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DER RUNDE TRITT

DURCH DIE RICHTIGE FAHRTECHNIK KANNST DU DEINE VOLLE KRAFT
AUSSCHOPFEN. DA DU NICHT NUR DIE KRAFT DER OBERSCHENKEL-
VORDERSEITE EINSETZT (BEIM ,DRUCKEN“), SONDERN AUCH DIE
KRAFT DER OBERSCHENKELRUCKSEITE (BEIM ,,ZIEHEN*).

RUMPFTRAINING

BElI MEHRTAGESTOUREN MELDET SICH DURCHAUS AUCH MAL DER
RUCKEN. SO EMPFIEHLT SICH DAS GEZIELTE RUMPFTRAINING IM

STUDIO ODER AUCH ZU HAUSE

Dazu zahlt das Training der Bauch-
und Ruckenmuskulatur. Gerade fir
Einsteiger ist das Training der Bein-
muskulatur wichtig, denn wer mehr
Kraft in den Beinen hat, hat auch
mehr Kraft flir langere Anstiege!

EINE WICHTIGE ROLLE BEI DER KRAFTAUSDAUER SPIELT AUCH DIE
ERNAHRUNG. DA DER KORPER UNTER BELASTUNG HAUPTSACHLICH
AUF KOHLENHYDRATE ZUGREIFT, IST EIN GUTES UND AUSGIEBIGES
FRUHSTUCK SCHON MAL DER RICHTIGE START IN EINEN TOURENTAG!

Wahrend der Tour solltest Du auf
schwer verdauliche und (ppige
Mahlzeiten verzichten. Besser isst
Du leicht verdauliches, z.B. Kohlen-
hydrate in Form von einer kleinen
Portion Nudeln mit einer leichten
Sauce, einem belegten Brdtchen
oder einer Suppe mit Nudeleinlage.
Meide fettige Gerichte und auch
Rohkost, da Beides schwer verdau-
lich ist.

Auch Lange und Haufigkeit der
Pausen haben einen Einfluss auf die
Leistungsfahigkeit. Sie sollten nicht
zu oft und nicht zu lange ausfallen.
Uberlege Dir vorher an welchem
Punkt der Tour Du eine langere

Mittagspause machst und wo es
sinnvoll ist, kleinere Pausen einzule-
gen.

Unglinstig ist beispielsweise eine
langere Mittagspause mitten am
Berg. Da hatte die Muskulatur keine
Maoglichkeit das gebildete Laktat
(Milchsdure) abzubauen, das durch
den erhohten Kraftaufwand ent-
standen ist. Nach einer grofen
Anstrengung sollte eine aktive
Erholung stattfinden, also einige Ki-
lometer mit lockerem Tritt gefahren
werden. AuBBerdem wiirde die Mahl-
zeit ,mitten am Berg” schwer im
Magen liegen und die Leistungs-
fahigkeit mindern.
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AUSGLEICH

Ausgleichend zum Radsport
bieten sich empfiehlt sich zusatz-
lich eine andere Sportarten wie
Laufen oder Schwimmen.

Gerade durch das Laufen kann
man eine sehr gute Grundlagen-
ausdauer aufbauen.

Es ist besser den Kérper immer wie-
dermitkleinen Energienachschiiben
zu versorgen, z.B. durch ein paar Bis-
sen von einer Banane oder ein paar
Bissen von einem Fitness- oder Miis-
liriegel bzw. einer Fruchtschnitte.
Macht man zu viele Pausen, kommt
man aus dem Rhythmus und verliert
seine Leistungsfahigkeit.

Unsere Guides wissen das und ken-
nen die Strecken, so bauen sie die
Pausen an geeigneten Stellen ein.
Am Abend (nach der Tour) ist es
ratsam die geleerten Kohlenhydrat-
speicher wieder zu fiillen, aber auch
Eiwei3 zu sich zu nehmen, um die
~Reparaturarbeiten” im Korper zu
unterstiitzen. Wahrend der Tour ver-
brauchst Du durch die Anstrengung
Muskelmaterial, das mit Hilfe von
EiweiB wieder aufgebaut werden
muss.
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TRINKEN

TOUR

Am Besten geeignet ist Wasser oder
ein leicht isotonisches Getrank.
Leicht isoton ist eine Fruchtsaft-
schorle im Verhaltnis % Fruchtsaft
und 3 Wasser. Es gibt auch spezielle
Fitness-/  Elektrolytgetranke, bei
denen die Mischungsangaben aber
oft zu hoch sind. Verwende daher
etwas weniger Pulver als angege-
ben. Pro Stunde ist eine Flissigkeits-
menge von 0,5 - 0,75 Liter ein Richt-
wert.

Kontraproduktiv ist es aber auch
zu viel zu trinken. Ein Ubermal an
Flussigkeit kann genauso schlecht
sein, da der Magen zu sehr belastet
wird und sich die Leistungsfahig-

REGENERATION

UM FUR DEN NACHSTEN
TOUREN TAG FIT ZU SEIN IST
DIE REGENERATION WICHTIG

Stretching und  ausreichend
Schlaf ist eine gute Unterstiitzung.

Man sollte abwagen, ob die
korperliche Fitness fiir die aus-

gewahlte Tour ausreichend Puffer
bietet um ,abends lange und
feucht frohlich Party zu machen”.
Denn schlieBlich ist so eine Trans-
alptour ja auch Urlaub!

EIN WEITERER ENTSCHEIDENDER FAKTOR IST DER FLUSSIG-
KEITSHAUSHALT. DAHER SOLLTEST DU DEINEN KORPER AUS-
REICHEND MIT FLUSSIGKEIT ZU VERSORGEN WAHREND EINER

keit senkt. Dein Korper kann so viel
Flussigkeit auf einmal auch gar nicht
aufnehmen.

In der Mittagspause und auch am
Abend kann man durch ein hoher
gemischtes isotonisches Getrank die
Verluste an Elektrolyten ausgleichen.
Hier bietet sich eine Fruchtsaft-
schorle im Verhaltnis 1 Fruchtsaft
und %sWasser an.
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HUNGERAST MEIDEN

WER ZU WENIG

ISST ODER/UND TRINKT, BEKOMMT KLARE

SIGNALE VON SEINEM KORPER: SCHWACHEGEFUHL, ZITTERN, FLAUES
GEFUHL IM MAGEN BIS HIN ZUR UBELKEIT, GLEICHGEWICHTSVERLUST,

MUSKELKRAMPFE

"

Von dem so genannten ,Hungerast
hat bestimmt jeder schon gehort.
Durch eine gute Nahrungs- und
Flssigkeitsversorgung kann man
diese lible Erfahrung vermeiden!

Eine Tour sollte man immer auch
gemdtlich angehen — wer wie wild
losstrampelt, leert sehr schnell seine
Kohlenhydratspeicher und hat gar
nicht die Moglichkeit. Sie ausrei-
chend nachzufiillen, um nicht in Ge-
fahr zu kommen.

Wer Uiber eine gute Grundkondi-
tion verfigt und die Tour mit Ver-
stand angeht, kann sogar auf seinen

Fettstoffwechsel zurlickgreifen und
sich die Kohlenhydratspeicher fir
Berge und anstrengende Passagen
aufsparen! Je mehr und hoher der
Korper belastet wird, desto mehr
greift die Muskulatur auf den schnel-
len Energielieferanten Kohlenhydrat
zu.

Fett ist ein guter Energielieferant.
Leider dauert die Energiegewin-
nung Uber das Fett zu lange, so dass
sie nur bei niedriger Belastung erfol-
gen kann (z.B. im Grundlagenaus-
dauerbereich).
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