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Auch kurze Rollentrainings
haben eine grosse Wirkung

Velo fahren auf der Rolle muss

nicht monoton sein. Wie man

ein effektives Indoor-Training

planen und absolvieren kann.

Von Urs-Peter Zwingli

Radsportler fiirchten den Winter: Dunkelheit
und garstige Wetter- und Strassenverhalt-
nisse machen regelméssige Ausfahrten
schwierig. Darum steigen viele ab und zu auf
den Rollentrainer um - auch, weil damit gute
Fortschritte moglich sind. «Rollentraining ist
ein sehr effizientes Belastungsmittel», sagt
Beat Miiller, Chef Leistungssport beim natio-
nalen Radsportverband Swiss Cycling.
«Anders als draussen gibt es keine Abfahr-
ten, keinen Riickenwind und kein Wind-
schattenfahren. Man muss also konstante
Leistung auf die Pedalen bringen.» Darum ist
bereits eine gut geplante Einheit von einer
halben Stunde auf der Rolle wirksam.

Rollentrainer, die mit dem Smartphone
oder einem Bildschirm gekoppelt werden,
sind mittlerweile auch bei Hobbysportlern
etabliert. Sie sind in der Regel mit einem
Powermeter ausgeriistet - einem Messgerit,
das die Leistung in Watt aufzeichnet. «Das
eroffnet beim Velofahren eine neue
Dimension. Man sieht dank dem Power-
meter objektiv, wie sich die eigene Leistung
entwickelt», sagt Miiller. Das konne
zusdtzlich motivieren.

Puls im Auge behalten

Wer hingegen mit einem Pulsmessgerét auf
einem Spinningbike oder einer mechani-
schen Rolle trainiert, muss beachten, dass
sich der Puls in Innenrdumen anders verhalt.
«Der Korper neigt beim Rollentraining zur
Uberhitzung, damit ist auch der Puls tenden-
ziell hoher als bei Fahrten im Freieny, sagt
Miiller. Er empfiehlt, auf jeden Fall einen
Ventilator vor der Rolle zu platzieren. Auch
wegen dieser Bedingungen ist es sinnvoll,
auf der Rolle vor allem kiirzere, intensive
Sequenzen zu absolvieren. Wer dennoch
einen Teil des ldngeren Grundlagentrainings
auf der Rolle machen will, kann mit Cross-
Training die drohende Monotonie brechen:
zuerst eine Stunde Joggen, Langlaufen oder
Schneeschuhlaufen, dann zu Hause direkt
eine Stunde auf die Rolle.

Fiir Trainings im Winter empfiehlt Miiller,
dass die anstrengenden Einheiten nicht
mehr als 20 Prozent der wochentlichen Trai-
ningseinheiten ausmachen sollen. Sie sollten
zudem auf einen Zeitpunkt in der Trainings-
woche gelegt werden, an dem man voraus-
sichtlich korperlich und mental moglichst
frisch ist. Das sei nicht direkt nach einem
Ruhetag, sondern am zweiten Tag danach.

Eine auch im Leistungssport bewéhrte
Formel fiir ein Intervalltraining ist das soge-
nannte Vier-mal-vier. Dabei werden nach
einem lockeren Einrollen vier Intervalle von
jeweils vier Minuten gefahren. Dabei sollte
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Rollentraining ist nicht so
erquickend wie eine Fahrt an
der frischen Luft, aber ein sehr
effizientes Belastungsmittel.

Unter Radsportlern ist die Ansicht verbreitet,
dass man im Winter viele Kilometer im
Grundlagentempo abspulen muss, um die
Basis fiir die ndchste Saison zu legen.

Training —auch
im Winter

«Grundlagentraining soll je nach sportlichem
Ziel unterschiedliche Schwerpunkte habeny,
sagt dazu der ehemalige Veloprofi und heu-
tige Triathlon- und Leistungssporttrainer
Dan Aeschlimann.

Wer 2021 beispielsweise Tagestouren von
uiber sechs Stunden schaffen wolle, miisse
vor allem den Fettstoffwechsel trainieren. So
verbessert sich die Fahigkeit des Kérpers, die
praktisch unbegrenzte Energie aus den eige-
nen Fettreserven zu beziehen. «Vor diesen
Trainings, die am besten am Morgen statt-
finden, soll man mehr Proteine und Fette
statt Kohlenhydrate essen», sagt Aeschli-
mann. Eine mogliche Einheit kénnte so aus-
sehen: nach dem Einfahren zwei Minuten
mit voller Leistung fahren, unterbrochen von
vier Minuten Grundlagentempo. Das Ganze
vier Mal wiederholen. «Dadurch verbrennt
der Korper den meisten Restzucker und lernt
so, auf Fett als Energiequelle umzustellen»,
sagt Aeschlimann. An diesen Auftakt wird

man die Leistung oder den Puls so wihlen,
dass man im Bereich fihrt, in dem der Korper
die maximale Sauerstoffaufnahme erreicht,
die sogenannte VO2max. Zwischen den
Intervallen gibt es drei Minuten Pause im
lockeren Grundlagentempo. Miiller emp-
fiehlt, direkt nach dem Intervalltraining von
der Rolle abzusteigen. «So bleiben Boten-
stoffe, die die Anpassung des Korpers an den
Trainingsreiz auslosen, langer im Muskel.»
Ebenfalls dynamische, aber nicht ganz
so anstrengende Rollentrainings erlaubt die
Fartlek-Methode. Dabei muss man nach
einem lockeren Einfahren von etwa zehn
Minuten eine Art Rennsituation simulieren:
mit der Intensitdt wihrend einer halben
Stunde spielen und mehrminiitige
Abschnitte mit lockeren bis harten
Belastungen fahren. Immer wieder auch
Sprints im anaeroben Leistungsbereich
einbauen, bei denen wihrend bis zu
30 Sekunden alles gegeben wird.

Wie Einsteiger ihre Werte ermitteln

Doch gerade Einsteiger ins Training mit einem
Powermeter oder einem Pulsmessgerit
kennen ihre Watt- und Pulswerte fiir die ver-
schiedenen Leistungsbereiche nicht.

Vor dem Training essen: Proteine und Fette.
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VO2max, Grundlagentempo, anaerober
Bereich usw. - um all diese Werte zu
ermitteln, braucht es keine komplizierten
Formeln oder Programme: Das frei zugdng-
liche Online-Tool www.engine-check.ch
beispielsweise berechnet diese Werte
schnell und einfach. Entwickelt wurde es
von der Eidgendssischen Hochschule fiir
Sport in Magglingen und Swiss Cycling
wéhrend des Lockdowns fiir Profis, die allein
trainieren mussten.

Nun kénnen alle Velofahrerinnen und
Radsportler auf der Website aus schweizweit
17 Teststrecken auf 6ffentlichen Strassen
auswihlen. Das Tool kombiniert die Fahrzeit
auf den rund 1,5 Kilometer langen Bergstre-
cken mit Daten wie etwa Geschlecht und
Gewicht und rechnet sieben verschiedene
Trainingszonen mit Angabe von Watt und
Pulsbereichen aus. Aufgrund dieser Werte
kann die Trainingszeit in den einzelnen Leis-
tungsbereichen langfristig geplant werden.

Bei der Planung ist laut Miiller wichtig, die
Prioritdt auf die intensiven Einheiten zu
legen. Dies aufgrund ihres starken Effektes
auf die Fitness. «Wer einmal ein Training
ausfallen lassen muss, soll eher eine
Grundlageneinheit streichen.»

dann die eigentliche Einheit im Grund-
lagentempo angehéngt. Dabei sollte man
sich nur so weit anstrengen, dass man
jederzeit normal sprechen kann. Diese Ein-
heit kann zwischen 50 Minuten und zwei
Stunden dauern. Die Trainingsdauer soll
iiber den Winter aufgebaut werden, damit
sich der Fettstoffwechsel anpassen kann.
Wer hingegen zum Ziel hat, intensive
Leistungen abzurufen, etwa bei einem kiir-
zeren Rennen oder in Zwischensprints
gegen Velokollegen, der soll im Winter laut
Aeschlimann mehr an seiner anaeroben
Kapazitit arbeiten. Erhoht sich diese,
konnen Leistungsspitzen langer durch-
gehalten werden. Ein Beispiel fiir dieses
Training: nach dem Einfahren eine Minute
all-out fahren, sich komplett verausgaben.
Dann fiinf Minuten locker rollen. Das Ganze
bis zu zehn Mal wiederholen. Mit diesem
intensiven Training soll man es aber nicht
tibertreiben: «Wird nur noch so trainiert,
fallt der Fettstoffwechsel zusammen. Man
schafft es dann gar nicht mehr bis zum
ersten Sprint, weil die Grundausdauer
fehlt», sagt Aeschlimann. Urs-Peter Zwingli
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Einfache
Ubungen
furden
Nacken

ie Ursachen fiir
Nackenverspan-
nungen sind Fehl-
haltungen. Etwa
beim stunden-
langen Sitzen am
Schreibtisch, bei einer Uberstre-
ckung der Halswirbelsaule beim
Rennvelofahren oder Brust-
schwimmen - oder auch durch
ein verkrampftes Golfspiel. Fol-
gende Verhaltensweisen und
Ubungen schaffen Abhilfe:
1. Optimieren Sie Ihre Arbeits-
oder Trainingsbedingungen.
Steht der Bildschirm in der richti-
gen Distanz und auf der richtigen
Hohe? Liegen Ihre Unterarme
bequem auf dem Tisch, und sind
Thre Schultern entspannt? Stim-
men die Sattelh6he und Rah-
mengrosse IThres Rennvelos?
2. Achten Sie auf Thre Haltung.
Stellen Sie bei Bedarf einen
Wecker, der Sie im 30-Minuten-
Takt daran erinnert, Ihre Posi-
tion zu liberpriifen. Wechseln Sie
beim Schwimmtraining regel-
massig den Schwimmstil.
3. Schenken Sie Thren Faszien
einmal taglich Aufmerksamkeit.
Rollen Sie mit einem Faszienball
mit etwas Druck auf der linken
und rechten Seite des Nackens
einmal langsam vom Hinterkopf
in Richtung Schultern.
4. Entspannen Sie zweimal tag-
lich Thre Nackenmuskulatur.
Ubung 1: Heben und senken Sie
den Blick zehnmal. Schauen Sie
abwechselnd zur Decke und zum
Boden, bewegen Sie den Kopf
langsam. Versuchen Sie bei jeder
Bewegung den Weg etwas zu
vergrossern. Ubung 2: Dehnen
Sie beidseitig die seitliche
Nackenmuskulatur. Neigen Sie
den Kopf zur Seite, bis Sie eine
Dehnung spiiren. Verstirken Sie
die Dehnung, indem Sie den
Kopf'mit einer Hand leicht in die
entsprechende Richtung ziehen.
Ubung 3: Dehnen Sie die Riick-
seite des Nackens. Legen Sie
beide Hinde an den Hinterkopf,
ziehen Sie das Kinn zur Brust,
und verstarken Sie die Dehnung
durch sanften Druck Ihrer Hinde
auf den Hinterkopf.

Das gilt es beim Dehnen zu
beachten: Stellen oder setzen Sie
sich aufrecht hin, und halten Sie
die jeweiligen Positionen fiir
30 Sekunden. Anschliessend
iiben Sie mit dem Kopf Druck
gegen Thre Hinde aus, als wollten
Sie sich aus der Dehnung bewe-
gen, aber ohne die Position zu
verlassen. Halten Sie den Druck
10 Sekunden aufrecht. Losen Sie
den Druck wieder, und halten Sie
die Dehnposition fiir 30 Sekun-
den. Wiederholen Sie diesen
Vorgang pro Ubung dreimal.

5. Kriftigen Sie die Nacken-
muskulatur. Legen Sie Thre
Handflachen an die Stirn, drii-
cken Sie Ihren Kopf 10 Sekunden
leicht dagegen, entspannen Sie
fiir 20 Sekunden, und wieder-
holen Sie den Vorgang zweimal.
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