
schuss und deshalb schwere Beine.
Die Schwelle vom aeroben zum

anaeroben Bereich ist bei jedem Men-
schen unterschiedlich. Der Sportmedi-
ziner spricht dabei von der „Dauerleis-
tungsgrenze“, anhand derer die Teil-

nehmer der Radaktion in die verschie-
denen Leistungsgruppen eingeteilt
wurden. Die Radler fahren alle mit Puls-
uhren, durch die sie überprüfen kön-
nen, ob sie in ihrem ganz individuellen
Pulsbereich fahren. „Was der richtige
Bereich ist, ist sehr unterschiedlich und
hängt ab von der Genetik, vom Blut-
druck, der Herzgröße oder auch vom
Leistungsstand“, sagt Heckel. Die Teil-
nehmer der Move-2010-Aktion haben
alle ihre Leistungsdiagnostik hinter sich
und wissen genau, in welchem Pulsbe-
reich sie trainieren müssen. Damit der
gewünschte Effekt, also die Steigerung
der Grundkondition, auch eintrifft, trai-
nieren sie derzeit mindestens zweimal
pro Woche. Doch auch Pausentage
sind wichtig, so der Sportmediziner.
Und was sollte man an diesen Tagen
tun? Heckel: „Entweder Dehnungs-
und Kraftgymnastik,oder ganz ein-
fach: Pause.“ 

und dadurch im anaeroben, im sauer-
stoffarmen Bereich trainiert. Heckel:
„Wenn das passiert, geht der Körper
an die endlichen Reserven, also an die
Kohlenhydrate.“ Wenn Kohlenhydrate
verbrennen, gibt es einen Lactatüber-

FRIEDRICHSHAFEN (kab) - Die Teil-
nehmer der SZ-Radaktion Move
2010 stehen mitten im Training.
Damit dieses die gewünschten Ef-
fekte erzielt, ist nicht nur regelmä-
ßiges Fahren, sondern auch theo-
retisches Wissen unerlässlich. Indi-
viduelle Leistungsdiagnostik für je-
den Teilnehmer und ein Vortrag
über richtiges Trainingsverhalten
helfen dabei.

Viel hilft viel. Nach diesem Motto trai-
nieren viele Hobbysportler, ohne zu
wissen, dass der Körper zwar gern
sportlich be-, nicht jedoch überlastet
werden will. Wo die Grenze zwischen
Belastung und Überlastung, also zwi-
schen richtigem und falschem Trainie-
ren liegt, ist von Mensch zu Mensch
unterschiedlich. 

Einer, der diese Grenze genau be-
stimmen kann, ist der Sportmediziner
Jan Heckel vom Leistungsdiagnostik-
zentrum am Klinikum Friedrichsha-
fen. Hier wurde für jeden Teilnehmer
der Move-2010-Aktion eine Leistungs-
kurve erstellt und der optimale Pulsbe-
reich ermittelt. Warum dies für die
Hobbyradler so wichtig ist, hat Heckel
in einem Vortrag im Prisma Compe-
tence Park in Friedrichshafen den Teil-
nehmern der Radaktion erklärt.

„Um die Grundkondition aufzu-
bauen, sollte man langsam und locker
fahren“, erklärt der Sportmediziner.
Der Grund: Wer langsam radelt, regt
den Fettstoffwechsel an und bewegt
sich dabei im aeroben, also im sauer-
stoffreichen Bereich. „Dann zieht der
Körper Energie aus dem unendlichen
Speicher, also dem Fett“, so Heckel.
Das Gegenteil dazu sei der etwas zu
ambitionierte Sportler, der seinen Kör-
per durch zu hartes Training überlastet

SZ-Radaktion „Move 2010“ 

Das richtige Training ist nicht anstrengend

Darauf kommt‘s an: Physiotherapeut Richard Hageleit (links) zeigt Ex-Radprofi Uwe Peschel (Mitte) und Sport-
mediziner Jan Heckel (rechts), allesamt Betreuer der Move-2010-Aktion, welche Haltung die Wirbelsäule beim
Radeln einnehmen soll. Fotos: Felix Kästle

&
Eine Aktion von:

◆ Lieber langsam, locker und lange
trainieren, als das Training zu über-
treiben. Dadurch ergibt sich der rich-
tige Trainingseffekt.
◆ Wichtig ist es, sich Ziele zu setzen,
seien dies weniger Gewicht, größere
Fitness oder bestimmte Strecke.
◆ Feste Trainingstage und -zeiten
einrichten.
◆ Sich selbst motivieren und das Trai-
ning als festen Bestandteil in den All-

tag integrieren.
◆ Das Training stets dokumentieren.
Dadurch werden die Erfolge nach-
vollziehbar, das Training nicht belie-
big und man beschäftigt sich auto-
matisch mehr damit.
◆ Die Grundlage bildet das richtige
Equipment. Zum einen ist das die
richtige, funktionale Kleidung, zum
anderen ein gutes, individuell einge-
stelltes Rad. (kab)

� Tipps von Jan Heckel, Sportmediziner

So trainieren auch Sie richtig

Status: Anfänger
Größe: 1,70 m
Gewicht: 122 kg
Pulsbereich: 109-129 HF 

„Im Grunde bin ich ein ständiger
Kämpfer gegen mein Übergewicht“,
sagt Thom Zick. Im vergangenen Jahr
ist er 6500 Kilometer geradelt und hat
dabei 29 Kilogramm abgenommen.
Während einer Krankheit kamen die
Pfunde aber wieder.

Mit Freude sei er nun bei der Mo-
ve-2010-Aktion dabei. „Schon beim
ersten Training war richtig schlechtes
Wetter, allein wäre ich wohl nicht los-
gefahren. Die Motivation durch die
Gruppe ist für mich ein Riesenpunkt“,
sagt der Friedrichshafener. Genauso,
wie die fachmännische Betreuung und
Beratung, nicht zuletzt durch den Vize-
Weltmeister Uwe Peschel.

Zweimal die Woche trainiert er
nun in einer Anfängergruppe. „Wir
quatschen zum Teil zweieinhalb Stun-
den am Stück“, erzählt er, doch man
müsse ständig aufpassen, niemandem
ins Rad zu fahren. „Bisher habe ich
falsch trainiert“, sagt Zick. Durch die
Vorträge, die ebenfalls zur Mo-
ve-2010-Aktion gehören, und durch
seine Leistungsdiagnostik habe er ge-
lernt, dass man selbst nach 80 Kilome-
tern nicht überfordert ist, wenn man
im Pulsbereich bleibt. (kab)

Thom Zick, 50

Thom Zick 

Status: Fortgeschrittene
Größe: 1,68 m
Gewicht: 58 kg
Pulsbereich: 108-132 HF 

Silke Hafen ist fit, nicht erst seit Beginn
ihres Trainings für die Aktion Move
2010. Vor zwei Jahren hat sie schon
mal bei einer sportlichen Aktion der
„SZ“ teilgenommen, damals am Bad
Waldseer Lauffieber. Sie nimmt regel-
mäßig an Halbmarathons teil.

Vor zwei Jahren saß die Obereisen-
bacherin zum ersten Mal auf einem
Rennrad, seitdem trainierte sie zwei
bis dreimal wöchentlich. „Jetzt in der
Gruppe zu fahren erfordert viel Kon-
zentration, aber es ist kurzweilig und
macht Spaß, weil man sich die ganze
Zeit unterhält, wenn es nicht gerade
den Berg rauf geht“, sagt Hafen.

Durch ihren individuellen Trai-
ningsplan und ihre Leistungsdiagnos-
tik habe sie nun gelernt, dass es nicht
gut ist, sich beim Training zu sehr an-
zustrengen. Hafen trainiert in einer
ambitionierten Gruppe, mittwochs um
die 50, samstags zwischen 70 und 100
Kilometer. „Das Tempo ist okay, wir
fahren wunderschöne Strecken, aber
im Moment ist es Grundlagentraining
und daher nicht so anstrengend“, so
die Hobbyradlerin. Schon jetzt sei sie
gespannt auf den Trainingseffekt nach
drei Wochen. (kab)

Silke Hafen, 31

Silke Hafen 

Erste Trainingseffekte:
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