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Velofahren ist in! Man hat das Fahrrad erst eigentlich wieder entdeckt, nicht
mehr einfach als Fortbewegungsmittel, sondern als Sportgeréat. Velofahren wird
als Ausdauertraining empfohlen wie das Laufen und zwar fiir jung und ait.
Prof. Meusel hat zum Thema Sport fiir die dltere Generation Daten gesammelt
und Erkenntnisse zusammengestellt. Sein Buch «Sport, Spiel, Gymnastik in der
zweiten Lebenshilfte - Ziele, Training, Unterricht wird im Herbst im Limpert-
Verlag erscheinen. Hier ein Auszug aus dem Bereich Radfahren.

Sport in der zweiten Lebenshalfte -
Wie geeignet ist Radfahren?

Heinz Meusel

Noch in den 80er Jahren des 19. Jahrhun-
derts warnte man von arztlicher Seite vor
dem «Velocipedfahren», insbesondere die
Frauen, in der Annahme, «nicht nur die
Anstrengung bei der Fortbewegung der
schweren, mit massiven Gummireifen ver-
sehenen «Velocipede> stellten fir den
Korper unerflllbare Anforderungen an
Herz und Lunge, sondern auch die Erschiit-
terungen beim Befahren gepflasterter
Strassen schédigten die inneren Organe,
die Muskulatur und den Knochenbau»
(Budzinski 1957, 8).

Deswegen erregte der Minchener Arzt
Prof. Johann Nepomuk von Nussbaum
grosses Aufsehen, als er im Jahre 1889
unter dem Titel «Ist das Radfahren ge-
sund?» in der Zeitschrift «Gartenlaube»
die Frage nach dem gesundheitlichen Wert
des Radfahrens bejahte und das Fahrrad
als «herrliches Vorbeugungsmittel bei
Krankheiten» und «Heilmittel fir viele Lei-
den» pries.

Im gleichen Jahr trat das Fahrrad durch die
Erfindung des Luftreifens, den sich der iri-

sche Arzt John Boyd Dunlop 1888 hatte
patentieren lassen, seinen Siegeszug an
und erreichte auch Russland, wo Leo Niko-
lajewitsch Tolstoi 1898 noch als 70jahriger
ein Fahrrad erwarb und damit Uber Land
und Uber die holprigen Strassen seines
Dorfes fuhr.

Seit der Veroffentlichung von Nussbaum
wurde der Gesundheitswert des Radfah-
rens zunehmend anerkannt bis hin zu Dr.
Dudley White, der dem Préasidenten Eisen-
hower «das Radfahren zur Férderung und
Erhaltung seiner Gesundheit verordnete»
(Budzinski 1957, 9).

Gesundheitlicher Wert

Das Radfahren beansprucht erheblich das
Herz-Kreislauf-System. Im Hochleistungs-
sport fUhrt der Radrennsport durch die lang
anhaltende Belastung zu den intensivsten
Anpassungserscheinungen, die wir vom
kardio-pulmonalen System kennen. Holl-
mann (1971, 39) hat bei dem Belgier Rik
van Steenbergen, einem der erfolgreich-
sten Berufs-Strassenradrennfahrer, ein
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Herzvolumen von 1700 ml bei einer maxi-
malen Sauerstoffaufnahme von Uber 6 |
festgestellt. Erhebliche praventive Auswir-
kungen des Radsports auf das Herz eines
Rennradfahrers stellte Abrahams (1963)
fest: «Ich hatte Gelegenheit, das Herz eines
der grossten Langstreckenradfahrers aller
Zeiten, der im Alter von 78 Jahren an einer
seltenen Form von Krebs starb, post mor-
tem zuuntersuchen. Das Herzwog 509,4 g,
seine Muskulatur war kraftig ohne fettige

Heinz Meusel ist Professor fir Sport-
wissenschaft an der Justus-Liebig-
Universitat Giessen und arbeitet seit
10 Jahren mit Wissenschaftlern der
verschiedenen Fachrichtungen an der
Erforschung des Alterssports.

Veranderungen oder Infarkte, und die Ge-
fasse und Klappen waren in einem bemer-
kenswert gesunden Zustand. Dies ist das
Beispiel eines Mannes, der in seiner Ju-
gend bis zum Alter von 30 Jahren den
starksten Anstrengungen unterworfen war
und auch wahrend seines weiteren Lebens
noch immer trainierte: er wurde aber bei
bester Gesundheit 78 Jahre alt. Sein Herz
war wohl betrachtlich hypertrophisch, das
Kreislaufsystem zeigte aber keinerlei De-
generation oder Erkrankung, und samtliche
Organe waren aussergewohnlich gesund.
Es ist anzunehmen, dass ahnliche Beispiele
von Hypertrophie zu finden waéaren, wenn
man haufiger Autopsien an Athleten, die in
fortgeschrittenen Jahren starben, vorneh-
men wirde» (Abrahams 1963, 5). Faria/
Frankel (1977) bestatigen die ausser-
ordentliche Trainierbarkeit durch das Rad-
fahren bis ins hohe Alter am Beispiel eines
70jahrigen Weltrekordfahrers seiner Al-
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tersgruppe, der bei einem Training von 6
Meilen taglich mit hoher Intensitat einen
Ruhepuls von 59 Schlagen/Min., einem
Maximalpuls von 166 Schlagen/Min. und
eine maximale Sauerstoffaufnahme von
4,7 I/Min. aufwies.

Entsprechend ginstig sind die Auswirkun-
gen des Radfahrens bei angemessener Be-
lastungsdosierung auf das Herz-Kreislauf-
System des Ungelibten. Dass schon ein re-
lativ geringer Trainingsaufwand ausreicht,
um Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-
System zu erzielen, zeigt eine Untersu-
chung von Buccola/Stone (1975), in der
bei 20 Personen mit einem Durchschnitts-
alter von 67,6 Jahren schon innerhalb von
14 Tagen bei drei Trainingseinheiten pro
Woche von 25-50 Min. ein signifikanter
Anstieg der maximalen Sauerstoffaufnah-
me, Senkung des Blutdrucks und darlber
hinaus eine Reduzierung des Prozentan-
teils an Korperfett mit Gewichtsabnahme
zu verzeichnen war.

Bei einer Geschwindigkeit von 20 km/h
kann man beim Fahrradfahren mit einem
Kalorienverbrauch von etwa 660 kal/h
rechnen, ein Betrag, der geringer ist als
beim Laufen (etwa 800-1000 kal/h) und
héher als beim Schwimmen (300-650
kal/h). Das Radfahren ist also bei zligigem
Tempo und ausreichender Strecke durch
den relativ hohen Energieverbrauch ein
gunstiger Weg zur Reduktion des Kérper-
gewichts. Von einem extremen Fall des
Gewichtsverlusts durch Radfahren berich-
ten Faria/Frankel (1977). Ein 70jahriger
Weltrekordhalter seiner Altersklasse Uber
verschiedene langere Distanzen verlor bei
einem Cross-Country-Trip 1970 20 Pfund,
von denen er 5 Pfund reponierte und 1975
15 Pfund, von denen er 3 Pfund reponierte.
Eine Kréftigung findet vor allem im Bereich
der Beinmuskulatur statt. Brigmann
(1974, 69) nimmt an, dass durch die bes-
sere Durchblutung der unteren Extremita-
ten eine Entlastung der Herzarbeit erreicht
wird. Allerdings belastet das Radfahren ei-
nen geringeren Anteil der Muskulatur als

der Lauf und diesen geringeren Anteil mit
einer hoheren Kontraktionsstufe. Deswe-
gen ist Radfahren in seinem Wert fir die
korperliche Belastung unter diesem Aspekt
nach dem Lauf einzuordnen. Grundsatzlich
ist jedoch die Belastung des inneren Or-
gansystems ahnlich wie beim Lauf
(Mégerlein/Hollmann 1975, 41). Schliess-
lich wirkt sich das Radfahren glinstig auf
die Entwicklung des dynamischen Gleich-
gewichts und der Koordination aus. Die
Verbesserung der Koordination durch das
Radfahren wird auch in der Sporttherapie
genutzt. Schliesslich ist auf einen gewis-
sen Abhartungseffekt durch das Radfah-
ren als Freiluftsport hinzuweisen. Dancen-
ko (1965) unterstreicht in einem padagogi-
schen Experiment mit &lteren Personen
den gesundheitlichen Wert im Freien aus-
gefuhrter Sportarten. Die Teilnehmer an
dem Versuch sehen einen Zusammenhang
zwischen der Forderung ihres Wohlbefin-
dens und der Tatsache, dass die Sportpra-
xis im Freien stattfand (darunter Radfah-
ren). Auf diese Tatsache wird auch zurlick-
geflihrt, dass die Anfalligkeit gegeniiber
Erkéltungs- und Infektionskrankheiten bei
den Teilnehmern nachliess.

Ein erheblicher Vorzug des Radfahrens ge-
genuber dem Lauf liegt in der Entlastung
des Stiitzapparates. Da das Koérpergewicht
auf dem Sattel ruht, werden die Gelenke
insbesondere der unteren Extremitat (Huft-,
Knie- und Sprunggelenke) vom Kérperge-
wicht oberhalb des Sattels entlastet. Unter
diesen Umstdnden bietet das Radfahren
ein Ausdauertraining, das auch von Uber-
gewichtigen und Personen mit vorgescha-
digten Gelenken durchgefiihrt werden
kann. Selbst Personen, die wegen arthroti-
scher Veranderungen an den Gelenken
nicht oder nur schlecht laufen konnen,
kénnen nach entsprechender Konsultation
des Orthopéaden in der Regel das Fahrrad
als Trainingsgerat nutzen (Krahl 1973,
100; Briigmann 1974, 69).

Wirbelsaulenschaden wie das Scheuer-
mannsche Syndrom sind kein Hindernis,
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wenn ein funktionsfdhiges Muskelkorsett
besteht. «Das wissen wir aus den Untersu-
chungen von Olympiasiegern, die zum Teil
Wirbelsadulenveranderungen haben, die
friher zu einem absoluten Sportverbot ge-
fuhrt haben» (Lenhart 1978, 76). Auch
Bandscheibenschéaden brauchen das Rad-
fahren durchaus nicht auszuschliessen.
Vom Fahren auf dem Rennrad muss man
allerdings hier wie auch bei Haltungs-
schwéchen abraten, weil es wegen der
starken Vorwartsbeugung der Wirbelsiule
die Ausbildung eines Rundriickens férdert
(Cotta 1979, 230; 259f.).

Mogliche Gefahren

Eine Gefahrdung des Alterssportlers beim
Radfahren ist wenigerim Bereich des Stiitz-
apparates als in einer Uberforderung des
Herz-Kreislauf-Systems zu erwarten. So
wird die Belastung beim Berganfahren und
Fahren gegen den Wind oft unterschatzt.
Es besteht sogar grundsétzlich die Gefahr
der Uberlastung, weil man mit dem Fahr-
rad relativ hohe Leistungen erbringen
kann, ohne dass dieser ein subjektives Ge-
fihl der Ermidung entspricht. Selbst die
Gefahr des Herzinfarkts ist nicht ausge-
schlossen. Wenn es etwas bergauf geht,
fangen gewisse Lenker mit Pressphasen
anzuziehen. Dazu kommt das Imponierge-
habe speziell des mannlichen Geschlechts,
da man vor der rustigeren Frau nicht nach-
stehen will. Die Gefahr des Herzinfarktes
beim Radfahren ist fir den Mann grdsser
(Mdiller-Limroth 1978, 74). Bei hoherem
Krafteinsatz, insbesondere bei steigendem
Gelénde, besteht die Gefahr der Pressat-
mung, daher ist es notwendig, sich beim
Fahren stets um eine gute Koordination
zwischen Bewegungen und gleichmassi-
ger Atmung zu bemiihen. Besonders ist
darauf zu achten, dass die Atmung bei
schweren Streckenteilen nicht angehalten
wird, wenn die Beine mehr arbeiten mus-
sen. Auch bei Standfahrradern mit zu klei-
ner Schwungmasse, die bei jeder Umdre-
hung Beschleunigungsarbeit erfordern, be-
steht die Gefahr der Pressatmung, wenn
bei geblickter Kérperhaltung die Muskula-
tur im Bauch- und Brustraum anhaltend an-
gespannt wird. Sportliches Fahren setzt in
der zweiten Lebenshélfte ein gesundes
Herz-Kreislauf-System, eine gute Technik
und ausreichende Vorbereitung voraus. Im
Ubrigen sollte man kleine Ausfliige mit dem
Fahrrad in landliche Umgebung bevorzu-
gen und dabei schnelles Fahren, gréssere
Steigungen, feuchte und schlammige We-
ge vermeiden.

Das Sportgerit

Der gesundheitliche Wert des Radfahrens
héngt auch von der Wahl des richtigen
Sportgerates ab. Grundsatzlich werden
heute vier Radtypen unterschieden: Renn-
rad, Sportrad, Tourenrad und Klapprad.
Mit den Vor- und Nachteilen der einzelnen
Typen, Kosten und Pflege befassen sich
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zahlreiche Fachautoren. Von der Anschaf-
fung eines Rennrades sollte man im Ge-
sundheitssport absehen, da die weit vorn-
Ubergebeugte Haltung auf diesem Rad aus
orthopadischer Sicht unglinstig ist und
auch die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems einschranken kann. Das
Klappfahrrad bietet die Mdglichkeit, sich
schnell mit Hilfe des Pkw aus dem Dunst-
kreis der Grossstadt zu entfernen und fir
das Radfahren geeignetes Gelédnde aufzu-
suchen. Fir langere Touren ist das Klapp-
rad allerdings aufgrund seines geringen
Raddurchmessers wenig geeignet. Die
Wahl zwischen Sportrad, Tourenrad und
Klapprad wird also von den Wiinschen und
personlichen Mdéglichkeiten des einzelnen
abhangen.

Schliesslich bietet sich das Standfahrrad
an, auf dem zahllose medizinische Unter-
suchungen der Herz-Kreislauf-Leistungs-
fahigkeit unter ahnlichen Bedingungen wie
beim Radfahren durchgefiihrt werden. Hier
hindern weder Regen noch Schnee, weder
Zeitmangel noch Verkehrsprobleme den
Trainingswilligen. Mancher hat es sich zur
Regel gemacht, die «Tagesschau» taglich
auf dem Standfahrrad zu «begleiten». Zur
sténdigen Verfligbarkeit kommt die relativ
exakte Messbarkeit der Trainingsbelastung
auf dem Standfahrrad. Die Belastung sollte
man jedoch auch auf dem Standfahrrad
nicht primar an Kilometerleistungen mes-
sen, sondern an der Pulsfrequenz. Gegen-
Uber dem Training auf dem Standfahrrad
hat jedoch das traditionelle Fahrrad als
Fortbewegungsmittel den erheblichen Vor-
teil einer hervorragenden Gleichgewichts-
schulung. Auch der Erholungswert macht

das Radfahren durch eine abwechslungs-
reiche Umgebung und sauerstoffreiche
Luft far den Freizeitsportler, der die Gele-
genheit hat, «ins Griine» zu fahren, attrak-
tiver. Far die Auswahl der richtigen Klei-
dung ist zu beachten, dass ein schweiss-
aufsaugendes, aber luftdurchldssiges Ma-
terial getragen wird. Hemd oder Trikot
mussen so lang sein, dass sie auch die Nie-
ren bedecken. Bei intensiver Sonnenein-
strahlung sollte man eine Muitze tragen.

Eine dem Radfahren als Freizeitsport ent-
sprechende Technik ist nur bei richtiger
Einstellung von Sattel- und Lenkerhdhe
moglich: Der Sattel sollte so eingestellt
werden, dass in der tiefsten Stellung des
Pedals das Knie nicht ganz durchgestreckt
wird, wenn man die Ferse auf das Pedal
stellt. Der Lenker sollte so hoch sein, dass
der Oberkorper leicht in Fahrtrichtung ge-
neigt ist. Beim Fahren und Treten selbst
soll dann jedoch der Vorfussballen die Pe-
dale fihren und treten. Der Sattel soll nicht
zu hart sein, um Harnréhrendruckschéadi-
gungen auf Dauer vorzubeugen (Cotta
71979, 272). Der Oberkorper bleibt beim
Fahren relativ ruhig, nur die Beine bewe-
gen sich. «Wahrend des Fahrens mussen
die Arme die Lenkstange ohne Anspan-
nung halten und leicht in den Ellenbogen
gebeugt sein. Wenn die Arme nach der
Fahrt mlide sind, bedeutet das eine falsche
Sitzhaltung oder nicht richtig eingestellte
Sattel- und Lenkerhdhen» (Sarkizov-
Serazini 1956, 242).

Flir eine gute Dosierung der Belastung
empfiehlt sich die Anschaffung einer
Gangschaltung. Je hoher die Belastung,
um so héher sollte man die Drehzahl wéh-

len. Auch bei gleicher Arbeitsleistung wer-
den 40 Umdrehungen/Min. in der Regel als
anstrengender empfunden als 60-80
Umdrehungen/Min. Bei starkeren Steigun-
gen wird der éaltere Freizeitsportler abstei-
gen. Der kreislaufgesunde Gelibte wendet
den sogenannten «Wiegetritt» an, bei dem
er sich aus dem Sattel erhebt und mit dem
Korpergewicht die Tretarbeit unterstitzt.

Das Training

Altere Anfinger sollten fiir den Beginn ei-
nes Ausdauertrainings auf dem Fahrrad
ebenes Gelande auswahlen. Nur so kann
man den Vorteil einer guten Dosierbarkeit
der Belastung beim Radfahren fir eine
planméssige Belastungssteigerung nutzen.
Jedes Training sollte auch beim Radfahren
mit einer Aufwédrmphase beginnen.

So meint der bekannte sowjetische Phy-
siologe Pawlow, der selbst noch mit 75
Jahren Rad fuhr, «ich kénnte schnell fah-
ren, doch wenn ich im Sattel sitze, beginne
ich nicht schnell, sondern rolle 1-2-3 Minu-
ten langsam ein» (Sarkizov-Serazini 1956).
Verschiedene Autoren schlagen Aufbau-
programme vor. Hier einige wesentliche
Vorschldge und Erkenntnisse:

Die Belastung soll allmahlich so gesteigert
werden, dass man nach 5 Min. die Trai-
ningsfrequenz erreicht hat (Einfahren) und
nach der Leistungsphase 5 Min. durch
langsames Fahren die Belastung ausklin-
gen lasst (Ausfahren).

Schon ein planméssiges Training von 3mal
wochentlich 25-50 Min. kann nach 14 Ta-
gen zu deutlichen Verdnderungen der phy-
siologischen Leistungsféhigkeit bei alten
Personen (Durchschnittsalter 67,6) fih-
ren. Ein Training, in dem der Trainierende
die Belastung selbst festlegt, hat dagegen
weniger Aussicht auf Erfolg. So stellte
man bei 25 Mannern zwischen 38 und 40
Jahren nach einem 6monatigen Trainings-
programm 5mal wochentlich, bei dem die
Trainierenden ihre Belastung selbst fest-
legten (zwischen 145 und 1024 Meilen ins-
gesamt) fest, dass diese Ubungen unter
selbstregulierenden Bedingungen in dieser
Zeit keine sichtbare Verbesserung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit oder Vorsorge
gegen Herzerkrankungen brachten. Ein an-
deres Trainingsprogramm fiir Anfanger be-
ginnt mit einer Strecke von 2 km, die 2- bis
3mal wochentlich in 10-11 Minuten zu
durchfahren ist. Ziel ist nach drei Monaten
eine Leistung von 20 km 1- bis 2mal wé-
chentlich in etwa 1% Stunden. Viele Trai-
ningsempfehlungen gehen von der unreali-
stischen Annahme aus, dass man 5mal in
der Woche trainieren kénne. In einem 10-
Wochen-Programm fir Untrainierte und fur
Trainierte steigern Untrainierte ihre Bela-
stung bei fiinf Ubungstagen in der Woche
von 3 km in 10 Min. auf 11 km in 23:30.
Trainierte beginnen 5mal wéchentlich mit
6 km in 13 Min., trainieren von der 6. Wo-
che an noch 4mal wéchentlich und legen
in der 10. Woche 15 km in 29:00 Min. zu-
rick.
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Nach der Durchflihrung dieser Trainings-
programme reicht die Erhaltung des erwor-
benen Trainingszustands aus. Die beste
Trainingshilfe ist dabei die téagliche Fahrt
zum Arbeitsplatz mit dem Fahrrad, wo

nicht verkehrsreiche Strassen durch Abga- .

se und Unfallgefahren den Trainingsge-
winn in Frage stellen.

Das Radfahren sollte jedoch nicht alleiniger
Trainingsinhalt bleiben. Zur Ergdnzung und
als Ausgleich empfiehlt sich die regelmas-
sige  Anwendung eines Gymnastikpro-
gramms, wobei vor allem Lockerungs-
Ubungen zum Ausgleich der relativ einseiti-
gen Korperhaltung, Aufgaben zur Aufrich-
tung und Streckung der Wirbelséule (Cotta
1979, 272), zur allgemeinen Verbesserung
der Beweglichkeit und Kraftigung durchge-
fuhrt werden sollten. Auch Schwimmen,
Laufen und Skilanglauf werden zur Ergan-
zung empfohlen. Die genannten gymnasti-
schen Ubungen empfehlen sich als «Einla-
ge», zum Aufwarmen oder zum Abschluss
einer Trainingseinheit.

Der radfahrende Freizeitsportler kann sich
auch wettkampfmaéssig betétigen. Seit
1967 werden in Deutschland Volksradfahr-
veranstaltungen durchgefiihrt. Am ersten
Volksradfahren 1967 in Augsburg nahmen
bereits 2000 Personen teil. Die Teilnehmer
hatten in zahlreichen Altersklassen 33 km
in einer Sollzeit zwischen 1:20 (Herren mit
Rennradern) und 3:40 (Damen Uber 50 J.)
zurlckzulegen. 1975 fanden bereits Uber
400 Veranstaltungen mit 150 000 Teilneh-
mern statt. Die Strecken zwischen 10 und
20 km waren mit einer durchschnittlichen
Geschwindigkeit von 10 km/h zurtickzule-
gen.

Radwandern

Besonderen Wert. fiir Altere hat das Rad-
wandern, das nach Empfehlungen von

Novikov/Matvejev (1968, 199) fur Altere
Uber eine Strecke von 35-50 km gehen
kann und unter landlichen Bedingungen
stattfinden sollte. Radwandern am Wo-
chenende in verkehrsarmer Gegend ist der
Familiensport. Allerdings ist es besser,
taglich 10 Minuten Rad zu fahren als sich
am Wochenende Gewalttouren zuzumu-
ten. Wer fir Radwanderungen geeignete
Gebiete nicht unmittelbar mit dem Fahrrad
erreichen kann, hat seit einigen Jahren Ge-
legenheit, an zahlreichen Bahnhoéfen der
Bundesbahn ein Fahrrad zu mieten und
Hinweise flr geeignete Fahrtwander-
strecken zu erhalten.

(Anm. der Redaktion: Auch bei den Schwei-
zer Bahnen kann man Velos mieten.)

Altersleistungen

Mehrfach wird von hohen Leistungen alter
Radsportler berichtet. Mit 64 Jahren siegte
Karl Fo6lz 1933 beim Strassenrennen
«Rund um Berlin» mit einem Stunden-
durchschnitt von 28 km/h fir die 110 km
lange Strecke. Ein Jahr spater gewann er
die Fernfahrt Berlin—Cottbus Gber 120 km
in 3:48 und steigerte die durchschnittliche
Leistung auf 32 km/h. Ausflhrlich stellen
Faria/Frankel (1977) die Leistungen eines
Radrennfahrers dar, der mit 69 Jahren in
seiner Altersgruppe die Weltrekorde (ber
16,1 km (26:51), 40,2 km (1:11:59), 80,5
km (2:26:46) und 171,4 km (6 Std.) hielt.
Mit 70 Jahren verbesserte er seine Lei-
stung Uber 40,2 km auf 1:07:30 und legte
in 34 Tagen eine Strecke von 5470,6 km
zurlick. Mit 70 absolvierte dieser Sportler
ein tagliches Training von 6 Meilen mit ho-
her Intensitat und legte in diesem Jahr
2380 Meilen zurick. B

Anschrift des Verfassers:

Prof. Dr. H. Meusel

Institut far Sportwissenschaft

Kugelberg 62, 6300 Giessen
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