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Training

| Der moderne Tritt
indie Pedale

Indoor Cycling ist seit einigen Jahren aus unseren Fitnessstudios nicht mehr
wegzudenken. Urspruinglich fiir Ausdauercracks gedacht, hat diese neue Trainingsmethode
ein Publikum fir sich gewinnen konnen, das bisher wenig fiir Herz-Kreislauf-Training

ubrig hatte. Auch Jugendliche lassen sich dafiir begeistern.

Jochen Miiller, Véronique Keim

re aus den USA nach Europa geschwappt. Die

moderne Trainingsmethode ist ein Gruppen-
erlebnis und wird auf einem stationédren Bike in
einem Raum im Rhythmus zur Musik praktiziert.
Sie trigt vor allem zu einer Verbesserung des Herz-
Kreislauf-Systems bei, trainiert die grossen Mus-
kelgruppen und die koordinativen Fahigkeiten. Ju-
gendlichen, die in dieser gemeinsamen Aktivitat
eine neue Motivationsquelle finden, scheint dies
sehr gut zu gefallen.

D ie Indoor-Cycling-Welle ist Ende der 8oer Jah-

Alle fahren im gleichen Feld

Indoor Cycling ermoglicht den Unterricht in ver-
schiedenen Lernstufen in derselben Lektion —ist al-
so hervorragend geeignet fiir eine Gruppe Jugend-
licher oder eine Schulklasse. Die leitende Person
motiviert undlddt die Teilnehmenden ein, sich ver-
schiedene Geldndeformen - Steigungen, Flachen,
Hiigel, wechselndes Geldnde etc. — mental vorzu-
stellen. Dank eines Widerstandsreglers kann die zu
erbringende Leistung variiert werden. Dies erlaubt,
ein Training zu absolvieren, das sowohl zielgerich-
tet als auch individuell optimal angepasst ist. Die
(Leistungs-)Schwécheren leiden dabei nicht mehr
als die Besseren: Alle Teilnehmenden fahren im
gleichen Rhythmus, aber mit verschiedenem Wi-
derstand — so kommt jeder auf seine Kosten, ohne
vom «Feld abgehangt» zu werden!
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Gruppendynamik

Die Musik,dasLicht, die Bilder,die Verbundenheit ...
Das Ambiente ist entscheidend fiir die Motivation
der Jugendlichen. Die gemeinsame Aktivitdt und
der gegenseitige Austausch spielen eine wichtige
Rolle. Die Herausforderung fiir den Instruktor oder
die Lehrerin besteht darin, verbal und musikalisch
mitzureissen, um den Kurs trotz individueller Un-
terschiede zum Erfolg zu fithren. Nicht nur die Mu-
sik muss mitreissend sein, sondern auch die Leiten-
den.Denn es gilt,den Elan der Teilnehmenden auch
«in den letzten steilen Kurven eines Passes» auf-
rechtzuerhalten.

Vielseitiges Programm

Eine Lektion dauert in der Regel 45 Minuten. Gleich
lang wie eine Bewegungslektion in der Schule.
Nachdem das Herz-Kreislauf-System mit einem
Warm-up «eingefahren» worden ist, wird der
Hauptteil, der dem Alter der Jugendlichen ange-
passt ist, in Angriff genommen. Bei den Jiingeren
(12—14 Jahre) liegt das Schwergewicht auf spieleri-
schen Sequenzen und Situationen zur Férderung
deraeroben Leistungsfahigkeit und der koordinati-
ven Fahigkeiten. In der zweiten pubertiren Phase
(15—17 Jahre) sind hohere Trainingsbelastungen
moglich.

__Jochen Miiller ist Sportlehrer

und Masterinstruktor von Indoor Cycling,

E-mail:jochen.mueller@ctssa.ch,
www.sys-sport.ch
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Spielformen

Wiirfelspiel

Material: Ein grosser Wiirfel, ein Blatt Pa-
pier (Grosse A2), worauf die Wiirfelaugen
(1-6) und die entsprechenden Aufgaben
abgebildet sind.

Ablauf: Alle Teilnehmenden fahren auf
dem Velo. Einer steigt vom Rad und wirft
den Wiirfel in die Mitte des Kreises. Die
gewirfelte Zahl entspricht einer be-
stimmten Technik oder Aufgabe, die alle
Teilnehmenden ausfiihren miissen.Wenn
dererste Werfer seinen Platzaufdem Velo
wieder eingenommen hat, kommt der
zweite an die Reihe.

Varianten:

@ Spielen, bis eine gewisse Punktzahl er-
reicht ist.

@ Spielen mit Zeitbegrenzung.

@ Die Zeit stoppen,sobald eine bestimmte
Punktzahl erreicht worden ist.

Lotto

Material: Karten mit der Beschreibung
von Aufgaben.

Ablauf: Die Teilnehmenden ziehen zufal-
lig eine Karte und fiihren die darauf be-
schriebene Aufgabe aus.

LaOla
Ablauf: Die Velos sind im Kreis aufgestellt.
Alle Teilnehmenden fahren und richten

ihre Aufmerksamkeit auf die benachbarte
Person auf der rechten Seite. Der Leitende
beginnt, indem er sich fir zwei Pedalum-
drehungen erhebt («Combo Flat»). Sobald
er wieder sitzt, erhebt sich der Teilneh-
mende zu seiner linken Seite usw., bis zum
Ende des Musikstlickes.

Varianten:

@ Der Leitende startet mehrere Wellen.

@ Ein Teilnehmender bleibt wahrend ei-
ner ganzen Runde stehen («Standing
Flat»). Sobald er wieder sitzt, tritt der
nachste an seine Stelle.

Super Mario

Ablauf: Die Leitende beschreibt die Rei-
sevon Super Mario,der die Prinzessin mit-
tels «technischer Heldentaten» befreien
kann. Beispiel: eine Minute sitzend flach
(«Seated Flat»),eine Minute abwechselnd
sitzend-stehend flach («Combo Flat»),
und eine Minute steigend («Seated Clim-
bing»)fahren.Dasfindetaufvierverschie-
denen Stufen statt. Beispiel: Auf der ers-
ten Stufe imitieren dieTeilnehmenden die
Ausfiihrungen des Leitenden. Auf der
zweiten beschreibt er die Techniken ohne
sievorzuzeigen.Aufderdritten schliessen
die Teilnehmenden die Augen. Auf der
vierten Stufe versuchen sie schliesslich,
die Bewegungsfolge selbststandig nach

der Musik und der Erfahrung aus den vor-
angehenden Stufen auszufiihren.

Angeklagter, erheben Sie sich!

Ablauf: Alle Teilnehmenden fahren im
Rhythmus der Musik. Die Leitende be-
ginnt, indem sie sich erhebt («Standing
Flat») und den Namen eines Teilnehmen-
den ruft.Sobald sie sich wieder setzt, steht
der Gerufene auf und nennt wiederum
einen Namen. Das Spiel dauert das ganze
Musikstiick.

Variante:Zu Beginn bereits zwei Personen
bestimmen. Die erste ruft den Namen ei-
ner dritten, die zweite denjenigen eines
vierten usw.

Beobachte deinen Nachbarn!
Material: Karten mit Aufgaben.

Ablauf: Jeder Teilnehmende erhalt eine
Karte mit einer Aufgabe, die in einer
Beziehung zu einer Aufgabe eines ande-
ren Teilnehmenden steht. Beispiele: Jedes
Mal, wenn A dir in die Augen schaut,
fiihrst du vier «Combo Flat» (abwechs-
lungsweise sitzen und stehen), aus; jedes
Mal, wenn du einen Teilnehmenden
«Combo Flat» machen siehst, ruf seinen
Namen und mach es nach; jedes Mal,
wenndu horst,dass einTeilnehmender ei-
nen Namen ruft, wechsle die Technik.
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Training

Die Technik in sieben Bildern

Grundtechnik

|

Was: Die Grundtechnik «Seated Flat» si-
muliert eine flache Strasse und wird vor
allem beim Warm-up und Cool Down an-
gewendet.

Wie: Die Hande sind nahe beieinander.
Die Daumen beriihren sich. Der Ober-
korper ist locker, die Arme sind leicht
angewinkelt, die Ellbogen nach unten ge-
richtet.

Was: Um bei wechselndem Gelande mit
flachen Strassen und Anhohen (Wider-
stand erhdhen) die gleiche Trittfrequenz
halten zu kénnen, kann die stehende Posi-
tion eingenommen werden.

Wie: Breite Armstellung am Lenker fiir ei-
ne optimale Rumpfstabilisation. Die HUf-
te und das gesamte Koérpergewicht befin-
densichinder Mitte iber den Pedalen.Die
Oberschenkelriickseite soll in der Nahe
der Sattelspitze bleiben. Die Schultern
sind leicht vor den Hiiften.

Kombination flach

bo Flat |
Was: Mit dieser Technik werden die ersten
beiden beschriebenen Positionen kombi-
niert. Sie findet sich hauptsachlich beim
Mountainbiken wieder und trainiert die
muskulare Koordination.
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Wie: Breite Armstellung. Kleine Hoch-
und Tiefbewegungen werden ausge-
fuhrt, wahrend die Oberschenkelrtick-
seite nahe bei der Sattelspitze bleibt.
Aus dem Sattel hilft die Kraft der Beine.
Empfohlen ist «Combo Flat» mit mindes-
tens zwei Umdrehungen zwischen den
Wechseln.

Berg sitzend |
Was: Diese Technik simuliert die Berg-
fahrt. Durch das stationdre Bike bewegt
sich der Oberkorper leicht von einer Seite
auf die andere. Aufgrund der niedrigen
Trittfrequenz und der sitzenden Position
ist dies eine der besten Techniken,um den
runden Tritt zu tiben.

Wie: Breite Armstellung. Die Handge-
lenke sind in einer Linie mit den Armen,
der Riicken leicht rund, die Arme ent-
spannt.

Was: Die Bergfahrt wird noch steiler, und
die stehende Position wird eingenom-
men. Trotz des steigenden Widerstandes
den fliessenden Pedaltritt beibehalten.
Wie: Die Hande fassen die oberen Lenker-
enden,die Hiifte und das gesamte Korper-
gewicht bleiben Uber der Mitte der Peda-
len,der Ricken ist leicht rund.

Seated Climbing

Kombination Berg |
Was: Diese Technik entspricht leichteren
und steileren Bergpassagen und kombi-
niert die beiden vorhergehenden Techni-
ken. Die Hande sollen beim Wechsel eine
nach der anderen die entsprechenden Po-
sitionen einnehmen, ohne den Kontakt
mit dem Lenker zu verlieren.

Wie: Wechsel zwischen breiter Armstel-
lung oder die Hande sind an den Lenker-
enden.

Sprint flach

|

Was: Simuliert den Sprint im Flachen.Von
der «Seated Flat»-Position wechselt man
in die Position mit breiter Armstellung
und erhéht dann den Widerstand. Sobald
die unterste Trittfrequenzgrenze erreicht
ist, kommt man aus dem Sattel und po-
sitioniert die Hande an den Lenkerenden.
Der Sprint dauert maximal 8-10 Sekun-
den.

Sprint am Berg

Was: Man beginnt den Sprint in der Stei-
gung in sitzender oder stehender Positi-
on. Mit der Erhdhung des Widerstandes
soll dieTrittfrequenz beibehalten werden.
Diese Technik ist fortgeschrittenen Teil-

nehmenden vorbehalten. Die Hande an
den oberen Lenkerenden positionieren.

Standing Climbing
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