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Einfiihrung

Radfahren ist ein Sport, der immer mehr Fans in der Welt begeistert. Mit der Mdglichkeit die
Region, die Strecken und das Tempo zu wahlen, die am besten zu lhren Eigenschaften passen, ist
Radfahren ein Sport fur jedermann.

In den letzten Jahren haben wir immer 6fter von einem speziellen Training fiir Radfahrer gehort.
Es wurde festgestellt, dass es zur Verbesserung der Leistung und des Wohlbefindens vor und nach
dem Radfahren wichtig ist, die Muskeln wahrend des Trainings in angemessener Weise zu
stimulieren. Die adaquate Vorbereitung eines Radsportlers ist elementar. Die sportliche
Vorbereitung des Radfahrers kann je nach Disziplin ( StraBenradsport, Cross-Country,
Bahnradsport) und innerhalb der verschiedenen Disziplinen zwischen verschiedenen
Spezialgebieten (Zeitfahren, Verfolgung, Spezialrouten und viele andere) variieren. Daher wird es
sehr schwierig, einen Leitfaden zu erstellen, der alle Variablen bertcksichtigt. Sicher ist, dass die
Grundlage einer guten Leistung im Radsport immer die Starkung der Muskulatur und des Herz-
Kreislauf-Systems ist (dies gilt fur alle Disziplinen).

Muskelstarkungsiibungen fir den Radfahrer haben mehrere Vorteile, von denen die wichtigsten
sicherlich folgende sind:

erhéhen die Kraft und ermoglichen es lhnen, die Arbeit der Muskelfasern auf die gewtiinschte
Disziplin zu lenken;

das Risiko von Gelenkverletzungen und Muskelverletzungen zu verhindern bzw. zu verringern;
ermdglichen es dem Radfahrer, lange Radtouren besser zu liberstehen;

die spezifische Kraft und damit den Sprint oder die Fahigkeit, das Tempo zu erhéhen, sowie die
Ausdauerleistungsfahigkeit, die z.B. fiir Anstiege notwendig ist, zu verbessern.

Vorbemerkung

Um mit einem Elektrostimulationstraining gute Ergebnisse zu erzielen, ist es wichtig, die
Mechanismen der induzierten Muskelkontraktion und die Parameter zu kennen, die diese
charakterisieren. Zu diesem Zweck empfehlen wir Ihnen, den “Leitfaden zur
Elektrostimulation” zu lesen, der auf unserer Website www.globuscorporation.com

verfiigbar ist.

Bevor wir uns mit den speziellen Programmen im Cycling Pro befassen, ziehen wir Bilanz
liber einige Hinweise allgemeiner Natur fiir ein Elektrostimulationstraining.

- Wir koénnen nicht alle unterschiedlichen Bedirfnisse der einzelnen Benutzer
beriicksichtigen. Bei der Erstellung unserer Arbeitsprotokolle haben wir uns daher auf
Radfahrer konzentriert, die nicht mehr als dreimal pro Woche trainieren. Diejenigen, die
mehr Zeit haben sich dem Training zu widmen, kdnnen mehr Elektrostimulationssitzungen

durchfihren.




- Wir schlagen vor, Elektrostimulationssitzungen aus dem Abschnitt "korperliche
Vorbereitung" an den Tagen ohne Radfahren durchzufiihren.

- Das Elektrostimulationstraining kann auf verschiedene Art und Weise durchgefihrt
werden, aber wir schlagen vor, diesen Ablauf einzuhalten und nach und nach mehr und
mehr Muskelfasern zu aktivieren, indem die passive Muskeltdtigkeit mit einer aktiven
Kontraktion kombiniert wird.

e Beginnen Sie mit passiven Sitzungen, entsprechend der in diesem Leitfaden
empfohlenen Position und Uberlassen Sie dem Elektrostimulator die Aufgabe, die
Muskeln zu kontrahieren (passive Muskelarbeit).

e Wenn Sie ein wenig Vertrauen in die Elektrostimulation gewonnen haben, kénnen
Sie damit beginnen, die passive Stimulation mit einer aktiven zu erganzen, indem
Sie den Muskel in Verbindung mit der passiven Kontraktion willentlich kontrahieren.
Auf diese Weise kann das Zentralnervensystem wahrend der Kontraktion eingreifen
und die Qualitat der Stimulation verbessern (passive Muskelarbeit + aktive
Kontraktion).

e Schliesslich kann die passive Kontraktion durch eine aktive Kontraktion begleitet
werden, die mit Ubungen mit dem Kérpergewicht oder mit Sportgeraten
(Beinstrecker, Beinpresse, Kniebeuge...) durchgefiihrt wird. Diese Methode erfordert
viel Erfahrung und eine gute Muskelvorbereitung, wir empfehlen sie
fortgeschrittenen Sportlern.

- Es ist wichtig, bei der Abfolge und der Auswahl der verschiedenen Programme eine
bestimmte Reihenfolge einzuhalten, wie es bei herkdmmlichem Training der Fall ist.

- Bevor mit der Elektrostimulationssitzung begonnen wird, empfehlen wir, dass Sie sich
aufwarmen, indem Sie beispielsweise einige Minuten laufen oder Rad fahren, um die Herz-
Kreislauf- und Atmungsaktivitat zu steigern. In unseren spezifischen Programmen zur
korperlichen Vorbereitung sind immer einige Minuten Aufwarmung, das eigentliche
Training und einige Minuten Abkihlung enthalten.

Spezifische Programme flir den Radsport sind eine Art Personal Trainer, der den Radfahrer
wahrend seiner Vorbereitung und Erholung nach dem Training und/oder Wettkampf begleitet.

Die Bibliothek mit spezifischen Programmen fiir das Radfahren ist in vier Abschnitte
unterteilt:

- KORPERLICHE VORBEREITUNG (MOUNTAINBIKE UND RENNRAD)
- PRAVENTION

- VERLETZUNGEN

- ERHOLUNG

Schauen wir uns die Programme in den einzelnen Abschnitten im Detail an, um herauszufinden,

wie sie am besten genutzt werden kénnen.




Die korrekte Positionierung der Elektroden, die wahrend des Programmes einzunehmenden
Positionen und Dehnungslibungen, die am Ende des Programms durchgefihrt werden soll, sind

in den Bildern dargestellt.

Wenn Sie aus Zeitmangel nicht alle genannten Muskelgruppen trainieren kdnnen, denken Sie
daran, dass sie in der Reihenfolge der Wichtigkeit aufgelistet sind.




PHYSISCHE VORBEREITUNG

Die Programme zur korperlichen Vorbereitung zielen darauf ab, die Muskelstruktur und die
Leistungsfahigkeit des Radfahrers zu verbessern, damit er starker und in der Lage ist, besser auf
die spezifischen Bedurfnisse einzugehen (Marathon, Sprint, Mountainbike...).

Um die Muskelarbeit spezifischer zu gestalten, haben wir eine erste grundlegende Einteilung:
Rennrad und Mountainbike. Wir wissen auch, dass es innerhalb dieser Kategorien eine weitere
Differenzierung je nach dem zu erreichenden Ziel geben wird.

So finden Sie in der Rubrik "kdrperliche Vorbereitung" die folgenden Programme:

RENNRAD
- KAPILLARISIERUNG
-  KRAFT
- KRAFTAUSDAUER
- AEROBE AUSDAUER
- AGONIST-ANTAGONIST
- SPRINT-SPEZIAL

MOUNTAIN BIKE

- KAPILLARISIERUNG

-  KRAFT

- AEROBE AUSDAUER

- KRAFTAUSDAUER

- AGONIST-ANTAGONIST
- EXPLOSIVE KRAFT

-  SCHNELLKRAFT

- FARTLEK

KAPILLARISIERUNG

Die Kapillarisierungsprogramme beglinstigen die Blutversorgung des Muskels und verbessern die
Ausdauer- und Erholungsqualitaten. Der erh6hte Blutfluss erlaubt es, das primare und sekundare
Kapillarnetz aktiv zu halten, um das System fir die Sauerstoffversorgung des Gewebes zu
verbessern. Dies ermoglicht eine Verzogerung der Ermiidung wahrend sehr intensiver
Beanspruchung. Daher ist dieses Programm besonders nutzlich fir den Radfahrer, insbesondere
bei der Wiederaufnahme des Trainings nach einer langen Pause oder als Programm, das an Tagen
ohne Radsport durchgefihrt wird.

Oberschenkel_Quadrizeps Oberschenkel_Bizeps



Wann: Wahrend der Wiederaufnahme der Aktivitat nach einer Unterbrechung des Trainings iber
4 Wochen und wahrend der Ruhetage, wenn Sie das Geflihl haben, dass Ihre Beine besonders
erschopft sind

Zykluszeit: 3 Wochen

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Medium
STARKE
Die Kraftprogramme sind fir alle Disziplinen geeignet, da sie die muskuladre Basis fordern, auf

der es maoglich sein wird, mit spezifischen Programmen gezielte Ergebnisse zu erzielen. Es ist
wichtig zu erwdhnen, dass das Krafttraining die notwendige Grundlage ist, um die Muskeln auf
ein spezifischeres Training je nach dem zu erreichenden Ziel vorzubereiten. Daher sind die
Kraftprogramme in den Wintermonaten ideal, um kraftige und praparierte Muskeln beim
Radfahren zu férdern.
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Wann: Wir empfehlen drei Krafttrainingszyklen pro Jahr. Wenn Sie an einem Wettkampf
teilnehmen, empfehlen wir Ihnen, die Krafttrainings mindestens zwei Wochen vor dem Wettkampf
abzubrechen.

Zykluszeit: 4-6 Wochen

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Maximal

KRAFTAUSDAUER

Die Kraftausdauerprogramme verbessern die Fahigkeit, korperliche Arbeit iiber einen langeren
Zeitraum auszufiihren; sie erhdohen die Kraft und die Fahigkeit, der Anhdufung von Toxinen zu
widererstehen, wodurch die Muskelermiidung verzogert wird. Die Programme umfassen eine
Aufwarmphase von einigen Minuten, eine Phase intensiver Arbeit und eine Phase der Abkiihlung. Die
Stimulationsparameter wurden entsprechend der Kdrperregion angepasst. Der technische Akt des
Pedaltritts hat verschiedene Phasen, in denen verschiedene Muskeln aktiv werden. Ohne auf die Details
aus biomechanischer Sicht einzugehen, méchten wir betonen, wie wichtig es ist, die vorderen und hinteren
Muskelgruppen der Beine zu trainieren; man darf die Muskeln des Rumpfes und der Schultern nicht
vernachlassigen, die eine hilfreiche, aber sehr wichtige Funktion haben: den Korper beim Treten zu

stabilisieren.
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Waden Gluteus 4

Bauchmuskeln




Brustmuskulatur-Bizeps-Deltamuskel

Wann: wenn Sie das Bedirfnis verspiiren, Ihre muskulare Ausdauer zu verbessern
Zykluszeit: 2-6 Wochen

Empfohlenes Protokoll: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Maximum

AEROBE AUSDAUER

Die Programme der aeroben Ausdauer verbessern die Fahigkeit der Muskeln, Sauerstoff zu
verbrauchen. Normalerweise verbessert sich diese Fahigkeit mit zunehmendem Training und
zunehmender Laufleistung. Der Elektrostimulator hilft uns, die gleichen Ziele zu erreichen und die
Muskeln so zu trainieren, dass sie langeren Anstrengungen besser standhalten. Ein Trainingszyklus
mit dem Programm Aerobe Ausdauer erlaubt es, den Durchmesser und die Anzahl der
Muskelkapillaren zu vergrdssern, sowie den Transport und den peripheren Austausch zu
verbessern. Der Effekt wird sein, dass sich lhre Beine leichter anfiihlen und lhre
Geschwindigkeit beim Radfahren erhoht.
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Waden Gluteus




Wann: in Zeiten, in denen Sie das Geflihl haben, dass Ihre Beine Miihe haben, ein hohes Tempo
zu erreichen

Zykluszeit: 3-4 Wochen

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Maximum

AGONIST-ANTAGONIST

Der Radsport gehort zu den Sportarten, bei denen die Synchronizitat und der Wechsel der
Kontraktion von Agonisten- und Antagonistenmuskeln starker gefordert wird, wobei bei jedem
Pedaltritt eine synergistische Wirkung erzielt wird. In der Druckphase z.B. ist der Quadrizeps ein
agonistischer Muskel, wahrend der Bizeps femoris ein antagonistischer Muskel ist. Wenn ein
Agonisten-Muskel kontrahiert wird, muss sich der Antagonisten-Muskel entspannen, um
Bewegung zu ermoglichen. Wenn sich also der Quadrizeps zusammenzieht, um das Bein zu
strecken, muss sich der Bizeps femoris entspannen, sonst kann das Bein nicht bewegt werden. Im
Gegensatz dazu muss sich der Quadrizeps entspannen, wenn wir das Bein anwinkeln. Wahrend
eines Pedaltritts findet dieser schnelle Wechsel kontinuierlich in der Druck- und Zugphase statt.
Mit diesem speziellen Programm koénnen Sie sowohl die Agonisten- als auch die
Antagonisten-Muskeln trainieren und so die Effizienz ihrer Synergie beim Treten
verbessern.
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Oberschenkel Quadrizeps Oberschenkel Bizeps femoris

Wann: Das Agonisten-Antagonisten-Programm wird empfohlen, wenn Sie eine ganz bestimmte
Arbeit ausfihren mochten, die die Koordination und Effizienz der Kontraktion der vorderen und
hinteren Muskeln des Oberschenkels verbessert

Zykluszeit: 3 Wochen

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Maximum

SPRINT SPEZIAL

Mit diesem Programm soll die Explosivkraft trainiert werden, die eine grundlegende Fahigkeit bei
Sprints darstellt. Normalerweise trainieren Radfahrer Sprints durch Wiederholungen mit hoher
Trittfrequenz und einer guten Erholung zwischen Wiederholungen und Séatzen. In einigen
Sitzungen mit diesem Programm wird die Explosivitat des Muskels trainiert, so dass Sprints

moglich sind und das Tempo deutlich gesteigert werden kann.
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Oberschenkel Bizeps femoris

Gluteus

Wann: es wird fir diejenigen empfohlen, die an einem Radrennen teilnehmen und die Qualitat
des Muskels auf eine ganz bestimmte Art und Weise verbessern missen.

Zykluszeit: 3-6 Wochen

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Maximum

Explosivkraft

Die Explosivkraft spielt eine entscheidende Rolle fir Mountainbiker und wird bendtigt, um
Spriinge zu machen, um nach einer Kurve zu beschleunigen und bei allen Gelegenheiten, bei
denen man schnell das erforderliche Kraftniveau erhéhen muss. Das Explosivkraftprogramm
trainiert die Muskelfasern auf eine bestimmte Art und Weise, um ihre Geschwindigkeit zu
erhéhen und sie in die Lage zu versetzen, in kiirzester Zeit viel Kraft zu entwickeln. Beim
Mountainbiken ist man standig auf der Suche nach dem Gleichgewicht, man muss
Richtungsanderungen mit hoher Geschwindigkeit vornehmen, Rampen und Anstiege mit einem
Sprint bewaltigen, wobei man plétzliche Bahnabweichungen kontrollieren muss. Aus all diesen
Grunden erlaubt ein explosiver Kraftzyklus, enorme Verbesserungen in Bezug auf Kraft und
Geschwindigkeit der Bewegungsausflihrung zu erzielen.

Waden

Oberschenkel Bizeps femoris




Wann: wir empfehlen die Anwendung dieses Programmes Mountainbikern nach Beendigung des
Kraftzyklus

Zykluszeit: 3-6 Wochen

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Maximum

SCHNELLKRAFTAUSDAUER

Die Schnellkraftausdauer ist die Fahigkeit, ein hohes MaB an Explosivkraft iiber einen langeren
Zeitraum auszudriicken. Das Training der Schnellkraftausdauer ermdglicht es den Muskeln, Giber
einen langeren Zeitraum hinweg Bewegungen mit maximaler Geschwindigkeit ausflihren zu
kédnnen. Wenn Sie bereits einen oder mehrere Explosivkraft-Zyklen absolviert haben und daran
interessiert sind, die Ausdauer bis zur schnellen Ausfiihrung der Geste zu verbessern, ist dieses
Programm fir Sie geeignet. Beim Mountainbiken auf schwierigem Gelande wird der Nutzen
bereits ab den ersten Sitzungen spirbar sein.

Oberschenkel Quadrizeps Waden

Oberschenkel Bizeps femoris

Wann: wenn Sie beim Mountainbiken das Gefiihl haben, dass sich lhre Geschwindigkeit und lhre
Reflexe nach kurzer Zeit dramatisch verschlechtern.

Zykluszeit: 3-6 Wochen

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Maximum




FARTLEK

Die Fartlek-Trainingsmethode ist eine gute Maoglichkeit, im Korper die notwendigen
Veranderungen auszulosen, um die Leistungen und die Geschwindigkeit zu erhéhen. Im
praktischen Training fihrt dies zu einem kontinuierlichen Tempowechsel, bei dem
unterschiedliche Geschwindigkeiten verwendet werden, mit dem Ziel, die Fahigkeiten der
Ausdauer zu verbessern und alle Muskelfasern zu stimulieren. Das Elektrostimulationsprogramm
Fartlek verfolgt das gleiche Ziel, namlich die verschiedenen Muskelfasern mit unterschiedlichen
Reizen zu trainieren, mit dem Ziel die allgemeine Muskelqualitat zu verbessern.

Das Programm Fartlek ist besonders fir diejenigen zu empfehlen, die Mountainbike fahren.
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Oberschenkel Quadrizeps Oberschenkel Bizeps femoris

Wann: am Ende eines "Kraftausdauer”-Zyklus, wenn Sie Trainingseinheiten mit Variationen von
Geschwindigkeiten hinzufiigen mdchten

Zykliszeit: 3-6 Wochen

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche

Intensitat: Maximum




PRAVENTION

Praventionsprogramme sollen dem Radfahrer bewusst machen, dass ein gutes
Praventionsprogramm Traumata und Verletzungen verhindern kann. Diese kdnnen duBerst lastig
werden und lange dauern, bis sie gel6st sind. Die Pravention versucht, die meisten Ursachen,
die zu Verletzungen fiihren, zu beseitigen oder zumindest zu verringern.

Wir haben uns auf die wichtigsten Korperteile konzentriert, die durch das Radfahren beansprucht
werden, lassen Sie uns diese im Detail betrachten.

Riickenschmerzen

Rickenschmerzen bei Radfahrern konzentrieren sich meist auf den Lendenbereich und kdénnen
verschiedene Ursachen haben: strukturell (Wirbelsdulenform, eine untere Extremitat kirzer als die
andere, das Vorhandensein von Hernien usw.), muskuldr (schwache oder eingeschrankte
Muskulatur) und biomechanisch, d.h. als Positionen, die aufgrund eines falsch bemessenen
Rahmens, einer schlecht eingestellten Sattelhdhe oder ungeeigneter Pedale eingenommen
werden.

Es ist klar, dass wir nicht jede einzelne Art von Riickenschmerzen bericksichtigen kénnen, aber
eine gute Bauchmuskulatur tragt sicherlich dazu bei, das Gewicht von den Lendenwirbeln zu
entlasten und die Wirbelsdule zu stabilisieren. Eine straffe und starke Bauchmuskulatur tragt auch
dazu bei, die Belastungen und Vibrationen des Fahrrads, die Gber den Sattel in den Lendenbereich
gelangen, abzuschwachen und abzufedern.

Bauchmuskulatur

Wann: Wenn Sie an Ruckenschmerzen leiden, empfehlen wir dieses Programm regelmaBig
durchzufihren.

Zykluszeit: durchgehend

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche (Sie kénnen das Programm auch an dem
Tag durchfiihren, an dem Sie Fahrrad fahren)

Intensitat: Maximum

Zur Erganzung des Programms zur Starkung der Bauchmuskulatur schlagen wir auch einige sehr
einfache Ubungen vor, die Sie vor oder nach dem Elektrostimulationsprogramm durchfiihren

konnen.




SCHUTZ DER WIRBELSAULE

Vorschlag fiir erginzende Ubungen zur Vorbeugung von Riickenschmerzen.
Gesamtzeit: 10 Minuten

SEITLICHE STABILISIERUNG FRONTALE STABILISIERUNG
Nehmen Sie die abgebildete Nehmen Sie eine Position wie
Position ein und versuchen Sie, auf dem Bild ein und versuchen
o Ihr Becken in einer Linie mit der Sie, lhr Becken in einer Linie mit
(&’){\ Brust und den Beinen zu halten. :_‘( Ihrer Brust und Ihren Beinen zu
u’i—\;\ Drehen Sie lhre Schultern nicht :-;i‘f“ halten. Spannen Sie lhre
¢ ““20 nach innen. Spannen Sie lhre ¥ - Bauchmuskulatur fur etwa 30-

Bauchmuskeln fiir etwa 30-45 45 Sekunden zusammen.

Sekunden zusammen. Wiederholen Sie dies 3 Mal.

Schutz des Knies

Das Knie ist mit Sicherheit eines der am meisten belasteten Gelenke beim Radfahren. Haufig
liegen die Ursachen fiir Knieschmerzen bei Radfahrern in einem zu niedrigen Sattel, in der
Verwendung zu langer Kurbeln oder in der Wahl zu groBer Gange zu Beginn des Trainings. In den
meisten Fallen sind Knieprobleme bei Radfahrern auf knorpelige Schmerzen der Kniescheibe oder
die Uberlastung der Patellasehne und den Beginn einer Tendinitis zuriickzufiihren.

Ubungen zur Vorbeugung von Knieverletzungen bedeuten vor allem eine Verbesserung des
Muskeltonus des Quadrizeps und insbesondere des Vastus medialis. Dieser Muskel ist von
grundlegender Bedeutung, um die Stabilitat der Patella und des Knies zu verbessern. Ist ein Knie
sehr stabil und bewegt sich die Patella mit, so wird das Risiko von Verletzungen durch eine
Entziindung der Patellasehne oder andere schmerzhafte Syndrome (z.B. durch zu hohen
Seitendruck der Patella) drastisch reduziert.

Dieses Programm eignet sich vor allem fiir diejenigen, die wissen, dass sie gefahrdet sind, weil sie
bereits Verletzungen haben oder operiert wurden und auf jeden Fall fur all diejenigen, die nach
dem Training anfangen, etwas Schmerz zu verspuren.

Wann: versuchen, das Programm im Falle von Kniebeschwerden regelmaBig durchzufiihren
Zykluszeit: durchgehend

Vorgeschlagene Anwendung: 2 Sitzungen pro Woche (Sie kénnen das Programm auch an dem
Tag durchfiihren, an dem Sie Fahrrad fahren

Intensitat: Maximum




Wichtig: Versuchen Sie, die Intensitat der Stimulation zu erhéhen, insbesondere in dem Teil, der
die Knieinnenseite betrifft.

Zur Vervollstandigung des Programms zur Kraftigung des Quadrizeps schlagen wir auch einige
sehr einfache Ubungen vor, die Sie vor oder nach dem Elektrostimulationsprogramm durchfiihren
kdnnen.

PRAVENTION VON KNIEVERLETZUNGEN
Vorschlag von erginzenden Ubungen zur Stabilisierung lhres Kniegelenks.

Gesamtzeit: 10-15 Minuten

PROPRIOZEPTIVES PROGRAMM Z.B. STARKUNG DES GESABMUSKELS
Verwenden Sie ein propriozeptives 3 SERIEN - 12 WIEDERHOLUNGEN
Taumelbrett oder eine aufblasbare Nehmen Sie eine Position wie auf
Gummischeibe. Versuchen Sie, auf dem Bild ein, mit einem

einem Bein 30 Sekunden lang das Y Widerstandsband, das knapp
Gleichgewicht zu halten. Wenn Sie /,h “:‘ Uber den Knien angelegt ist.
sich sicher fuhlen, kénnen Sie die - Halten Sie Ihre FlRe in Kontakt

gleiche Ubungsroutine mit miteinander, bewegen Sie lhre
geschlossenen Augen durchfihren. Knie weg vom Korper und wieder
Machen Sie 3 Satze von 30 zurick.

Sekunden fiir jedes Bein.

ERHOLUNG
Programme zur Muskelerholung dienen dazu, die Muskeln zu entspannen und die Erholung nach
dem Training oder Wettkampf zu verbessern.

bl

Untere Gliedmalen

Obere GliedmalRen




Wann: Diese Programme kdnnen auch nach dem Radfahren oder immer dann eingesetzt werden,
wenn Sie sich mide und schwerfallig fihlen. Die Erholungszeiten werden sich deutlich verbessern
und am nachsten Tag werden Sie sich weniger mude flhlen.

Das Programm "Dekontraktion" wird empfohlen, wenn Sie unter starkem Stress stehen und das
Geflihl haben, verspannte und wunde Muskeln zu haben.

Das Programm "Cool down" wird empfohlen, wenn Sie eine leichte Muskelermiidung verspiren
und die Muskelerholung beschleunigen méchten.

Vorgeschlagene Anwendung: Mittel-Niedrig.

SCHMERZVERLETZUNGEN

Die Programme "Schmerzverletzungen" umfassen die wichtigsten korperlichen Probleme der
Radfahrer. Zur Behandlung dieser Beschwerden werden hauptsachlich zwei Arten von Stromen
eingesetzt: Spannungs- und Mikrostrome. Weitere Erlauterungen zu den Eigenschaften dieser
Strome finden Sie im Benutzerhandbuch. Wir empfehlen, besonders auf die Unterscheidung
zwischen Spannungs- und Mikrostrom zu achten, denn fiir den ersten Typ mussen Sie farbige
Kabel verwenden, wahrend Sie fir den zweiten Typ graue Kabel verwenden sollten. Diese
Programme kénnen auch taglich verwendet werden, bis die Symptome verschwinden.

Wir empfehlen Ihnen, vor der Durchfiihrung dieser Programme immer lhren Arzt zu konsultieren.

Knie-Entziindung: Der Radfahrer kann Kniebeschwerden, wie z.B. eine
Entzindung der Patellasehne, oder eine Chondropathie haben. Die
Mikrostréme helfen bei der Behandlung von Entziindungen und regen

Zellregenerationsprozesse an. Auf diese Weise verbessern sie die Mikrostrom

Schmerzwahrnehmung erheblich.

Riickenschmerzen: TENS-Programme fiir Riickenschmerzen helfen, die
Empfindlichkeit der Lumbalregion zu verbessern. Bei manchen Menschen
kann die Radfahrposition den Stress erhohen und die Lendenwirbel

Uberlasten, und die TENS-Strome sind ein hervorragendes nicht- TENS
pharmakologisches Hilfsmittel (daher ohne Nebenwirkungen), um die

Schmerzwahrnehmung zu verbessern.

Muskelkontraktionen: Kleine Muskelbeschwerden mussen
bertcksichtigt werden, wenn Sie mit einer gewissen Bestandigkeit mit

dem Radfahren beginnen. Das spezifische Programm mit Mikrostromen

ist sehr effektiv, um lhre Muskulatur zu entspannen und die Erholungszeit Mikrostrom
zu beschleunigen. Die Elektroden sollten kreuzweise Uber dem
Behandlungsbereich positioniert werden. o o

Halswirbelsdulenschmerzen: Die vom Radfahrer eingenommene
Korperhaltung kann zu beginnenden Schmerzen und Nackensteifheit




fihren. TENS hilft, die Muskeln zu entspannen und die Empfindlichkeit zu

verringern.




PRAKTISCHE ANWENDUNGSHINWEISE

Nachdem wir nun alle Programme in der Fahrradbibliothek ausfihrlich erklart haben, mochten
wir lhnen einige Werkzeuge an die Hand geben, die lhnen beim Training helfen kénnen. Ein
erfahrener Personal Trainer beantwortete haufig gestellte Fragen von Radfahrern und zeigt auf
einfache und klare Weise auf, welche Programme in welchen Situationen zu wahlen sind.

Ich wiirde gerne mehr
Kilometer fahren, aber
meine Beine werden
schnell mide

Fihren Sie das Programm
OBERSCHENKEL- UND WADEN-
KRAFTIGUNG fiir 2 Wochen und dann das
Programm OBERSCHENKEL- UND WADEN
KRAFTAUSDAUER fiir mindestens 4 Wochen
durch

Es fallt mir schwer, das
richtige Tempo zu finden

Fuhren Sie das Programm AEROBE
AUSDAUER FUR OBERSCHENKEL
UND WADEN 6 Wochen lang durch.

Ich mdchte meine Leistung
am Berg verbessern

Fuhren Sie das Programm
OBERSCHENKEL UND
GLUTEUS-KRAFTAUSDAUER
fir 6 Wochen durch

einer mehrmon

Pause habe ich den
Radsport wieder

aufgenommen: Wie kann ict

Fihren Sie das Programm 0
OBERSCHENKEL . Y, t
KAPILLARISIERUNG 3 Wochen lang “‘ S
durch. Nach der ersten Woche f 1

kdnnen Sie das Programm ' \

OBERSCHENKEL- UND i
WADENKRAFTIGUNG fiir 6
Wochen durchfiihren.




Ich méchte mein
Gleichgewicht auf
anspruchsvollen Wegen
verbessern

Fuhren Sie das Program
ABDOMINALE KRAFT fiir 6

Wochen durch Ich méchte meine Beinkraft

verbessern

;i’:

OBERSCHENKEL
EXPLOSIVKRAFT fir 4
Wochen durch.

Ich mdchte die
Druckphase verbessern,
wenn ich auf den Pedalen

Fuhren Sie das Programm
OBERSCHENKEL UND GLUTEUS
AEROBE AUSDAUER fiir 4 Wochen
durch und danach das Programm
OBERSCHENKEL UND GLUTEUS

KRAFTAUSDAUER fiir 4 Wochen

Flhren Sie (abwechselnd) das Programm
KAPILLARISIERUNG fir insgesamt 10-12
Sitzungen durch. Fiihren Sie nach dem Radfahren

Programm DEKONTRAKTIERUNG durch

Wie kann ich meine Arme
starken, um die Vibrationen
des Lenkers besser
auszuhalten?

, Fihren Sie das Programm OB
p T GLIEDMASSEN KRAFTAUSDAUER
{;* fur 4 Wochen durch
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