Fokus

Tipps und Tricks fur das alternative Training

Variatio delectat - Training
auf Fahrrad und Langlaufski

Abwechslung, weniger Schlage oder das Ansprechen neuer Muskelgruppen -
Vorteile von Alternativen zum Laufen, wie Langlaufen
oder Fahrradfahren, gibt es viele. Thomas Bossi und Sven Aschwanden
zeigen, wie daber moglichst viel herausgeholt werden kann.

in Laufer 1st ein Laufer 1st ein Laufer mogen manche
denken (oder sich so

E

tuhlen oder 1in diesem Sinne
trainieren) Daber kann alternatuives Training helfen,
damit dies auch uber einen langen Zeitraum so bleibt
aus der Lauferin eine noch bessere Lauferin
werden den fur das
Muslkeln, und oft vor allem auch den
Gelenlien, eine Pause gegonnt, aber trotzdem das Herz-
Kreislaufsystem tramiert Besonders naheliegende und
beliebte alternative

oder dass
wird. Beim alternativen Training

Laufen benotigten

[raimmgsformen fur Lauferinnen
und Lauler sind Biken und Langlaufen. Diese Tra:
ningstformen konnen uberraschend abwechslungsreich
gestaltet werden und sind, vor allem was das Langlaufen

betrifft auch lkoordinativ fordernd.

Alternative:
Indoor-Biken in trilben Zeiten
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ODb in echren Videos wie bel Rouvy (1) oder in Zwift's Fantasieland-
schaften (2): Harte Intervall-Trainings gehen auch virtuell in die Beine

Grundlagen und Intervall auf dem Fahrrad
Belkannterweise lassen sich auf dem Bike oder Rennvelo gut
lange Ausdauereinheiten absolvieren. Auch fur intensive
Intervall Tramnings ist Biken hervor
ragend geeignet und es konnen die glei
chen Formen/Wiederholungen trainiert
werden wie zu Fuss. Zahlreiche Beispiele
fur Bike-Workouts finden sich im Internet
(fur unsere Vorschlage vgl. QR-Code)

So weit, so gut. Und dariiber hinaus?
NeT €S glbt auch Splt‘l’lrtcn des Bike raining:
.‘i\. gsonders positiv auf das Laufen m*'-';r]\. n konnen
j; spielswerse lkosten |, nge Schritte beim L auten viel [Craft
p‘kann es sich lohnen, mal sprichwortlich | UrZer zu treten
? uf dem Bike lasst sich hohe Trittfre quenz m
ngen trainieren, um ein solch eingepragtes My
ok gch beim Laufen spielerisch-unbewusst 71 durchbrechen
A fgiter 1st die hintere Oberschenlk, 'mu lculae
M fen chhtl}., fur den Vortrieb Diese |

@nn beim Biken
Pesonders durch das Hochziehen des Pedals trainiert wer

Y

den. Ausserst effelctiv ist dabei d. 1S embeinige
”uraussctzuny, Klickpedale). Dabei wird auch die Schien
“_fg'inmuskularur mittrainiert und kann so ungeliebten
Schmerzen entlang des Schienbeins («shin - plints:
§J gen. Um auch die Oberkorpermuskulatur zu starlen,
was zum korrekten Armschwung beim Laufen beitragt
ﬁ[: n ab und zu 1n den Wiegetritt gewechselt werden Vom
egetntt spricht man, wenn man aus dem Sattel geht und
fm Stehen kraftvoll pedaliert. Und nicht zuletzt ist auch
htlges Atmen mehr als nur Luft holen. Laufende haben
ft eine flache Atmung Beim Biken lasst sich eine (effiz
g‘;-, gre) tiefere Atmung besser trainieren Ziel ist es
emzuatmen, dies zu verinnerhichen und 3
6]¢ fen automatisiert anzuwenden
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Eanglaufen bietet bereits innerhalb der Sportart selbst
Bbwechslung, sowohl Skating- als auch Klassisch Lang
“'_ ,ufen sind moglich (vgl Box) Beides sind
' dernde Ganzkorpertraimings Als technische Sportart
pflehlt es sich sehr, jedes Langlauftraining mit einer
‘: rzen (5-10 Min.) Techmk-Einheit zu beginnen Vor allem
Ichgewichts-Ubungen sind wertvoll

KlaSSlSCh Ohne Skastocke 1m Diagonalschnitt laufen
" Nach drei Schritten die Bew vegung «einfrieren» und die
'-,'. hmtere Hand nach vorn strecken, um in die Hande zu
klatschen. Wiederholen
B Skating: Ohne Stocke loslaufen. Bei jeder Gewichtsver
'":‘- lagerung von einem Sla zum anderen IKorper in Richtung
il!Bcwegun1g und in Verlangerung des Gleitskis ausrichten
?’ﬁber den Ski bringen und mit den
Armen ohne Hektik und mit stabilem
Rumpf emne Schwimmbewegung
;[Brustaxmzu‘s,) machen (vgl. Bild)
, ne den QR-Code fur weitere Technilk

VU 2er

gleichermassen

ES wird nie langweilig

| auf die Traimmingsrunde gestartet un | elegant uber
B wWeisse Pracht gleitend, gibt es zahllose weitere Moglh h
‘ das Training anzureichern. Simpel, abe: effelctiv, so
Ibemkrafmn SSI1E als auch unter einem technischen
Bpekt (Verbesserung des Abstosses), 1st das Langlaufen
Re Stocke - moglich ber Klassisch und Skating Eine

Nicola Muller bel der «Schwimmer-Ubung»

rechten Ski

dynamische Gleichgewichtsubung (und Mutprobe
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Abfahrt auf nur einem Sla. Fur spielerische Abwech

den Intensitaten sorgt emn Impuls-Training Unterwe

’

einer Gruppe ist es immer wieder an )»* nand ander:
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anzuziehen. Ruhigere Phasen \;i.u\.uz;(_um aber
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gessen. Oder schliesslich: Ein Kartengestell umschnalls

unterwegs im [Copf einige Routen auf der IKarte des

OL-Zielwettkampfes losen. @

Die grosse Frage:
Skating oder Klassisch?
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