RATGEBER * FITNESS CENTER

\
DAS FITNESSCENTER

Die urbane Rettung im Winter? von Bennie Lindberg

o

Wir als Triathleten haben es in Europa iiber den Winter
gar nicht so leicht. Wahrend wir immer noch die Bilder
von Hawaii, mit strahlendem Sonnenschein, tropischen
Temperaturen, braun gebrannten und top austrainierten
Korpern im Kopf priasent haben, schaut die Realitit spa-
testens nach der Umstellung auf die Winterzeit ganz
anders aus. In der Friih, wenn wir uns auf den Weg zur
Arbeit machen, ist es immer noch dunkel beziehungsweise
die Sonne geht gerade auf. Nach der Arbeit das gleiche
Bild. Es dimmert und ohne kiinstliche Lichtquelle sieht
man fast gar nichts mehr. Die ,,knusprige Luft kiindigt
bereits die ersten Schneefille an und an Rennradfahren
mochte niemand so wirklich einen Gedanken ver-
schwenden. Das Freibad ist seit drei Monaten geschlossen
und der Blick in den Spiegel verrit, dass die einst so scho-
ne Hautfarbe mittlerweile wieder mehr in Richtung rosa
wechselt. Erschwerend hinzu kommt, dass sich die ersten
kleinen Fettpolsterchen bemerkbar machen.
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Es ist also hochste Eisenbahn, etwas zu unternehmen. Aber was? Die
Wochenenden sind in aller Regel unproblematisch. SchlieBlich haben
die meisten frei und somit steht gentigend Zeit zur Verfigung, sich an
der frischen Luft zu bewegen. Die vergangenen Jahre haben gezeigt, dass
selbst im tiefsten Winter die AuBentemperaturen am friilhen Nachmittag
im schlimmsten Fall nur knapp unter null Grad Celsius liegen. Ideal also
fur lingere Laufe oder sogar schéne Ausfahrten auf dem Mountainbike.
An den Werktagen schaut es allerdings schwieriger aus. Ohne Son-
nenschein vor und nach der Arbeit sind nicht nur die Temperaturen
im Keller, sondem auch die Stimmung. Denn wer lduft oder radelt schon
gerne dick eingemummelt und mit Stirlampe Uber Stock und Stein?
Erschwerend hinzu kommt, dass in dichtbesiedelten Gegenden mit viel
Verkehr gerade das Radtraining nahezu lebensgefdhrlich ist. Somit
kann das Radfahren in der freien Natur direkt vom Trainingsplan
gestrichen werden. Bleibt also die Frage, wo und wann k&nnen wir an
den Arbeitstagen das Training am besten in unseren Tagesablauf inte-
grieren? Eine willkommende Abwechslung bietet fiir die meisten Aus-
dauersportler wahrend der kalten und dunklen Jahreszeit das Fitness.
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Wo und wann?

Fitnesscenter. Fitnessstudio. Muckibude. Kraftraum. Ein beliebtes Kind
hat viele Namen. Aber was muss ein Fitnesscenter uns Triathleten
eigentlich bieten und woran sollten Sie bei der Auswahl| des pas-
senden Studios achten, wenn Sie die Qual der Wahl haben und in
der ndheren Umgebung lhres Arbeitsplatzes beziehungsweise
Wohnortes mehrere Fitnesscenter existieren? Idealerweise sollte die
Anfahrt inklusive Parkplatzsuche nicht langer als |5 bis 20 Minuten
dauemn. Wenn in unmittelbarer Nahe lhres VWunschstudios auch noch
eine schone einigermalen beleuchtete Laufstrecke existiert, umso
besser. Denn wenn Sie unter der Woche ausschlieBlich lhr Training
im Warmen absolvieren, kdnnen Sie sich am Wochenende drauB3en
in der Kdlte schnell einen Infekt einfangen. Mit der richtigen Kleidung,
einer guten Stimlampe und in netter Begleitung bringt das Laufen vom
Fitnessstudio aus noch mehr Freude. AuBerdem stirkt das regel-
maBige DrauBenlaufen das Immunsysten. Ein weiterer wichtiger Fak-
tor sind die Offnungszeiten. Fin Fitnesscenter, dessen Tiren ver-
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Trainingsempfehlung

Minimalisten November/Dezember

Montag
Dienstag
Mittwoch

Ruhetag oder Kursangebot (| Stunde)
Schwimmen (| Stunde)
Laufen (1/2 Stunde) + im Anschluss Krafttraining (1 Std.)

Donnerstag Ruhetag

Freitag
Samstag
Sonntag

moderates Wechseltraining (Rudern, Stepper, Elipsentrainer) (I Std.)
Mountainbike (1-2 Stunden locker)
Laufen (I Stunde locker)

Minimalisten Januar/Februar/Marz

Montag
Dienstag
Mittwoch

Ruhetag
Krafttraining (I Stunde) + im Anschluss Kursangebot (I Stunde)
Laufen (I Stunde)

Donnerstag Schwimmen (! Stunde)

Freitag
Samstag
Sonntag

leicht progressives Wechseltraining (Zugseil, Ergometer, Laufband, | Std.)
Mountainbike (2-3 Stunden)
Laufen (I /2 Stunden)

Fortgeschrittene November/Dezember

Montag
Dienstag
Mittwoch

Schwimmen (| Stunde)
Laufen (I Stunde) + im Anschluss Krafttraining (I Stunde)
Ruhetag

Donnerstag leicht progress. Wechseltraining (Rudem, Radergometer, Laufband, | /2 Std))

Freitag
Samstag
Sonntag

Schwimmen (| Stunde)
Mountainbike (3 Stunden)
Laufen (I %2 Stunden locker)

Fortgeschrittene Januar/Februar/Mirz

Montag
Dienstag
Mittwoch

Schwimmen (| Stunde)
leicht progress. Wechseftraining (Rudem, Radergometer, Laufband, | /2 Std))
Krafttraining (I Stunde)

Donnerstag Laufen (I Stunde) + im Anschluss Kursangebot (I Stunde)

Freitag
Samstag
Sonntag

N

Schwimmen (I %2 Stunden)
Mountainbike (3 Std. locker) + im Anschluss Spinning (I Std. schnell)
Laufen (2 Stunden locker)

schlossen sind, wenn Sie Zeit haben zum Trainieren haben, niitzt
Ihnen wenig. In den Ballungsgebieten haben die meisten Studios an
den Werktagen zwischen 6.30 und 22.30 Uhr ge&ffnet. Welches
Angebot fur Sie das geeignetste ist, hangt von lhren ganz persén-
lichen Bedurfnissen ab. Wetterresistente Hardcore-Triathleten, die
das ganze Jahr Uber drauf3en Radfahren und Laufen, reicht ein rudi-
mentdr ausgestattetes Studio mit den géngigsten Geraten oder Frei-
hanteln. In aller Regel ist fir diese Zielgruppe, die einmal wochent-
lich die Gewichte stemmen, eine Zehnerkarte die glnstigste
Variante. Alle anderen soliten sich beraten lassen und sich ausfuhrlich
informieren, welche Leistungen und Services fir ihre Anforderungen
am ehesten zutreffen.

Ausstattung?

Moderne Fitnesscenter bieten mittlerweile weitaus mehr als ,,nur"
Krafttraining in ihrem Produktportfolio an. Wer Gliick hat, findet sogar
ein Studio mit angeschlossenem Schwimmbad oder Ballsportmég-
lichkeiten. Sauna und Solarium gehéren mittlerweile bei fast allen
Anbietern zur Grundausstattung. Achten Sie insbesondere auf die
Ausstattung des Kardiobereiches. Je umfangreicher das Angebot ist,
umso interessanter und abwechslungsreicher kénnen Sie lhr Training
gestalten. Nichts ist langweiliger, als immer wieder auf das Laufband
und den Ergometer angewiesen zu sein. Stepper, Rudergerate und
Elipsen-Crosstrainer sind passende Ergdnzungen. TV-Gerdte im
Kardiobereich oder die Méglichkeit, an den Gerdten verschiedene
Radioprogramme zu empfangen, kénnen fir einen weiteren Moti-
vationsschub sorgen. Auch wenn die Kommunikation mit anderen
Clubmitgliedern darunter leidet. Berticksichtigen Sie aber auch, dass
gerade neuere Hallenbdder Fitnessbereiche mit den gingigsten
Geridten integriert haben.

Trainingsinhalte?

Versuchen Sie gerade zu Beginn der anstehenden Saison moglichst
abwechslungsreich zu trainieren. Nutzen Sie bei lhren Trainings-
einheiten alle zur Verfliigung stehenden Geréte. Veranstalten Sie doch
einfach |hren ganz persénlichen Indoor-Triathlon auf drei beliebi-
gen Kardiogerdten. Starten Sie mit je zehn Minuten auf jeder
Maschine. Nach einigen Wochen schaffen Sie bereits mehrere und
leicht progressive Durchgédnge bei denen die letzten dreif3ig Minu-
ten die intensivsten sind. Je ndher der Frihling naht, desto triath-
lonspezifischer kénnen Sie diese Trainingsform gestalten. Steigen Sie
auf Zugseilibungen, Fahrradergometer und das Laufband um. Hal-
ten Sie sich aber bitte nicht nur im Kardio- und Kraftbereich auf. Auch
die Kurspldne haben einiges an Abwechslung zu bieten. Hot Iron,
Aerobic, Pilates, Step, Fatburner, Tae Boe, Boxtraining, Bauch-Bei-
ne-Po, allgemeine Gymnastik und vieles mehr. Egal wie die Kurse
auch heif3en mogen, es gibt praktisch jedes Jahr einen neuen Fit-
nesstrend, den im Winter auszuprobieren sich lohnt. Die Mischung
macht's und letztendlich kann fast jeder Kurs in Kombination mit dem
spezifischen Training uns Triathleten weiterbringen. Wie zum Bei-
spiel die Stunde Aerobic zum , Aufwdrmen® vor der Krafttrai-
ningseinheit. Manch einer hdngt dagegen nach dem Krafttraining noch
eine Spinningstunde an. Andere wiederum gehen vor dem Spinning
drauBBen laufen oder zdhlen Kacheln, wenn ein Schwimmbad dem
Studio angeschlossen ist.
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Intensitaten?

Sie sehen, durch die Trainingsbausteine Laufen, Schwimmen, Krafttraining,
Kardiotraining und den Kursangeboten gibt es unzdhlige Kombinationen, das
Training den ganzen Winter Uber abwechslungsreich und interessant zu gestal-
ten. Solange Sie die Intensitdten (wie zum Beispiel auf den Kardiogerdten)
selbst steuern kénnen, ist es einfach, das Training im Fitnesscenter zu pla-
nen und zu kontrollieren. Problematisch wird es erst dann, wenn Sie zu vie-
le Kurse besuchen, die Intensitdten vom Kursleiter vorgegeben werden und
Sie immer mithalten méchten. Selbstbeherrschung ist hier das Schitsselwort.
Haufig hilft auch ein lockerer Dauerlauf vor einer Spinningeinheit, sich darin
nicht véllig zu verausgaben. Wenn Sie sich dem allgemeinen Gruppenzwang
nicht entziehen kénnen, sollten sie nicht &fter als einmal wdchentlich einen
hochintensiven Kurs besuchen.

But don’t forget!

Triathlon ist und bleibt eine klassische Outdoor-Sportart. Deshalb sollten
Triathleten auch in der Lage sein, bei allen Witterungsbedingungen ihre Pas-
sion auszutben und zu trainieren. Auch wenn bei Schnee und Kélte das Lauf-
band oder das Spinningrad bequem erscheinen, so ist es keinesfalls ver-
gleichbar und ersetzbar mit einer Trainingseinheit in der freien Natur.
Spatestens im Frihjahr sollte die Zeit im Fitnesscenter auf die Krafteinhei-
ten reduziert werden, um das restliche restliche Training sportspezifisch auf
der StraB3e, im Gelande und im See zu absolvieren!

LINFOS www.ad-extremum.com
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Nattirlich Gutes fiir Ihre Leistung

WurzelKraft kombiniert in einzigartiger Weise die na-
turbelassenen Vitalstoffe von 100 Pflanzen zu einem
unvergleichlich wertvollen glutenfreien Lebensmittel
fur mehr Leistung, Gesundheit und Schonheit.

Jetzt in zwei leckeren
Geschmacksrichtungen:

WourzelKraft® fruchtig
WourzelKraft® wurzng

Bitte schicken Sie mir kostenlos Informationen und je eine Probe
WurzelKraft®

Name, Vorname

Stralle

PLZ, Ort
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Telefon, E-Mail per Fax an: +49 (0)2536 3310-

oder postalisch an: Jentschura International GmbH,
Ddlmener Str. 33, D-48163 Miinster
E-Mail: info@p-jentschura.com

www.p-jentschura.com



