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Alle ENDUROREIFEN
im Kurzcheck .
Die besten JACKEN der Saison
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Yamaha XT 660 Z ABS
Navigations-Software




FITNESS

B o e

aher ist es entscheidend, Wege zu

finden, die Trainingseinheiten in

den normalen Tagesablauf einzu-
bauen. Sechs mal zehn Minuten sind bes-
ser als einmal 60 Minuten, die mogli-
cherweise auch noch ausfallen. Bei-
spielsweise am Tag iiberall die Treppe zu
nehmen, anstatt abends im Fitness-Studio
auf dem Stepper zu schwitzen.

Mein Fitnessprogramm beginne icham
Morgen mit Kniebeugen, wihrend ich
meine Ziahne putze. Ins Biiro fahre ich tdg-
lich mit dem Mountainbike. Es sind zwar
nur 12 Kilometer pro Strecke, die ich

jedoch auf dem Riickweg nach Moglich-

keit erweitere. Ausgiebige Touren fithren
uns Flachlandtiroleram Wochenende dann
in die Umgebung von Hamburg, wo es
tolle Mountainbike-Tracks gibt.

Um den optimalen Trainingseffekt fiir
das Ausdauertraining zu haben, sollte die
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Auch im Alltag sollte das Training nicht zu kurz
kommen. Doch der innere Schweinehund
findet allerlei Ausreden, warum es
jetzt grade nicht geht und etwas

anderes wichtiger sein kdnnte.

Geschwindigkeit nicht zu hoch sein. Im
aeroben Bereich bleibt man, wenn man
sich grade noch unterhaltenkann. Ange-
nehmer Nebeneffekt, die halbe Stunde
am Morgen macht richtig wach.

Die Haltung auf dem Mountainbike
ist der auf der Enduro sehr &hnlich und
somit kann ich dort die benotigten Mus-
kelpartienebenfalls stirken. Eheichlos-

fahre, nutze ich meinen Sling Trainer

fiir eine kurze Voraktivierung meiner
Schultern. Wer keinen Sling Trainer hat,
kann auch am Kinderspielplatz einen
Zwischenstopp einlegen. Mit einer nor-
malen Schaukel lassen sich die Ubun-
gen ebenso effektiv ausfiihren.

Mit den Schulteriibungen zeige ich
meinen Schulterblittern, wie sie korrekt
arbeiten sollen. Damit verhindere ich,
dass es im Nacken zwickt, was vermut-
lich jeder kennt. Durch das Hochziehen
des Korpers stirke ich gleichzeitig die
Armmuskulatur.

Auf dem Fahrrad wird der beim
Endurofahren benotigte Knieschluss
nicht trainiert. Die dafiir benétigten
Adduktoren trainiere ich ebenfalls mit
dem Sling Trainer. Aulerdem wird bei
diesen Ubungen die seitliche Rumpf-
muskulatur gestérkt. In der Seitenlage
aktiviere ich zundchst eben diese
Rumpfmuskulatur, ehe ich im Unter-
armstiitz den gesamten Korper anhebe.
Das Korpergewicht reicht fiir die Ubun-
gen aus,zusétzliche Gewichte sindnicht
notwendig. Um die Abduktoren zu trai-
nieren, drehe ich mich einfach um und
hebe das freie Bein, was sich jetzt ober-
halb der Schlinge befindet.

TINA MEIER

Tina Meier begann
1994 mit dem Motor-
radfahren auf einer
Yamaha XT 500. Die Lei-
denschaft fir die
Wiiste weckte ein Dia-
vortrag, der sie animierte, im Jahr 2000
gemeinsam mit drei Freunden, ebenfalls
auf XT 500, fiir finf Wochen nach Libyen
zu fahren. Seit 2002 nimmt sie an natio-
nalen und internationalen Wettbewerben
wie der Dresden Breslau Rallye, der Tua-
reg Rallye, den Red Bull Romaniacs, der
Deutschen Enduro Meisterschaft u. v. a. m.
teil. Seit 2008 startet die 39-jahrige Ham-
burgerinbeiderRallye Dakar, diesie2010
als einzige deutsche Fahrerin im Ziel be-
enden konnte. Neben ihrem Job als
Betriebspriferin im Finanzamt leitet Tina
Meier Offroad-Touren und halt Vortrage
Uber ihre Abenteuer und Erfahrungen.

Eine gutentwickelte Bauchmuskulatur
ist sowohl fiir das Sitzen am Computer
als auch fiir den Tag auf dem Motorrad
wichtig. Im Handstiitz mit beiden Beinen
eingehingt, kann man ihn richtig gut trai-
nieren. Die Griffhaltung auf dem Bike
kann man hierbei mit Gléttscheiben aus
dem Baumarkt imitieren und gleichzeitig
die Handgelenke schonen.

Alle Ubungen sollten drei mal circa 25
bis 30 Sekunden gehalten werden. Fiir
diese kleine Trainingseinheit brauche ich
10 bis 15 Minuten, ehe ich mit dem MTB
ins Biiro fahre. Somit starte ich gut vor-
bereitet und ohne knurrenden Schweine-
hund in meinen Arbeitstag.

VOR JEDER UBUNG

Vor jeder Ubung ist die lokale Stabiliso-
tion des gesamten Rumpfes zu akfivieren.
Hierbei sollte die Lordose der LWS fiir
jeden Menschen individuell eingestellt
werden. Gleichzeitig den Nabel leicht
einziehen, ohne die vorher eingestellte
Lordose aufzuheben. Es darf sich dabei
die LWS nicht bewegen! Nun missen
Zwerchfell und der ebenfalls héaufig ver-
nachl@ssigte Beckenboden noch mit akti-
viert werden. Erst dann kann man von
einer lokalen Rumpfstabilisation spre- -
chen. Ebenfalls sollte man ganz normal -
weiteratmen und die korrekte Stellung
der Handgelenke nicht vergessen.

Drei Wiederholungen mit bis zu 30
Sekunden Haltedaver.
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Méglichkeiten, um eine kurze Trainingseinheit einzulegen, finden sich ~ Seitliche und rotatorische Muskulatur im Seitstiitz. Das obere Bein
auf dem Weg zur Arbeit. Ein Kinderspielplatz bietet beispielsweise liegt auf der Schaukel auf, das untere wird vom Boden abgehoben.
ein breites Befdtigungsfeld. Damit trainieren wir zuséitzlich die Adduktoren.
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In der Riickenhaltung werden die dorsale Muskelkette und die kor- Die Arme kénnen aufBerdem angezogen werden, was einen zusdtzli-
rekte Haltung der Schulterblétter trainiert. Als Variaton fir noch mehr  chen Trainingseffekt fir die Armmuskulatur bewirkt. Die Arme kénnen
Stabilisation hilft ein Pezziball unter den FiifBen weiter. dabei breit oder eng gehalten werden.

3 g

In Seitlage mit dem unteren Bein in der Schlaufe bzw. auf der Handstijtz mit Beinen in den Schlaufen trainiert die Rumpfmuskulatur
Schaukel trainieren wir die Abduktoren, die Muskeln also, die fir ~~ Die Haltung der Arme erfolgt Ghnlich der Lenkerhaltung — die Griffe
die Spreizung der Beine verantwortlich sind. der Gléttscheiben erlauben ein gutes Training der Handgelenke.
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