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Der runde Tritt

Rumpftraining

Ernährung

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

Auch Länge und Häufigkeit der 
Pausen haben einen Einfluss auf die 
Leistungsfähigkeit. Sie sollten nicht 
zu oft und nicht zu lange ausfallen. 
Überlege Dir vorher an welchem 
Punkt der Tour Du eine längere  

Dazu zählt das Training der Bauch- 
und Rückenmuskulatur. Gerade für 
Einsteiger ist das Training der Bein-
muskulatur wichtig, denn wer mehr 
Kraft in den Beinen hat, hat auch 
mehr Kraft für längere Anstiege!

Durch die richtige Fahrtechnik kannst du deine volle Kraft 
ausschöpfen. da du nicht nur die Kraft der Oberschenkel-
vorderseite einsetzt (beim „Drücken“), sondern auch die 
Kraft der Oberschenkelrückseite (beim „Ziehen“).

Bei Mehrtagestouren meldet sich durchaus auch mal der 
Rücken. So empfiehlt sich das gezielte Rumpftraining im
Studio oder auch zu Hause

Eine wichtige Rolle bei der Kraftausdauer spielt auch die 
Ernährung. Da der Körper unter Belastung hauptsächlich 
auf Kohlenhydrate zugreift, ist ein gutes und ausgiebiges 
Frühstück schon mal der richtige Start in einen Tourentag!

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

Ungünstig ist beispielsweise eine 
längere Mittagspause mitten am 
Berg. Da hätte die Muskulatur keine 
Möglichkeit das gebildete Laktat 
(Milchsäure) abzubauen, das durch 
den erhöhten Kraftaufwand ent-
standen ist. Nach einer großen 
Anstrengung sollte eine aktive  
Erholung stattfinden, also einige Ki-
lometer mit lockerem Tritt gefahren 
werden. Außerdem würde die Mahl-
zeit „mitten am Berg“ schwer im 
Magen liegen und die Leistungs-
fähigkeit mindern. 

Es ist besser den Körper immer wie-
der mit kleinen Energienachschüben 
zu versorgen, z.B. durch ein paar Bis-
sen von einer Banane oder ein paar 
Bissen von einem Fitness- oder Müs-
liriegel bzw. einer Fruchtschnitte. 
Macht man zu viele Pausen, kommt 
man aus dem Rhythmus und verliert 
seine Leistungsfähigkeit.

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 füllen, aber auch 
Eiweiß zu sich zu nehmen, um die 
„Reparaturarbeiten“ im Körper zu 
unterstützen. Während der Tour ver-
brauchst Du durch die Anstrengung 
Muskelmaterial, das mit Hilfe von 
Eiweiß wieder aufgebaut werden 
muss.

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

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

Ausgleich

... und was auch noch hilfreich sein könnte
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2 / unD was auch noch hilfreich sein könnTe

Stretching und ausreichend  
Schlaf ist eine gute Unterstützung.

Man sollte abwägen, ob die 
körperliche Fitness für die aus-
gewählte Tour ausreichend Puff er 
bietet um „abends lange und 
feucht fröhlich Party zu machen“. 
Denn schließlich ist so eine Trans-
alptour ja auch Urlaub!

Um Für Den nächsten 
toUren tag Fit zU sein ist 
Die regeneration wichtig

regeneraTion

Trinken

hungerasT meiDen

Am Besten geeignet ist Wasser oder 
ein leicht isotonisches Getränk. 
Leicht isoton ist eine Fruchtsaft-
schorle im Verhältnis ¼ Fruchtsaft 
und ¾ Wasser. Es gibt auch spezielle 
Fitness-/ Elektrolytgetränke,  bei 
denen die Mischungsangaben aber 
oft zu hoch sind. Verwende daher 
etwas weniger Pulver als angege-
ben. Pro Stunde ist eine Flüssigkeits-
menge von 0,5 - 0,75 Liter ein Richt-
wert.

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

Von dem so genannten „Hungerast“ 
hat bestimmt jeder schon gehört. 
Durch eine gute Nahrungs- und 
Flüssigkeitsversorgung kann man 
diese üble Erfahrung vermeiden!

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

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

ein weiterer entscheiDenDer Faktor ist Der FLüssig-
keitshaUshaLt. Daher soLLtest DU Deinen körPer aUs-
reichenD mit FLüssigkeit zU versorgen währenD einer 
toUr

wer zU wenig isst oDer/UnD trinkt, bekommt kLare 
signaLe von seinem körPer: schwächegeFühL, zittern, FLaUes 
geFühL im magen bis hin zUr übeLkeit, gLeichgewichtsverLUst, 
mUskeLkrämPFe

keit senkt. Dein Körper kann so viel 
Flüssigkeit auf einmal auch gar nicht 
aufnehmen. 

In der Mittagspause und auch am 
Abend kann man durch ein höher 
gemischtes isotonisches Getränk die 
Verluste an Elektrolyten ausgleichen. 
Hier bietet sich eine Fruchtsaft-
schorle im Verhältnis   Fruchtsaft 
und       Wasser an.

Fettstoff wechsel zurückgreifen und 
sich die Kohlenhydratspeicher für 
Berge und anstrengende Passagen 
aufsparen! Je mehr und höher der 
Körper belastet wird, desto mehr 
greift die Muskulatur auf den schnel-
len Energielieferanten Kohlenhydrat 
zu.

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