adsport boomt! Kaum eine an-
dere Sportart verbindet das
Geflihl von Freiheit, Geschwindig-
keit und Naturerlebnis.
Tausende begeisterter Radsportler
nehmen in jedem Jahr an Radmara-
thons teil.
Heerscharen von Hobby- und Leis-
tungssportlern reisen im Winter zur
Vorbereitung auf die Radsaison auf
Mittelmeerinseln ins Trainingslager.
Tausende Mountainbike-Fans erlie-
gen jahrlich der Faszination ,Trans-
Alp“. Auch der bereits traditionelle
Ammergauer-Alpen Bike Cup ver-
zeichnet in jedem Jahr steigende
Teilnehmerzahlen in allen Altersklas-
sen!

Aufgrund des hohen gesundheit-
lichen Nutzens steht Radfahren
ganz oben auf der Liste empfeh-
lenswerter Sportarten.

Dabei zeigt die tagliche sportme-
dizinische Praxis aber auch, dass
durch intensives Radsporttraining
und Wettkdmpfe immer wieder kor-
perliche Beschwerden auftreten, die
| vermeidbar gewesen waren.

! Der erste Teil des Artikels soll Rad-
sportbegeisterte fir einige typische
»Fehlerquellen” im Training und de-

ren Auswirkung auf den Bewegungs-
apparat und die Leistungsfahigkeit
sensibilisieren. Im zweiten Teil wird
die Laktat-Leistungsdiagnostik als
M@oglichkeit zur Fehlervermeidung
bei der Planung und Ausfiihrung von
Trainingseinheiten beschrieben.

Dabei werden vier wichtige Alters-
gruppen unter die Lupe genommen.

Radsport im Kindes- und
Jugendalter

Im leistungsorientierten Sport st
in den letzten Jahren ein in vieler-
lei Hinsicht problematischer Trend
zu beobachten: Nicht nur im Rad-
sport, sondern auch in vielen an-
deren Sportarten werden im natio-
nalen und vor allem internationalen
Vergleich zunehmend héhere Trai-
ningsbelastungen bei immer jiinge-
ren Sportlern gefordert. Die Talent-
suche und Forderung verschiebt
sich immer weiter nach vorne.
Dabei darf nicht verkannt werden,
dass die allgemeine Leistungsfa-
higkeit der Kinder und Jugendlichen
durch die zivilisatorischen Umstan-
de und Lebensgewohnheiten konti-
nuierlich abnimmt.

Ein typischer Fehler in dieser Le-
bensphase lautet: ,Too much too
soon“, das bedeutet, zu friih zu viel
und zu intensives Training. Warum
ist das problematisch? Wahrend der
korperlichen Reifung unterliegt der
Kérper einem permanenten Wandel
der Gestalt. Fir den Bewegungs-
apparat andern sich mit dem L&n-
genwachstum die Hebelverhaltnisse
sténdig. Die noch empfindlichen

Aus Fehlern lernen
- besser trainieren

Von Dr. med. Maximilian Meichsner und Dipl. Sportwiss. Matthias Laar

Sehnenanséatze sind haufig bereits
erheblichen Belastungen ausge-
setzt. Gerade in Phasen von Wachs-
tumsschiiben kénnen im Bereich
der Sehnen-Knocheniibergénge, in
Verbindung mit muskuldren Verkdir-
zungen, hartnédckige Entziindungen
mit Schmerzen auftreten. Diese Pro-
bleme treten geh&uft in trainingsin-
tensiven Zeiten auf und sind im un-
gunstigen Fall von langerer Dau-
er. Das frlihzeitige Erkennen dieser
sog. Problemzonen im Rahmen ei-
ner sportmedizinischen Untersu-
chung minimiert das Risiko lange-
rer Trainings- und Wettkampfaus-
félle und beugt chronischen Uber-
lastungsreaktionen mit chronischen
Verdnderungen und Schiden vor.

Ein weiterer typischer Fehler in der
Entwicklung junger Ausdauersport-
ler liegt in der frihzeitigen Spezi-
alisierung. Zugunsten friilher Wett-
kampferfolge wird auf eine breite
Ausbildung der athletischen und ko-
ordinativen F&higkeiten verzichtet.
Die einseitige korpetliche Ausbil-
dung und ein nicht ,kindgerechtes®
Training flUhren immer wieder zu
Uberlastungsproblemen und auch
einer mentalen Uberforderung. Das
Ergebnis: Vorzeitiger Ausstieg aus
dem (Wettkampf-) Sport. Mit gréBter
Wahrscheinlichkeit wird man spater
keinen Deutschen Schiilermeister in




