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In der Serie diesmal: Fitmacher fir die Radtour

Radtouren in Deutschland sind voll im Trend.

Fitmacher fir

unterwegs

Mit dem Rad die Umgebung erkunden
oder im Urlaub eine neue Region - was
gibt es Schéneres? Doch manchmal spiirt
man mittendrin ein Leistungstief. Radfah-
ren hat bei Heike Kluska (www.heike-
kluska.de), Coach und Kérpertherapeutin,
nachgefragt, welche Energietipps sie bei
einer Radtour empfiehlt.
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Beachten Sie, dass der Korper bei groRe-
ren Anstrengungen Magnesium benétigt.
Und zwar am besten noch vor der Tour.
Sehr gut kann der Kérper Magnesiumcitrat
aufnehmen. Probieren Sie etwas Neues aus
und verwenden Sie ein Magnesium&l ohne
Zusatzstoffe zum Einreiben der wichtigsten
Muskelpartien vor und nach der Anstren-
gung. Bitte beachten Sie dabei die Anwen-
dungsbeschreibung.

Planen Sie lhre Pausen, damit Sie Ihre Res-
sourcen nicht erschépfen. Ist erst mal alle
Kraft verbraucht, benétigen Sie mehr Zeit,
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um lhre Depots wieder aufzufiillen. Besser
sind mehrere kleine Pausen.

Ihre Brotzeit genieBen Sie am besten, in-
dem Sie die Schuhe und Socken ausziehen!
Danach kénnen Sie noch kurz barfuB tiber
die Wiese und den Waldboden laufen oder
die FiiRe im nédchsten Bach kiihlen. Da die
Erdoberfliche negativ geladen ist, kénnen
beim BarfulRgehen Elektronen aufgenom-
men werden. Freie Radikale und oxidativer
Stress, der auch durch ungewohnte, sport-
liche Belastung entsteht, werden dadurch
neutralisiert. Bitte vor der Fahrt oder dem
BarfuBlaufen in der Natur an Zeckenmittel
denken!

Atmen Sie immer wieder bewusst und ver-
langern Sie streckenweise lhre Atemziige.
Die Muskeln brauchen jetzt viel Sauerstoff,
eine tiefere Atmung gewdhrleistet die ver-
mehrte Aufnahme von Sauerstoff und den
Abtransport von Oxidantien.

Ihr Kopf braucht Zucker, um reaktionsfahig
zu bleiben. Wihlen Sie am besten Obst oder
Trockenobst, da der Kérper diese Zucker-
formen am besten verwertet. Um auch den
Muskeln ihre Portion Proteine zu geben,
sind griines Gemiise oder auch ,griine Rie-
gel* mit Spirulina oder Chlorella von Vorteil,
da sie den Kérper nicht so miide machen
wie fettreiche Protein-Riegel.

Sorgen Sie dafiir, dass Sie viel kohlenséu-
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refreies Wasser trinken. Anspruchsvolle
Touren kénnen daflir sorgen, dass Adrenalin
und Cortisol ausgeschittet werden, um den
K&rper zu Hdchstleistungen zu bringen. Da-
mit diese Hormone gut abgebaut und nicht
zu viel ausgeschittet werden — was den
Kérper belasten wiirde — missen die Nieren
gut gespiilt werden.

Kostenlose App ,ADFC Karten“ im Appstore

bzw. Playstore herunterladen

Gonnen Sie sich nach dem Mittagessen ein
Nickerchen auf der Wiese. Nichts regene-
riert den K&rper so gut wie Schlaf - seien es
auch nur 5 Minuten. Dehnen und strecken
Sie sich danach ausgiebig und atmen Sie
tief ein und aus, um den positiven Effekt
des Schlafs auszukosten und |hren Kérper
wieder auf das Radeln vorzubereiten.

Heike Kluska, Coach und Kérpertherapeu-
tin, gibt wichtige und interessante Tipps
fiir Radtourer.

Einige Radfahrer schworen auf eine Yoga-
einheit zur Entspannung oder lieben ein
kurzes Stretching zwischendurch. Achten
Sie darauf, dass es ein sanftes Programm
ist, da Ihr Kérper schon durch das Radeln
beansprucht wird. &b
CATHARINA NIGGEMEIER
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Auf Wunsch kostenlose Regionen ,Bodensee”,

,Oberlausitz" oder ,Trier" herunterladen.

Auf Wunsch weitere Regionen fur 3, 99€ (i0S)

bzw. 2,99€ (Android) erwerben.

Elne Region entspricht einer ADFC, Reglorﬁkarte
und beinhaltet die dlgltallsmrte Kartengrundlage
plus ein Trackpaket aus ADFC-Tourenvorschlagen

und beschilderten Radfernwegen und
Themenrouten.

Zusammenhangende ]f..\'rtZe_ige aller.erworbenen Regionen!
(atch der. regionentdbergreifenden Radfernwege-Tracks)
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