
So werdensie fit
lM GRUNEN BEREICH Grundlagen-

t : : :  ; : : ng  i n r  sogenann ten , ,G rünen  Be -
re i ch  dem Grund lagenausdaue rbe -

re rch  r  rGAr )  i s t  d i e  Bas i s  f ü r  d i e  rad -

spo r t l i che  F i t ness .  Nu r  l e i de r  zw ing t

den Normals terb l ichen of t  schon e ine
Autobahnbrücke,  se ine Geschwind ig-

ke i t  deut l ich  zu drosse ln ,  wenn er  kon-

sequent  im GAr-Bere ich -  grobe Faust -
regel :  Pu ls  roo b is  rzo -  b le iben möch-

te .  Um d ies zu kont ro l l ie ren,  müssen
Sie mi t  e inem Pulsmesser  t ra in ieren,

der  Ihnen d ie  Herz f requenz anzeig t .
Wie sieht das E-Bike-Ausdauertraining

aus? Suchen Sie  s ich e in  wel l iges Ge-
lände, und stel len Sie die Motorunter-

s tü tzung so e in ,  dass S ie  an den Anst ie-
gen konsequent im Grundlagenbereich
(GAr) bleiben, der Puls nicht hochgeht.

Ihr Stoffwechsel nutzt damit konse-
quent die Fettverbrennung und arbei-

te t  langf r is t ig  ökonomischer ,  wei l  d ie
Leistungsspitzen rausgenommen wer-

den - bei ungetrübtem Fahrspaß.

Dr. Björn Stapeveldt,
Radlabor Freiburg

Dr. Björn Stapelfeldt
ist Geschäftsführer
des Radlabors

Freiburg. Er promovierte zoor im
Fachbereich Sportwissenschaft der
Universität Freiburg. Seit zooT
betreut das Radlabor Spitzen- und
Freizeitsport ler in al len Trainingsfra-
gen. Weitere Informationen zum
Angebot des Radlabors f inden Sie im
I nternet unter www.radlabor.de

INTERVALLTRAINING Suchen Sie

sich einen Partner, mit dem Sie gemein-

sam eine Art Interval l training durch-

führen. Im Interval l training wechseln

s ich Phasen mi t  höherer  Belastung und
Pausen ab. Sie können im Partner-Spiel

eindrucksvol l  die Motor-Mensch-Leis-

tung nachempf inden,  wenn Sie  immer

abwechselnd die zusätzl iche Motorleis-

tung an- und ausschalten. Das heißt, ei-
ner fährt mit (hoher) Motorunterstüt-

zung, der andere ohne oder mit leich-

ter Unterstützung. Somit macht einer
Pause, während sich der andere mehr

belaste t .  Das macht  Spaß,  wei l  man

versuchen kann, sich abzuhängen

und dabei gleichzeit ig einen ho-

/ t  hen Tra in ingsre iz  hat .  Aber
/1 .  n icht  überre izen.  Opt imal :  5

Minuten - Pause - 5 Minuten.

Belastu ngs-Wechsel nach je-

wei ls  e iner  Minute.
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L' Hermann Maier, Ski-Welt-
, meister im Ruhestand,

nutzt wie andere
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