Velofahren liegt im Trend. Wé&h-
rend bei der Ausriistung meistens
nicht gespart wird, bleibt die phy-
sische Vorbereitung nicht selten
auf der Strecke. Damit die Saison
oder der Velourlaub nicht zur Qual
werden, lohnt es sich, kérperlich
gut vorzusorgen.

Eine Velotour weckt den Entdecker-
geist und Sportler in uns. Bereits die
Wahl der AusrUstung ist ein Abenteu-
er. Es gibt zig Marken und Designs,
Dutzende Einstellmoglichkeiten,
zahlige Schrauben, an denen gedreht
werden kann. Wen die Abenteuerlust
gepackt hat, ist mit der richtigen Aus-
rustung kaum mehr aufzuhalten. Doch
wéhrend vor allem beim Material alles
zum Besten steht und keine Kompro-
misse gemacht werden, ist man bei
der korperlichen Vorbereitung gerne
etwas nachlassig.

un-

Vorbereitung ist alles

Im Frihling frohlockt jede passio-
nierte Radfahrerin, jeder passionierte
Radfahrer: Es wird warmer, die Na-
tur blaht auf, die Vogel zwitschern.
Die Zehen werden nicht nach dreis-
sig Minuten eiskalt. Das ist aber auch

die Zeit, in der sich das in den kalten
Monaten angesammelte Konditions-
defizit und die Erndhrungssiinden der
letzten Monate bemerkbar machen.
Eine Sonntags-Spritztour durch das
Emmental oder ein mehrstindiger
Mountainbike-Ausflug durch die zau-
berhafte Hugellandschaft bei schénem
Wetter verursachen in der Regel keine
grossen korperlichen Strapazen. Die
Herausforderungen eines Velourlaubs
von Hunderten oder sogar Tausenden
von Kilometern sind um ein Vielfaches
hoéher. Unabhangig von Streckenprofil
und Alter beginnt der Kérper bereits
nach wenigen Tagen zu stankern: Das
Gesass druckt, Rucken und Knie ma-
chen sich bemerkbar und der Nacken
schmerzt.

Sicher: Eine gute Ausristung kann vie-
les auffangen, ebenso eine mentale
Vorbereitung auf Land und Kultur. Die
pedantische Routen- und Gepackpla-
nung ist entscheidend, und wer sich
bereits im Vorfeld auf Sonne, Wind
oder Regen einstellt, mag sich auf der
Reise leichter damit anfreunden. Vor
allem aber die koérperliche Vorberei-
tung entscheidet stark Gber Lust und
Frust einer solchen Reise. Ob heimat-
treuer Radler oder Urlaubs-Radfahrer:

So oder so gilt es, die Schwerpunkte
Ausdauer (Herz-Kreislauf-Fitness), Be-
wegungsapparat  (muskulare  Fehl-
oder Uberbelastungen) und Ernahrung
zu beachten. Allerdings ist auch die
individuelle Zielsetzung wichtig: Wer
einfach fit sein will, um regelmassig
fir einzelne Veloausflige aufs Rad zu
steigen, bereitet sich anders vor als je-
mand, der mit dem Rad 8000 Kilome-
ter pro Jahr zurlcklegt und maoglichst
schnell ans Ziel kommen mdchte. Eine
Angewdhnung an das Gerat tut ins-
besondere Not bei E-Bikes, auf denen
auch ungetbte Velofahrer hohe Ge-
schwindigkeiten von um 50 km/h er-
reichen kénnen.

Radfahren ist gesund, aber...

Egal, ob Muskeln oder Gelenke, Im-
oder Herz-Kreislauf-System:
Radfahren halt den ganzen Kérper in
Schwung. Oder fast den ganzen: Weil
sie nicht viele Korperpartien gleich-
zeitig benutzen, brauchen Radfahrer
etwa doppelt so lange wie Jogger,
um denselben Trainingseffekt des
Herz-Kreislauf-Systems zu erzielen.
Sonst ist Radfahren aber ein wahrer
Jungbrunnen: Es verbessert die Durch-
blutung und Sauerstoffversorgung,

mun-
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Vortrage

Optimal vorbereitet in die Velosaison
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kurbelt den Fettstoffwechsel an und
starkt die Koérperhaltung. Die Gelenke
werden geschont, Stress reduziert und
die Denkleistung gesteigert. Die Ge-
fahr eines Herzinfarktes kann bereits
deutlich reduzieren, wer taglich acht
bis zehn Kilometer zur Arbeit fahrt.
Das liest sich wie ein Werbespot. Wie
bei vielen Dingen ist aber immer alles
eine Frage der Menge und Intensitat:
Velofahren kann wie fast jeder Sport
forderlich sein fur die Gesundheit, bei
gesundheitlicher Vorbelastung, fal-
schem Ehrgeiz und Uberhéhtem Leis-
tungsanspruch aber auch schadlich.
Eine gute korperliche Vorbereitung
mit einer realistischen Einschatzung
der personlichen Belastbarkeit sowie
eine geeignete AusrUstung helfen,
ungeliebte Uberraschungen zu ver-
meiden. Um das Herz zu trainieren,
hilft viel nicht unbedingt viel. Gerade
Trainingsanfanger oder -wiederauf-
nehmer sollten die Beanspruchung
langsam hochschrauben. Vor lange-
ren Radtouren oder intensivem Trai-
ning lohnt sich der Einbezug eines
Sportmediziners, allenfalls sogar einer
Erndhrungsberaterin — das gilt insbe-
sondere fUr Neueinsteiger. Ratsam ist
auch ein Herzcheck.

Keine Fehl- und Uberbelastungen

Richtig sitzen muss gelernt sein. Das
Rad sollte nach individuellen ergo-
nomischen Gesichtspunkten gekauft
und eingestellt werden. Ansonsten
machen sich Gesass, Schultern, Fisse,
Knie oder Rucken starker bemerkbar
als gewdinscht, und es drohen Verlet-
zungen wegen einer Fehlbelastung.
Einer der grossten Fehler im (Velo-)
Sport ist die Uberlastung durch zu
viele, zu intensive Trainingseinheiten
sowie ungentgende Regenerations-
phasen. Schlechte Ernahrung und psy-
chischer Stress sind da nicht forderlich.
Um wéhrend der ganzen Fahrrad-Sai-
son seine besten Leistungen abrufen
zu koénnen, muss den Muskeln und
dem Organismus auch die Regenera-
tion gegdnnt werden. Das Verhdltnis
Training und Regeneration muss aus-
geglichen sein, um Ubertraining zu
vermeiden. Bei Anzeichen wie Kopf-
und  Gelenkschmerzen, erhohtem
Puls, Schlafstérungen, Trainingsunlust,
Schwache, starker Mudigkeit und ei-
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nem Gefuhl des Krankseins ist das
Training flr mindestens eine Woche
auszusetzen. Der Koérper braucht dann
Erholung: beispielsweise alternative
Tatigkeiten — auch Erganzungssportar-
ten — oder Massagen und Schlaf. An-
sonsten fuhrt der nachste Trainingsreiz
dazu, dass die Energiereserven weiter
schwinden und die Erschopfung so
tiefgreifend wird, dass Uberhaupt kein
Training mehr maoglich ist oder es zu
Verletzungen wie Knochenbriichen
kommt.

Der Korper kann auch trainiert wer-
den, sich schneller zu erholen und aus
jeder Grenzbelastung gestarkt hervor-
zugehen. Um Ubertraining zu vermei-
den, ist es eine wirksame Strategie,
das Training so zu gestalten, dass es
die aktive Erholung und die Belas-
tungsgrenze nicht Uberschreitet. Eine
leichte Radtour von etwa einer halben
bis einer Stunde bei etwa 60 Prozent
der maximalen Herzfrequenz und ei-
ner Trittgeschwindigkeit von etwa 80
Umdrehungen pro Minute entspre-
chen einem aktiven Regenerationstrai-
ning. Dieses fordert die Durchblutung,
baut Muskelkater ab und erhoéht die
Aufnahme von Nahrstoffen.

Gut essen und trinken

Die Grundlage einer ausgewogenen Er-
nahrung fur Sportler richtet sich nach
den Empfehlungen der Lebensmittel-
pyramide der Schweizerischen Gesell-
schaft fur Ernahrung. Sie gewahrleistet
eine ausreichende Zufuhr an Energie
und Néhr- und Schutzstoffen. Bei tber
finf Stunden Sport pro Woche beno-
tigt der Korper einen Mehrbedarf an
Energie und Nahrstoffen. Der Energie-
bedarf variiert nach Alter, Geschlecht
und Sportart. Beim Sport verbraucht
der Korper hauptsachlich Energie und
Wasser. Dabei spielt die Erndhrung eine
wesentliche Rolle fur die Leistung. Ge-
tranke sind zur Temperaturregulation,
zur Ausscheidung von Giftstoffen sowie
fir den Nahrstofftransport unerlasslich.
Empfohlen sind mindestens ein bis zwei
Liter Wasser oder ungesusste Getranke
pro Tag, pro Stunde Sport zusatzlich vier
bis acht Deziliter. Gemuse und Frichte
liefern Vitamine, Mineralstoffe sowie se-
kundare Pflanzenstoffe und Nahrungs-
fasern. Empfohlen sind mindestens
«ftinf am Tag» in verschiedenen Farben.



Erndhrungsbedarf fur Sportler

Kohlenhydrate sind der Energielieferant
Nr. 1. Am besten sind drei Portionen am
Tag, eine Portion zu jeder Hauptmahlzeit,
pro Stunde Sport zusatzlich eine Portion
(30-60 g). Eiweiss liefert Energie, baut
bzw. erneuert Muskeln, Knochen und
Zahne und ist die Bausubstanz flr das
Immunsystem und die Verdauungsenzy-
me. Vier Portionen am Tag sind ideal: eine
Portion aus tierischer oder pflanzlicher
Quelle und drei Portionen aus Milchpro-
dukten. Der Mehrbedarf fiir die Regenera-
tionszeit (nach dem Sport) wird mit einer
ausgewogenen Ernahrung gedeckt. Fett
ist ebenfalls ein Energielieferant, hat eine
Schutzfunktion flr den Korper und ist
beteiligt am Aufbau von Hormonen. Drei
Portionen am Tag sind anzustreben, pro
Stunde Sport zusatzlich eine halbe Por-
tion (5 g). Eine Portion entspricht einem

Schmerzzentrum Burgdorf

Schmerztherapie ist eine
Teamleistung

Ein Leben ohne Schmerz ist nicht
méglich, da er eng mit uns und un-
seren individuellen Belastungs- oder
Gefahrensituationen verbunden ist.
Schmerz ist ein sehr komplexes Phé-
nomen. Am Schmerzzentrum am Spi-
tal Emmental in Burgdorf erhalten
Betroffene therapeutische Hilfe.

Trotz des Leids, das er erzeugen kann,
ist Schmerz Uberlebenswichtig, stellt
er doch eine lebenserhaltende biologi-
sche Schutzreaktion dar. Die haufigste
Schmerzart ist der akute Schmerz. Der
Kérper teilt uns mit, dass etwas pas-
siert ist oder zu passieren droht. Sobald
die Gefahrensituation beseitigt ist oder
sich die verletzte Korperstruktur im Hei-

lungsprozess befindet, reduziert sich
auch der Schmerz wieder. Wenn die
Belastungssituation allerdings anhalt
oder weitere korperliche oder emotio-
nale Stressoren hinzukommen, chroni-
fizieren Schmerzen. Dabei verstarkt sich
die Empfindlichkeit der Nervenenden,
es bilden sich zusatzliche neue Ner-
venverbindungen und Schmerzareale.
Der Schmerz entwickelt sich zu einem
Dauerschmerz, welcher auch in Ruhe
empfunden wird. Er vergrossert sein
Schmerzgebiet und kann zwischen ver-
schiedenen Schmerzorten wechseln.
Die korpereigenen Schmerzfilter im Ge-
hirn versagen. Der Schmerz hat sich zu
einem eigenstandigen Krankheitsbild
entwickelt.

Essloffel Ol, 10 g Butter oder 30 g Niissen. Genussmittel (Stisses, Salziges, Suissgetranke) sollte man mit Mass geniessen:
maximal eine kleine Portion am Tag. Alkohol sollte gemieden werden. Vor, wahrend und nach Wettkampfen gelten spe-
zielle Empfehlungen. Hier lohnt sich der Einbezug einer Ernahrungsberaterin oder eines Ernahrungsberaters. Nahrungs-
erganzungsmittel sind nur bei einem Nahrstoffmangel sinnvoll. Da der Energiebedarf bei Sportlern erhoht ist, bieten
Sportgetranke, -riegel und -gels eine gute Erganzung. Sportgetranke sind sinnvoll, wenn die Leistung im Vordergrund
steht, wenn taglich trainiert wird (bei hoher Intensitat und Dauer) und bei hohem Energiebedarf.

Unterschiedliche Schmerzursachen

Eine Sonderform des chronischen
Schmerzes ist der neuropathische
Schmerz (CRPS). Dabei wird die
Schmerzleitung (Nerven) selbst zum
Problem. Die Schmerzen entstehen
meist nach Operationen oder Bagatell-
verletzungen und zeigen sich im Versor-
gungsgebiet der betroffenen Nerven.
Sie konnen auch dann entstehen, wenn
die betroffene Korperregion durch
Amputation nicht mehr vorhanden ist
(Phantomschmerz). Unser Koérper kann
korperlich  strukturelle  Verletzungen
von emotionalen Verletzungen nur sehr
begrenzt unterscheiden. Wenn unsere
Geflhle verletzt werden oder unbeant-
wortet bleiben, stellt das fur den Korper
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