24 SPORTMEDIZIN Tipps aus Hellersen

Fit mit Spinning

RAN /NS

Herbst und Winter sind spiitestens seitdem es Indoor-Cycling gibt, kein
Alibi mehr, sich nicht in Bewegung zu halten: vom Hometrainer iiber
den Cyele-Trainer bis zum Spinning-Bike - Varianten im Trockenen sei-
ne Runden 2u drehen, gibt es reichlich! Die Sportmedizin Hellersen gibt
Tipps fiir das Training des Herz-Kreislauf-Systems,

Mit Indoor-Cyeling wird Radsportin geschlossenen Riumen bezeichnet, 2.B.

7u Hause oder im Fitness-Studio. Ein Vorteil des Indoor Cyeling ist die Ge-
onende Belastung, Drei Varianten kdnnen unterschieden werden: Je-
der kennt den sog. Hometrainer (Fahrrad-Ergometer), der in Fitness-Studios
und in vielen Haushalten (oft ungenutzt) im Keller steht.

Uber die Einstellung der Wattzahl wird dic Belastung definiert (Kosten ab 100
Euro), Dhe zweile Variante stellt der Cyele-Trainer { Rollenteainer) dar. Dabei
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wird das Rad mit dem Hinterrad auf eine Rolle ge-

spannt. Der Sportler kann also auf seinem altbewiihrten
Rad Action haben (Kosten ab [ 50 Eura). Es empfichlt
sich, sog. Rollenreifen auldas Hinterrad 2u montieren,
Dhe dritte Moglichkeit stellt das Spinning-Rad (auch
Indoor-Bike genannt) dar — vorzugsweise in Fitness-
Studios anzutreffen. Immer mehr Radsportlicbhaber
kauten sich dieses Bike mit groller Schwungscheibe,
was optimale Trittergonomie ermiglicht, auch [T den
Hausgebrauch (Kosten ab 300 Euro),

Eimn Bremssystem mit stufenloser Bremskraftverstir
kung sorgt fiir den gewiinschien Tretwiderstand und
ein Speziallenker ermdéglicht drei verschiedene Len-
kerpositionen. Die wichtigsten Techniken des Spin-
ning sind das Pedalieren sowie die versc

licdenen
Grifl- und Trittvarianten. Auch fiir das Spinning gilt
dic klassische Dreiteilung eciner Unterrichtseinheit
mit Warm-up. Workout und Cool down. Die zeitlichen
Umfinge konnen daber erheblich variieren. je nach
Trainingszustand des Einzelnen,

Hohe Belastung

Die Gefahr des Spinnings liegt nach den Ergebnissen
vor Studien ans Minster und Luxemburg in sehr ho-
hen Belastungen withrend der Trainingseinheiten. Die
Griinde fiir cine zu hohe Intensitat sind auf der Seite
dus Sportlers in der falschen Vorstellung diber den rich-
tigen Trainingsbereich, einem mangelnden Korperge-
fihl und in der Motivationslage 2u suchen, Es konnte
gezeigt werden, dass es sinnvoll ist, seine Trainings-
belastung beim Indoor-Cycling liber die Herzfrequenz
7U steuern,

Vor allem dlteren Aktiven oder Here-Kreislaufpatien-
ten bzw. Neu-Einsteigern ist 2u empfehlen, im Rah-
men emer sportmedizinischen Untersuchung vorab
dic Belastbarkeit unter kontrollierten Bedingungen
auf dem Fahrradergometer ink], Belastungs-EKG und
Laktathestimmung (besser noch mit Spiroergometric)
zu testen. So kann individuell ein Herzlrequenzbe-
rerch ermittelt werden. in dem die Gberwiegende Zeit
trainiert werden sollte { sog. acrober Bereich),

Denn die gewiinschten positiven Auswirkungen des
Ausdauertrainings auf gesundheitlich relevante Fuk-
toren setzen ene Trainingsbelastung mit aerober In-
lensIEin voraus, »
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