sollte sich nicht
komplett aus dem Training verabschieden. Herbst und Win-
ter bieten wie geschildert viele Alternativen zum Sommer-
training, um in der nichsten Saison wieder energiegeladen
in Richtung neuer Ziele und Hdochstleistungen zu gehen.
Doch damit der Kopf auch wieder stimmt, darf man sich
gerne auch mal verwdhnen lassen. Massagen, ausgiebige
Stretchingeinheiten oder Whirlpool sind geeignete Mog-
lichkeiten, den Korper zu verwohnen, damit er wieder voll
funktionsfihig fiir neue Trainingsbelastungen wird.
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