Zweifellos sind Beine, Huifte und GesaB die treibenden Krafte bei jedem Radfahrer, daher
sollten diese Korperteile beim Workout im Zentrum stehen. Die bisherigen Kapitel des
Buches beschaftigten sich mit dem Aufbau einer starken Grundlage. In diesem und dem
néachsten Kapitel geht es darum, diese solide Basis einzusetzen, um ein Maximum an Kraft
freisetzen zu kénnen. Die Ubungen trainieren die Muskeln, die bei allen Phasen einer Pe-
dalumdrehung zum Einsatz kommen, und sorgen fir die Verknlipfung verschiedener Mus-
kelgruppen bei gleicher Aktivitdt. Im Idealfall tragen alle beanspruchten Muskeln, nicht nur
die der Beine, zu einer hoheren Geschwindigkeit und damit besseren Leistung bei.

Stellen Sie sich die Bewegung der Beine im Verlauf einer Pedalumdrehung vor. Je nach
Winkel der Kurbel bemuhen sich zahlreiche Muskeln gemeinsam um eine optimale Kraft-
Ubertragung (siehe Abbildung
8.1). Konzentrieren Sie sich bei
den folgenden Ubungen darauf,
explosive Kraft aufzubauen.
Anhand der Beschreibungen im
Abschnitt ,, Auf dem Rad" set-
zen Sie beim Workout lhre Vor-
stellungskraft ein. Sicherlich wird
eine ganze Reihe von Ubungen
zu festen Bestandteilen lhres

- 0 Grad

hintere

GesaB-
muskeln

90 Grad

Krafttrainings werden, denn Sie

[] Rechtes

werden beeindruckt sein, wie Quadi Bein
sehr Sie von Ihrem FleiR im Stu- ~ ~13°"#ePS [l Linkes
dio bei den néchsten Touren Bein

profitieren. 180 Grad

Da Sie mehrere Muskelgrup-
pen gleichzeitig einsetzen, stem-
men Sie bei den Ubungen in
diesem Kapitel oft schwere Ge-
wichte. Passen Sie aber bitte auf, dass Sie es nicht Ubertreiben und sich eine Verletzung
zuziehen. Achten Sie darauf, zwischen den Workouts ausreichend Erholungszeit einzuplanen,
und ignorieren Sie beim Training keinesfalls Schmerzen oder andere Beschwerden, die in
Gelenken oder Muskeln oder im Riicken auftreten.

Warmen Sie sich vor Beginn des Trainings gut auf und vergessen Sie die Dehngymnastik
nicht. Generell gilt die Regel, zunéchst einige Ubungen fiir einzelne Muskeln zu machen,
bevor Sie sich an die komplexen Ubungen begeben, die verschiedene Muskelgruppen an-
sprechen. Dies wird nicht nur den Muskel aufwarmen, sondern auch die Muskelgruppen
ein wenig ermlden. Wegen dieser Miidigkeit werden Sie etwas leichtere Gewichte einsetzen.
Das erleichtert die Last flr die Stutzstrukturen (wie Riicken und Bander) und reduziert das
Verletzungsrisiko.

Abbildung 8.1 Muskelaktivierung bei einer Pedalumdre-
hung. Aus I.E. Faria und P.R. Cavanagh, 1978, The physiology and
biomechanics of cycling (Physiologie und Biomechanik beim Radfah-
ren), New York: Wiley. Mit Erlaubnis von I.E. Faria.
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Kniebeugen mit Langhantel

— Gerader
Schenkelmuskel
AuBerer
7 Schenkelmuskel
GroBer GesaBmuskel \
L . — Mittlerer
Zweikopfiger Schenkelmuskel Schenkelmuskel

Zweikopfiger Wadenmuskel

Schollenmuskel

Ausfithrung

1. Die FiBe schulterbreit stellen und die Langhantel hinter dem Nacken auf
die Schultern legen.

2. Bei geradem Ruicken die Knie langsam beugen, bis die Oberschenkel paral-
lel zum Boden stehen.

3. Beine langsam wieder strecken und in die Ausgangsposition bringen.
Beteiligte Muskeln

Primar: GroRer GesdBmuskel, Quadrizeps

Sekundar: Rickenstrecker, hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweikdpfiger
Wadenmuskel, Schollenmuskel, Hiftadduktoren
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Auf dem Rad

Die Kniebeuge mit Langhantel ist eine
duRerst wichtige Ubung fir Radfahrer.

Sie baut die Stdrke auf, die Sie beim Tritt in
die Pedale bendtigen. Auf einer Steigung
oder beim Sprint in der Ebene profitieren
Sie vom Kraftzuwachs durch diese Ubung.
Hier werden alle groRen Muskelgruppen
der unteren Extremitdten und des Rickens
beansprucht. Beim Heben stellen Sie sich
vor, wie Sie auf dem Rad aus dem Sattel
gehen. Die Kniebeuge entspricht dem Ab-
wadrtstritt beim Pedalieren. In dieser Phase
entfalten Sie die groRte Kraft. Stellen Sie
sich bei dieser Ubung so auf, dass Ihre
FuRe ahnlich wie in den Pedalen stehen.
Der FuBabstand sollte nur minimal groBer
sein als auf dem Rad. Die Linie von der
Ferse zu den Zehen sollte ebenfalls die
natdrliche Position auf dem Rad widerspie-
geln. Sind Ihre Schuhspitzen in den Klick-
pedalen leicht nach innen gerichtet, sollten
sie auch bei der Ubung so stehen.

SICHERHEITSTIPP Da lhre Bein- und GesaBmuskeln so kraftig sind, gelingt es
Ihnen, bei dieser Ubung schwere Gewichte zu stemmen. Achten Sie aber stets
auf eine korrekte Haltung — sie schiitzt vor Verletzungen im Lendenwirbelbereich.
Halten Sie den Riicken gerade und den Kopf erhoben.

VARIANTE

Kniebeugen mit Langhantel vorne

Kniebeugen mit der Langhantel vorne auf den
Schultern betont besonders den Quadrizeps.

Es werden zwar die gesamten unteren Extremi-
taten trainiert, doch der verstarkte Einsatz des
Quadrizeps bereitet Sie darauf vor, besonders
wirkungsvoll Kraft auf die Pedale zu tbertragen.
Eine grofRere Stabilitat erzielen Sie, wenn Sie die
Fersen auf einen kleinen Block stellen.
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Beinstrecken sitzend

Innerer
Schenkelmuskel
/—Gerader

Schenkelmuskel

GroBer GesaBmuskel —

Zweikopfiger > AuBerer

SchenkelmusN \ Schenkelmuskel
Mittlerer
Schenkelmuskel

Zweikopfiger Wadenmuskel

Schollenmuskel

Ausfiihrung

1. Unmittelbar vor einen Kasten oder eine Bank hinstellen. Die FiiBe sind etwa
schulterbreit auseinander, und eine Langhantel liegt hinter dem Nacken auf
den Schultern.

2. Die Knie so weit beugen, bis man sich auf dem Kasten oder der Bank abset-
zen kann. Die Knie sind dabei im rechten Winkel angewinkelt. Nun die Bein-
muskeln etwas lockern.

3. Aus der Ruheposition aufstehen und langsam die Beine durchstrecken.
Beteiligte Muskeln

Primar: GroRer GesaBmuskel, Quadrizeps

Sekundar: Rickenstrecker, hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweikopfiger
Wadenmuskel, Schollenmuskel, Hiftadduktoren
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Auf dem Rad

Diese Ubung tragt dazu bei,
explosive Kraft zu entwickeln,
und sorgt fir einen starken
Ansatz beim Pedaltritt nach
unten — genau die Art von
Kraft, die Sie fur einen steilen
Anstieg oder das Einfangen
eines Ausreilers brauchen.
Stellen Sie sich das Ende eines
Rennens vor, wenn Sie nur
noch einen einzigen Gegner
vor sich haben. Sie kimpfen
gegen ihn an. Wer von lhnen
beiden sein Rad nun kraftvol-
ler bis zur Ziellinie vortreibt,
wird als Sieger gefeiert. Bei
dieser Ubung werden die Muskeln gelockert, wenn Sie auf dem Kasten sitzen,
damit Sie maximale Kraft am schwachsten Punkt entwickeln kénnen. Sie miissen
sich komplett absetzen und die Beinmuskeln entspannen. Aus dieser Ruhepositi-
on heraus wird dann das Gewicht gehoben. Das eliminiert den Schwungvorteil
der traditionellen Kniebeugen.

SICHERHEITSTIPP Achten Sie darauf, mit einer geschmeidigen Bewegung
vom Kasten aufzustehen. Jede abrupte Bewegung kdnnte zu einer Verlet-
zung am Riicken oder an den Knien fiihren.

VARIANTE

Beinstrecken auf Balance-Pads: Eine duRerst schwierige Variante der Ubung
ist es, auf Balance-Pads zu stehen. Dazu gehdoren ein guter Gleichge-
wichtssinn und viel Training — beginnen Sie also mit wenig Gewicht und
arbeiten Sie sich langsam hoch.
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Kniebeuge im Ausfallschritt mit Gymnastikball

GroBer Anzieher
GroBer GesaBmuskel Zweikopfiger
Schenkelmuskel

Halbsehnenmuskel
% Plattsehnenmuskel

AuBerer Schenkelmuskel

Zweikopfiger Wadenmuskel

Schollenmuskel

Ausfithrung
1. Die FBe schulterbreit stellen und eine Hantelstange auf die Schultern
legen.

2. Mit einem Bein einen Schritt nach vorne machen. Das andere Bein nach
hinten stellen und Unterschenkel und Full auf dem Gymnastikball ablegen.

3. Langsam das vordere Knie beugen, bis ein rechter Winkel erreicht ist.
Anschliefend in die Ausgangsposition zurtickkehren.

Beteiligte Muskeln

Primar: GrofRer GesdBmuskel, Quadrizeps

Sekundar: Rickenstrecker, hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweikdpfiger
Wadenmuskel, Schollenmuskel, Hiftadduktoren
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Auf dem Rad

Wahrend eines steilen Anstiegs
missen Sie beschleunigen, um die
Attacke eines anderen Fahrers zu
kontern. Das erfordert maximalen
Krafteinsatz, um die Situation zu
meistern. Kniebeugen mit Ausfall-
schritt entwickeln einen kraftigen
Quadrizeps, der es Ihnen ermég-
licht, das Pedal kraftvoll nach unten
zu treten. AuBerdem ist diese
Ubung firr Radsportler so wichtig,
weil jedes Bein individuell trainiert
werden kann. Radfahrer haben oft
ohne ihr Wissen ein Bein, das starker
ist als das andere. Das tritt nicht in
Erscheinung, wenn Ubungen fur
den simultanen Einsatz beider Beine
gemacht werden. Bei der Kniebeuge
im Ausfallschritt wird jede Ungleich-
heit erkannt und kann durch Trai-
ning korrigiert werden.

VARIANTEN

Kniebeuge im Ausfallschritt an der Bank: Wer mehr Stabilitdt wiinscht, legt
den hinteren FuB auf eine Bank. So vermeidet man Probleme mit dem
Gleichgewicht, die beim Uben mit dem instabilen Gymnastikball leicht auf-
treten kénnen.

Kniebeuge im Ausfallschritt an der Smith-Maschine: Die Smith-Maschine ist
eine weitere Option, um bei dieser Ubung mehr Stabilitdt zu erhalten. Sie
sorgt daflir, dass die Bewegung sehr kontrolliert ablauft. AuBerdem schiitzt
sie den Ricken und bietet eine kiinstliche Notstutze.
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Beinpresse

Schollenmuskel Zweikopfiger
Wadenmuskel

Zweikopfiger
Schenkelmuskel

AuBerer

Schenkelmuskel

Gerader
/ Schenkelmuskel

GroBBer GesaBmuskel

Ausfiihrung

1. In die Maschine setzen und die FiiBe schulterbreit auf das FulRbrett stellen.
Der Riicken liegt vollstandig auf der Rickenlehne auf.

2. Das Gewicht langsam absenken, bis die Knie um 90 Grad gebeugt sind.

3. Das Gewicht wieder in die Ursprungsposition zurlickstemmen. Dabei die
Beine nicht komplett durchstrecken, die Knie sollten leicht gebeugt sein.

Beteiligte Muskeln

Primar: GroRer GesaBmuskel, Quadrizeps

Sekundar: Rickenstrecker, hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweikopfiger
Wadenmuskel, Schollenmuskel, Hiftadduktoren

154



Auf dem Rad

Diese Ubung sollte zum Stan-
dardrepertoire jedes Radsport-
lers gehoren, der Krafttraining
betreibt, denn sie fordert die
Kraftentwicklung in den Ober-
schenkeln. Wegen der stabilen
Ruckenstiitze in der Maschine
beugt man einer moglichen
Verletzungsgefahr vor, wenn
man aus der Position mit ange-
winkelten Knien das Gewicht
nach oben stemmt. Variieren
Sie ruhig auch einmal die FuR-
position, denn so kénnen Sie
jeweils andere Muskeln beto-
nen: Stehen die FliRe am obe-
ren Ende der FuBplatte, werden der GroBe Gesafmuskel und die hintere Ober-
schenkelmuskulatur beansprucht. Stehen sie dagegen weiter unten, starkt das den
Quadrizeps. Auch tber die Standweite kann das Training unterschiedliche Muskeln
ansprechen. Bei weitem Stand liegt der Schwerpunkt auf dem Inneren Schenkel-
muskel, dem Schneidermuskel und den Hiiftadduktoren. Ein enger Stand betont
den AuBeren Schenkelmuskel und die Hiift-abduktoren.

VARIANTE

Hackenschmidt-Kniebeuge: Den Riicken im Stand an der Riickenlehne
anlehnen und die Schulterpolster auf die Schultern nehmen. Nun lang-
sam eine Kniebeuge durchfiihren, wie auf Seite 148 beschrieben. Die
Hackenschmidt-Kniebeuge verhilft zu einer zusatzlichen Betonung des
Quadrizeps. Wie bei der Beinpresse kann man zwischen Kniebeugen,
Wadendriicken und umgekehrtem Wadenheben (beschrieben in Kapitel 7)
abwechseln. Ebenso lasst sich auch jeweils nur ein Bein einsetzen, um ein
gleichmaBiges Training zu garantieren.
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Kniebeuge an der Wand mit Gymnastikball

Gerader Schenkelmuskel
Innerer Schenkelmuskel _\\
GroBer
X GesaBmuskel
Mittlerer J

AuBerer

Schenkelmuskel
Schenkelmuskel

Zweikopfiger
Schenkelmuskel

Ausfithrung

1. Den Gymnastikball im Stand zwischen dem unteren Ricken und der Wand
platzieren.

2. Zwei Kurzhanteln in den Handen halten und die Arme gerade an beiden
Korperseiten herunterhdngen lassen.

3. Langsam die Knie beugen, bis sie im rechten Winkel angewinkelt sind.
Dabei rollt der Ball nach unten.

4. Wieder aufrichten und in die Startposition zurtickkehren.

Beteiligte Muskeln

Primar: Quadrizeps, GroBer Gesafmuskel
Sekundar: Hintere Oberschenkelmuskulatur, Hiftadduktoren
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Auf dem Rad

Diese Ubung trainiert nicht
nur starke Oberschenkel
fur den Pedalantrieb, son-
dern auch die Bauch- und
Rickenmuskeln sowie die
Stabilisatoren der unteren
Extremitdten. Da der Gym-
nastikball an der Wand in
jede beliebige Richtung
rollen kann, missen Sie
lhre Rumpfstabilisatoren
kontrollieren, wenn Sie das
Gewicht heben. Die Insta-
bilitat des Balls starkt den
Rumpf und bereitet Sie auf
die letzten Kilometer von
einem harten Radrennen
vor. Ermidung ruiniert oft
die korrekte Haltung und damit auch die Effizienz. Je langer Sie diese Erschop-
fungsphase verhindern kdnnen, desto bessere Resultate werden Sie erzielen.

VARIANTEN

Kniebeuge mit Zeitnahme: Wie beschrieben aufstellen, jedoch ohne Hanteln
in die Hand zu nehmen. Statt Wiederholungen zu machen, wird die Posi-
tion mit gebeugten Knien eine gewisse Zeit gehalten, beispielsweise zwi-
schen einer halben und zwei Minuten, je nach Kraft und Kondition.

Kniebeuge auf Balance-Pads: Wer gern noch eine zusatzliche Schwierigkeit in
diese Ubung einbauen méchte, stellt sich auf zwei Balance-Pads. Dadurch
werden besonders die unterschiedlichen Hilfsmuskeln beansprucht.
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[ ] L] [ ]
Einbeinige Balancebeuge
AuBerer schrager Bauchmuskel
GroBer GesaBmuskel
/ AuBerer
Schenkelmuskel

Zweikopfiger
Schenkelmuskel

Gerader
Schenkel-
muskel

Zweikopfiger
Wadenmuskel

\ Schollenmuskel

Ausfithrung
1. Funf Hutchen im Halbkreis vor sich aufstellen und mit einem FuB auf ein
Ballkissen stellen.

2. Das Bein beugen und dabei nach vorn lehnen, um eins der Hiitchen mit der
Hand derselben Seite zu beriihren.

3. In die Standposition zurtickkehren und die Beugung an jedem einzelnen
Hatchen wiederholen. Anschliefend die Seite wechseln.

Beteiligte Muskeln

Primar: GrofRer GesdBmuskel, Quadrizeps

Sekundar: Rickenstrecker, hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweikdpfiger
Wadenmuskel, Schollenmuskel, Huftadduktoren, Gerader Bauchmuskel,
Rumpfstabilisatoren
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Auf dem Rad

Die einbeinige Balancebeuge
bedeutet eine groBe Anstren-
gung fur alle primar bean-
spruchten Muskeln sowie alle
Hilfsmuskeln, die man beim
Radfahren einsetzt. Auf den
ersten Blick mag die Ubung
einfach aussehen, doch bei kor-
rekter Ausfiihrung ist sie eine
echte Herausforderung. Viele
Profifahrer trainieren diese
Ubung zu Anfang der Saison,
um sich so bestméglich auf die
vielen Kilometer, die vor ihnen
liegen, vorzubereiten. Haufig
habe ich mit Radsportlern zu : E—

tun, die sich gegen Mitte oder

Ende der Saison Verletzungen

zugezogen hatten, weil ihre

Grundlagenkraft nicht in der Lage gewesen war, die Anforderungen der Saison
zu Uberstehen. Diese Ubung konzentriert sich auf den Aufbau dieser Grundlage.
Da sie so komplex ist und samtliche Stabilisatoren intensiv beansprucht, stdrkt sie
nicht nur die Muskeln, sondern auch Gelenke, Sehnen und Bander. Auf einer lan-
gen, sehr anstrengenden Tour kommt es vor, dass Sie kaum noch in der Lage
sind, beim Pedalieren die korrekte Haltung zu wahren. Diese Ubung ist ein gutes
Training dafur, stets die richtigen Bewegungsabfolgen durchzufiihren, auch wenn
die Hauptmuskeln (Quadrizeps, hintere Oberschenkelmuskulatur, GesaBmuskeln)
bereits am Rande der Erschépfung sind.

VARIANTEN

Balancebeuge mit Hanteln: Um den Schwierigkeitsgrad bei der Ausfiihrung
der Ubung zu erhéhen, nimmt man eine Kurzhantel in die Hand. So wer-
den die Hilfsmuskeln noch stdrker beansprucht.

Balancebeuge mit FuB auf dem Boden: Wer auf dem Ballkissen die Balance
verliert, stellt sich zunachst mit dem Ful auf den Boden. Nach einiger Zeit
versucht man die Ubung erneut auf dem Ballkissen.
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Zweibeiniger Strecksprung

GrofBer
GesaBmuskel

— Gerader
Schenkelmuskel

/ —>— AuBerer

Schenkelmuskel

Zweikopfiger
Schenkelmuskel

Halbsehnenmuskel

Zweikopfiger
Wadenmuskel

Schollenmuskel

Startposition

Ausfihrung
1. Mit gebeugten Beinen und geradem Riicken hinstellen, die FiiRe sind etwas
mehr als schulterbreit auseinander.

2. Mit beiden Beinen so hoch wie méglich springen, dabei die Arme schwung-
voll nach oben reifen.

3. Nach der Landung in die Kniebeugeposition zurilickkehren und den Sprung
wiederholen.

Beteiligte Muskeln

Primar: GroRer GesaBmuskel, Quadrizeps

Sekundar: Rickenstrecker, hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweikopfiger
Wadenmuskel, Schollenmuskel, Hiftadduktoren
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Auf dem Rad

Bei dieser Ubung geht es in erster Linie um
die explosive Schnellkraft beim Radfahren.
Viele Profifahrer machen diese einfache

Ubung, um firr einen plétzlichen, auBerge-

wohnlichen Krafteinsatz vorbereitet zu sein.

Streckspriinge bauen die notige Kraft fur
den Endspurt oder fiir das AusreiBen auf
einer Steigung auf. Stellen Sie sich Ihren
Korper als eingerollte Feder vor; dann star-
ten Sie die Ubung mit einem explosiven
Ausbruch. Streckspriinge diirfen Sie auf
keinen Fall durchfiihren, wenn die Muskeln
noch kalt sind — das kdnnte lhnen einen
Muskelriss bescheren. Nach der schwung-
vollen Sprungphase versuchen Sie, so sanft
wie moglich zu landen. Dadurch werden
alle Muskeln zusatzlich aktiviert, und Sie
profitieren optimal von Ihrem Training.

VARIANTE

Einbeiniges Aufspringen: Den Sprung wie in der zweibeinigen Version aus-

fuhren, doch jetzt bleibt ein FuB wahrend der ganzen Zeit in der Luft.
Diese Spriinge sind sehr schwierig, doch so entwickelt man explosive

Schnellkraft.
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Ausfallschritt mit Langhantel

Gerader Schenkelmuskel
AuBerer

Schenkelmuskel _\ GroBer GesaBmuskel
GroBBer Anzieher
Halbsehnenmuskel
Plattsehnenmuskel

Zweikopfiger
Wadenmuskel

\

Zweikopfiger

Schenkelmuskel

Langer Anzieher /
Innerer

Schenkelmuskel

Ausfithrung
1. Die FliBe schulterbreit stellen und die Hantelstange hinter dem Nacken auf
die Schultern nehmen.

2. Mit geradem Riicken und erhobenem Kopf einen Schritt nach vorn machen,
bis das vordere Knie einen rechten Winkel beschreibt. Achtung: Es darf sich
nicht Gber die Zehen nach vorn schieben. Der vordere Oberschenkel befin-
det sich parallel zum Boden. Das andere Knie bertihrt fast den Boden.

3. In die Startposition zuriickkehren, indem der vordere Ful® einen Schritt
zuriick macht. Dann die Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.

Beteiligte Muskeln

Primar: GroRer GesdBmuskel, Quadrizeps

Sekundar: Rickenstrecker, hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweikopfiger
Wadenmuskel, Schollenmuskel, Hiftadduktoren
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Auf dem Rad

Wenn ein Profifahrer bei einem
Zeitfahrrennen in perfekter aero-
dynamischer Haltung vorbeirast,
springt die immense Kraftentwick-
lung in seinen Beinen formlich
ins Auge. Die Ubung mit dem
Ausfallschritt trainiert eben diese
Kraft — nicht nur fir die Ab-
wartsbewegung des Pedals,
sondern auch fir die Auf-
wdrtsbewegung. Die meis-

ten Profis wissen um die
Bedeutung dieser Ubung und
haben sie fest in ihr Trainings-
programm integriert. Nach
diesem Workout werden Sie mit

Sicherheit am néchsten Tag Ihre Muskeln sptiren, deshalb sollten Sie es im Studio

nicht Ubertreiben. Vielleicht neigen Sie dazu, sich bei Ermiidung nach vorn zu

neigen. Konzentrieren Sie sich aber darauf, den Riicken wahrend der gesamten

Ubung gerade zu halten.

SICHERHEITSTIPP Halten Sie auf jeden Fall den Kopf hoch. So bleibt die
Wirbelsaule gerade, und Sie beugen einer Riickenverletzung vor.

vermeidet Verletzungen.

VARIANTE
Seitlicher Ausfallschritt

Der seitliche Ausfallschritt baut Kraft in allen Muskeln der Beine auf. Wenn
man diese seitliche Bewegung trainiert, stabilisiert man das Kniegelenk und
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Steigschritt mit Langhantel

Gerader Schenkelmuskel
AuBerer

Schenkelmuskel

Zweikopfiger
Wadenmuskel /
Zweikopfiger

Schenkelmuskel

GroBer
GesaB-
muskel

Endposition

Ausfiihrung

1. Mit der Hantelstange auf den Schultern vor einen Hocker oder einen
Kasten mit etwa 45 cm Hohe stellen.

2. Mit dem linken Bein auf den Hocker steigen. Das rechte Bein nachziehen
und anheben, bis das linke Bein gerade und der rechte Oberschenkel pa-
rallel zum Boden ist. Das rechte Bein darf den Hocker nicht berihren.

3. Wieder heruntersteigen: zuerst mit dem rechten FuB, dann mit dem linken
FuR. Nach einem Satz die Ubung auf der anderen Seite wiederholen.

Beteiligte Muskeln

Primér: GrofRer GesaBmuskel, Quadrizeps

Sekundar: Riickenstrecker, hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweikopfiger
Wadenmuskel, Schollenmuskel, Hiftadduktoren
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Auf dem Rad

Fir jeden Radsportler ist eine gute Perfor-
mance am Berg fundamental. Stellen Sie
sich bei dieser Ubung im Studio vor, wie
Sie das Feld auf einer langen Passfahrt
angreifen. Jeder sehr dynamisch ausge-
fuhrte Steigschritt auf den Hocker ent-
spricht einem kraftigen Pedaltritt nach
unten. Den Kérper beim Hochsteigen
anzuspannen und stabil zu halten starkt
nicht nur die priméar bei dieser Ubung be-
anspruchten Muskeln, sondern gleichzei-
tig auch die Riicken- und Bauchmuskeln
sowie die Stiitzmuskulatur des Beins. Bei
jeder Bergfahrt mit dem Rad, egal, ob im
Sattel oder im Wiegetritt, spielt die Stre-
ckung des GrolRen GesdaBmuskels und
des Quadrizeps eine entscheidende Rolle
bei der Kraftibertragung. Wenn Sie diese
Ubung eine Weile trainieren, werden Sie
mit Sicherheit Erfolge bei den nachsten
Bergfahrten feststellen.

Seitlicher Steigschritt

Die gleiche Ubung kann auch mit

,\ einem seitlichen Steigschritt durch-
geflihrt werden. Der Hocker sollte
dann unter Umstanden etwas nied-
riger sein. Den Hocker rechts vom
rechten Bein aufstellen und mit
diesem hinaufsteigen. Der Ricken
bleibt gerade. Das linke Bein nach-
ziehen, bis der linke Oberschenkel
parallel zum Boden ist. Beim Run-
tersteigen zuerst mit dem linken
FuB auf dem Boden aufsetzen,
dann mit dem rechten.
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