Fit auf dem Rad - was
kann ich dafiir tun?

So wie unser Fahrrad regelmadssig
einen Service braucht, ist es auch fiir
uns wichtig, sich auf das Radfahren
vorzubereiten.

Deborah Feller*

Ebenso wichtig wie das Rad in der rich-
tigen Grosse und die passende Aus-
ristung sind Aufbau und Intensitat
des Trainings. Im Januar haben unse-
re Sportmediziner Roland Dubach und
Walter Wiithrich und Erndhrungsbera-
terin Ramona Stettler dazu einen Pub-
likumsvortrag veranstaltet, der samtli-
che Besucherrekorde brach.

Das Risiko, wahrend der Sportaus-

ubung an einem Herzkreislaufleiden

zu sterben, ist zehnmal hoher als wenn

man keinen Sport macht. Also weiterhin

auf dem Sofa sitzenbleiben? Nein! In

Wirklichkeit tiberwiegt der Nutzen das

Risiko bei Weitem. Dreimal wochentli-

ches Training

e wirkt sich positiv auf unseren Blut-
druck aus

e starkt unser Immunsystem

¢ hilft dabei, Gewicht zu reduzieren

e verbessert Konzentration und Hirn-
leistung

e flihrt zu einem guten Korpergefiihl
und psychischer Ausgeglichenheit

« senkt bei richtigem Training prophy-
laktisch das Herzinfarkt- und Schlag-
anfall-Risiko.

Wichtig ist, auf das eigene Korpergefiihl
zu achten und bei Fieber oder Krank-
heit das Training so lange auszusetzen,
bis man wieder gesund ist. Sonst wird
Genesungs-Energie verbraucht. Mog-
liche Folgen: Stiirze und Verletzungen.

Neueinsteiger ab ca. 50 Jahren, sehr
ambitionierte «Hobbyfahrer» und Rad-
lerinnen und Radler mit Trainings-Be-
schwerden sollten den (Sport-)Arzt
aufsuchen. Dieser untersucht den Ge-
sundheitszustand grundlich und be-
spricht das weitere Vorgehen mit dem
Sportler.

Fiir das richtige Training gibt es kei-
nen allgemeingtiltigen Leitfaden. Ziele,
Ambitionen, Freude und Zeit variieren
individuell. Doch es ist ratsam, Trai-
ningseinheiten vorgdngig zu planen.
So kann man nicht nur mit Ausdauer
und Kraft, sondern auch mit der In-
tensitit und dem Trainingsvolumen
variieren. Dadurch wird motivationskil-
lende Langeweile verhindert. Geplan-
te und abwechslungsreiche Trainings
beschleunigen die Leistungszunahme
und beflligeln den Ansporn, weiterzu-
machen.

Die Trainingseinheiten sollten zwischen
Ausdauer- und Krafttraining aufgeteilt
werden. Mit mehr Ausdauer starken
wir das Herzkreislaufsystem und ver-
bessern die Sauerstoffaufnahme in den
Korper. Wird die Kraft gestarkt, wach-
sen die koordinativen Fiahigkeiten, was
wiederum die Sturzgefahr vermindert.
Zudem werden Uberlastungsschiden
verhindert und der Kraftverlustim Alter
verlangsamt.

Generell gilt: taglich regelméssige und
ausgewogene Mahlzeiten zu sich neh-
men, mit Kohlenhydraten, Eiweiss, Ge-
miuse/Salat/Friichten. Auch hier sorgt
die Abwechslung bei der Lebensmittel-
wahl dafiir, dass man die Freude an der
richtigen Erndhrungsweise nicht ver-
liert.

Ausserdem ist es wichtig, dem Korper
gentigend Flissigkeit zuzufiihren. Der
normale tdgliche Bedarf an 1-2 Litern
Wasser oder ungesussten Getranken
muss pro Stunde Sport zusatzlich mit
4-8 dl Flussigkeit ergdnzt werden. Je
nachdem, wie intensiv eine Sportart be-
trieben wird, muss auch die Aufnahme
an Kohlenhydraten, Eiweiss und Fett an-
gepasst werden. Hierzu ldsst man sich
am besten von einer Fachperson bera-
ten und erstellt gemeinsam mit ihr ei-
nen an Leistung und personliche Ziele
angepassten Erndhrungsplan.
*Deborah Feller ist Sachbearbeiterin
Patientendisposition.

Bike to Work

Bereits zum 9. Mal nimmt das Spital
Emmental 2019 bei «Bike to Work»
teil. Vierer-Teams legen im Mai und
Juni den Arbeitsweg mit dem Fahrrad
oder E-Bike zuriick und tragen ihre Ki-
lometer tdglich in die Webseite «Bike
to Work» ein. Noch einfacher funktio-
niert es mit der «Bike to Work»-App.
Diese wird beim Losfahren aktiviert,
zeichnet die gefahren Kilometer direkt
auf und Ubertrdgt sie automatisch
in den Kalender. Teilnahmeberechtigt
sind alle, die mindestens 1 km vom
Spital entfernt wohnen. Ausserdem
ist bei genligender Distanz auch eine
Kombination aus Auto oder OV und
Fahrrad erlaubt. Zu gewinnen gibt es
Einzel- und Teampreise. Einzige Bedin-
gung: Mindestens 50% der Arbeitsta-
ge in der Wettbewerbsperiode werden
mit dem Rad zurlickgelegt. «Bike to
Work» wird bei uns durch Gaby Fessler
koordiniert (intern 23 82). (dfe)
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