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- Im Dezember hängt
bei vielen das Bike verrnut-
Iich schon eine ganze Weile
im Keller. Damit sich die
Formkurve nicht auch dort-
hin verabschiedet, zeigl MB,
wie Biker über die langen,
kalten Monate garantiert in
Schuss bleiben.

; :t'r:",{.:Ii{:i{-$r ;, Sie SiCh
vorab für ein geeig-
netes Workout,
REAIISTISCHE ZIEIE sind vor
allem imWinter immens wich-
tig. Klar ist: Sie müssen und
werden etwas tun. Bike-Movies
gucken und aufs Früh;'ahr war-
ten, das steigert höchstens Mo-
tivation und Vorfreude - und
allenfalls ein paar Extra-Pfunde
auf den Rippen. Es bringt Sie
allerdings nicht weiter. Also:
Planen Sie vorab, was Sie 2011
erreichen wollen - und stim-
men Sie alsbald Ihr Winter-
Workout darauf ab.

1';:111.1;11 Sig SiCh lhfe
Zeit fürs Training un-
bedingt optimal ein.
DISZIPLIN ist in Zeiten kürzerer
Tage extrem wichtig: Wird es
früher dunkel und ist zudem
die Witterung ungünstig, bleibt
das Bike-Training im Winter
oft auf der Strecke. Unterm
Strich - also zu Saisonbeginn -
zählt aber,was Sie von Dezem-
ber bis März gemacht haben
werden. Wer sein Zeitmanage-
ment so ausrichtet, dass er et-
wa in der Mittagspause trai-
niert, macht vieles richtig.
Dann besser öfters kurz trainie-
ren als gar nicht. Biker kommen
im Winter nicht auf das Pen-
sum des Sommers, deshalb
müssen sie oualitative Reize
forcieren - etwa mit effizientem
Kraftausdauertraining. Oder
umstellen: Eine Stunde joggen
ist vergleichbar mit zwei Stun-
den biken, so eine Faustformel.
Wichtig ist: machen! Und jede
freie Minute nutzen.

' . . i . i :  , ;  S ie  GfUnd-
lagen - die brauchen
Sie in jedem Fall.
AER0BE AUSDAUER ist das Non-
plusultra im Bikesport. Egal, ob
Sie sich nun auf Marathons ein-
schießen, ein Downhill-Rennen

überwlntern
lhre Hausrunde liegt unter einer dicken

Schnee- oder Matschschicht? Mit diesen
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Tipps bleiben Sie dennoch in Schwung.



gewinnen wollen oder einen
Alpencross anvisieren: Ohne
Fundament kommen Sie kei-
nen Meter weit. Im Winter bie-
ten sich Langlaufen, Schwim-
men oder joggen geradezu an:
Langlaufen etwa beansprucht
90 Prozent der Skelettmusku-
latur. Mit diesen Alternativen
schlagen Sie auch gleich noch
weitere Fliegen mit einer Klap-
pe, etwa die desAusgleichstrai-
nings (siehe ,,Integrieren ...").

Sie sich
auch im Winter an lh-
ren Pulswerten.
TRAINIEREN MIT SYSTEM fängt
mit dem richtigen Pulsbereich
an, besser gesagt, mit dessen

klärt Bodo von Unruh, Physio-
therapeut der MTB-National-
mannschaft, auf. Die mo-
dernsten An ti-Sch merz-Übun-
gen haben übrigens Weltmeis-
ter Nino Schurter und Florian
Vogel vorgeturnt: nachzulesen
in MB 1.2/09 und 01/10. Ihr
Schwerounkt: die Verbesse-
rung dei inter- und intramus-
kulären Koordinat ion sowie
die Stärkung der Rumpfmus-
kulatur in Verbindung mit ko-
ordinativ anspruchsvollen
Gleichgewichtsübungen.

Sie am besten
lhre Ernährung auch
lhrem Training an.
KRAFTTRAINING erfordert eine
andere Ernährung als Ausdau-
ertraining: Und weil auch Pro-
fis sich während der kalten Mo-
nate für die nächste Saison mit
einem (Kraft-)Polster wapp-
nen, sollten auch Sie entspre-
chend handeln - etwa mit mehr
Proteinen, ,,guten Fetten" und
Vitaminen. Vor allem erstere
braucht der Körper, wenn es
darum geht, Muskelmasse auf-
b zw. auszubauen. Interessante
Infos zum Thema bietet zum
Beispiel,,Das Prinzhausen-
Prinzip". Jan Prinzhausen,
KVM-Verlag, 728 5., 19,90 Euro.

Sie besser
bei den ersten Krank-
heitsanzeichen!
GRIPPAIE INFEKTE fangen sich
Biker in den kalten Monaten
leicht ein: Die Kombi aus An-
strengung bei kalter Luft mit
eisigem Wind und Arbeit in ge-
heizten, trockenen Büroräumen
fordert die Schleimhäute her-
aus. Erkältungen sind dann oft
unvermeidbar. Wer vergrippt
weiter bikt, riskiert ernsthaftere
Folgeerkrankungen wie etwa
eine Herzmuskelentzündung.
Also: Bei Sauwetter kürzer tre-
ten,besser joggen oder schwim-
men gehen - und bei ersten In-
fektanzeichen besser das Bett
hüten als hustend vermatschte
Trails shredden.

Sie mit Kum-
pels - Training in der
Gruppe beflügelt.
GEMEII ' ISAM TRAINIEREN is t
nicht nur spannender, sondern

auch effizienter. Exnerten sind
sich Studien zufolge weitge-
hend einig, dass das Gruppen-
umfeld besser geeignet ist, den
Einzelnen über eine imaginäre,
von ihm selbst als solche wahr-
genommene Grenze zu pu-
shen. Sportpsychologen sehen
drei motivierende, leistungs-
steigernde Vorteile des Grup-
pentrainings: Kameradschaft,
Kollektivbindung und positive
Konkurrenz. Also: Laden Sie
zur nächsten Hausrunde die
Kumpels ein-und die Kälte ist
dann auch nur noch halb so
schlimm. Garantiert!

Sie speziell
darauf, lhre Motorik
auf Trab zu halten.
RottElrlTRAlNlNG ist nicht unbe-
dingt jedermanns Sache - aber
prima, um nebst spezifischen
Trainingsinhalten auch Ihre
Tretmotorik zu schulen. Fakt
ist: Viele Biker bringen meist
nur in der Druckphase Power
aufs Pedal. In der Hubohase
wird h ingegen v ie l  Zugver-
schenkt. Beim Rollentraining
ist es ratsam, nebst dem ak-
tiven Hochziehen auch die
Übergänge der Schub- und
Druckphase aktiv zu nutzen:
Deshalb: Im letzten Viertel der
Umdrehung - also zwischen
270 und 360 Crad - bewusst
ziehen. MB-Fitness-Experte
Tim Böhme vom Radlabor Frei-
burg empfiehlt Bikern hierfür
auch einbeiniges Pedalieren:
,,Ist hocheffizient und deckt
schonungslos muskuläre Dis-
balancen auf." Ansonsten sind
hohe Trittfrequenzen mit 90 bis
100 Umdrehungen am effizi-
entesten in puncto runder Tritt.

Sie sich
noch heute für ein
Traininqslager an.
AB AUF DIE INSEL! Wer eine Wo-
che Vorsprung hat, startet un-
gleich stärker und vor allem
mit mehr Spaß in die neue Sai-
son. Egal ob Mallorca, Zypern,
Sardinien oder Lanzarote: Im
Trainingslager holen Sie nach,
was über die Wintermonate zu
kurz kam - Grundlagenl Wel-
che Trainingslager für Biker
und ambitionierte Racer emp-
fehlenswert sind, lesen Sie auf
der nächsten Seite.

Jochen Haar,
Redakteur bei
MountainBlKE

VIEt AUSGLEICHSTRAINING:
..lch bin über den Winter viel in
den Bergen beim Tourengehen,
Freeriden und vor allem Telemar-
ken. Letzteres ist ein geniales
Kraftausdauer- und nebenbei
Gleichgewichtstraining. Län gere
Grundlageneinheiten dürfen natür-
lich nicht fehlen: Wird es zu grau-
sig zum Biken, jogge ich. 2 mal
t h Krafttraining pro Woche rundet
mein Winterprogramm ab."

KBAFT, KBAFT, KRAFT: ,,Pow-
er und Gleichgewicht sind für Ab-
fahrer sehr wichtig. Klettern ist für
mich deshalb eine geniale Alter-
native, wenn auch nicht gerade
sehr Bike-soezifisch. Mein Ge-
heimtipp: Krafttraining mit TRX-
Suspension-Bändern! Die kann
man überall aufhängen, und die
Ubungen sprechen Muskeln an,
die Sie sonst nie beansoruchen.
Ach ja:Aufs Bike setze ich mich
natürlich auch ab und zu - sonst
rostet die Motorik ja komplett ein."

DI SBALAI'ICEN AUSM ERZEN :
,, lch hole mir meine Grundlagen-
einheiten beim Langlaufen und
Joggen. Rad lahre ich hauptsäch-
lich auf der Straße - auf dem
MTB. Allerdings am Berg, nach
dem Prinzip ,, lang hoch und kurz
runter". Denn Rennrad fahren im
Flachen macht wenig Sinn bei
der Kälte. Ausgleichsübungen ge-
gen Disbalancen stehen daheim
auf der Matte auf dem Plan."

Welcher Typ
sind Sie?

Bestimmung. Noch besser:
Gönnen Sie sich eine Leistungs-
diagnostik (2. B. Laktattest im
Radlabor Freiburg ab 95 Euro,
zutuu.r adlab or. de). Wer sernen
Körper kennt, bikt einfach bes-
ser. Das reine Gefühl für eben-
diesen ist zwar gut, harte Fak-
ten - etwa der genaue Wert der
individuellen Pulsunter- und
-obergrenze - aber definitiv
vorteilhafter für die Entwick-
luns Ihres Fitnesslevels.

Sie Aus-
gleichsübungen in lhr
Wintertraining.
MUSKULARE DISBALANGEN PIA-
gen die meisten Radsporiler.
Der Winter bietet sich an, ver-
stärkt dagegen anzugehen.
Aber welches sind die ty-
pischen Problemzonen?,,Ei-
nerseits neigen bei Bikern Hüft-
und Kniebeuger sowie die
Brustmuskulattr ztr Verkür-
zung. Rückenstrecker, Schul-
terblattmuskulatur und Bauch-
und Gesäßmuskeln hingegen
tendieren mangels Beanspru-
chung zur Abschwächung",


