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Pause

Abschalten, regenerieren, 
Kräfte sammeln heißt es 
nach fast einer Saison har-
ter Arbeit und den letzten 
Rennen im Herbst. Und das 
aus gutem Grund.

Solange die intensiven und 

langen Trainingseinheiten 

dem Körper buchstäblich 

in Knochen und Muskeln 

stecken, werden neue Trai-

ningsreize nicht mehr ver-

arbeitet. Wer jetzt sein Trai-

ning gnadenlos durchzieht, 

verstärkt die Erschöpfung 

und riskiert Verletzungen 

oder gesundheitliche Schä-

den wie Infekte. Stattdes-

sen sollte die Zeit genutzt 

werden, um den geschun-

denen Körper mit Sauna und 

Massage zu pflegen, gut zu 

essen und zu schlafen. Den 

meisten fällt es schwer, 

nicht doch zum Bike zu grei-

fen. Doch Pause bedeutet 

nicht Churchills generelles 

»No Sports«. Aktive Erho-

lung ist erwünscht – jedoch 

möglichst ohne Belastung 

der radspezifischen Musku-

latur. Die Übergangsphase 

ist die beste Zeit, für eine 

begrenzte Dauer ganz neue 

Wege und Koordinations-

muster in der Trainingsge-

staltung zu gehen: Inlinern, 

Schwimmen, Laufen, Klet-

tern, Wandern und vieles 

mehr. Muskuläre Dysbalan-

cen werden ausgeglichen, 

das Verletzungsrisiko wird 

minimiert. Die Übergangs-

periode beginnt nach dem 

letzten Rennen und dauert 

drei Wochen. In der vierten 

Woche werden langsam die 

Sportarten und Trainingsein-

heiten für das Wintertraining 

aufgenommen. Eine wichti-

ge Phase, denn die neue 

Saison beginnt nicht erst, 

wenn der letzte Schnee ge-

schmolzen ist, sondern nach 

der Trainingspause.
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Utas Fitness-Tipp

Müsli to go
Power-Snack Biker und Müsli, das ist wie Huhn und Ei, wie Rock’n’Roll. Kurzum: Beide gehören einfach 

zusammen. Ab sofort müssen Biker auch unterwegs nicht auf die gesunde Flockenmahl-
zeit verzichten, und das ohne gleich die Ein-Kilo-Familienpackung rumzuschleppen. Der 
Power-Snack ist frei von künstlichen Farb- und Aromastoffen und enthält nur Zutaten deut-
scher Lieferanten, deren Herstellung zurückverfolgbar ist. Das Müsli ist im handlichen, wie-
derverschließbaren 60-Gramm-Becher in den Sorten Schoko und Beeren erhältlich. Preis: 1 
Euro. www.mein-mueslibecher.de
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Pause Biker sind süchtig nach Natur, Freiheit und danach, ihre 

eigenen Grenzen, soweit möglich, auf natürlichem Wege 

auszuloten. Leider gibt’s aber auch schwarze Schafe. 

Das Buch »Doping und seine Wirkstoffe« richtet sich an 

Sportler, Trainer und Sportmediziner gleichermaßen und 

gibt Einblicke in die neuesten Entwicklungen im Kampf 

gegen Doping. Neben den Doping-Richtlinien, -Kontrol-

len, -Mitteln und -Substanzen informiert das Werk in sei-

ner zweiten Auflage auch über die (Neben-)Wirkungen 

des Dopingmissbrauchs. So 

widmen sich einzelne Kapitel 

speziell auch den ethischen 

Problemen der Leistungs-

manipulation oder beleuch-

ten die Problematik im Leis-

tungs- und Freizeitsport. 

Preis: 32,80 Euro, Verlag: 

Spitta Verlag, ISBN: 978-

3-938509-90-6.

Selbsthilfe
Doping-Bibel

Keinen Bock mehr auf die klebrig-süße Beutelnahrung? 

Jetzt gibt’s von Squeezy eine herzhafte Alternative. Das 

Tomaten-Gel bietet ein salziges Geschmackserlebnis 

und lässt sich sogar auf Pommes schmieren. Mit lang-

kettigen Kohlenhydraten, Natrium und Kalium eignet 

es sich gerade für lange Belastungen. Das aus Bio-To-

matenpulver hergestellte Gel kommt ohne Zucker und 

künstliche Süßstoffe aus. Inhalt: 4 x 25-Gramm-Beutel. 

Preis: 4,95 Euro. www.squeezy.de

Power-Ketchup
Squeezy Energy Gel Tomate


