r. 20

= ’ . Nr. 20 April-Mai 2010
Al
wpd
% LMNialr NOri
1Y)
82 . training
O 9 U B E R F I-I E G E R - , Schneller schwimmen, Rad fahren & laufen
> ALISTAIR BROWNLEE ( L1

IM INTERVIEW
ENDLICH DRAUSSEN

- TYPISCH MANN?

B " WIE DAS GESCHLECHT

B DEN SPORTLER PRAGT
IHR TRAINING WY '

éfé § |M APR”_ UND MAl ! )%);g [ ! TURBO'TRETER
2 £ SKANDAL "SRy i
© LEBENSGEFAHR 0 .l 4 —~ o
. 2 DURCHFALSCHE “NSSORNSrm " L wvr\fzﬁzlfggg
§5¢ & TRINKEMPFEHLUNGEN -\ & i OCT IENEND
g3 L . Pg—_________JE -
© : DYSBALANCEN RéINING IN FORM
5281 2 BRINGEN SIE IHRE MUSKELN

£ INS GLEICHGEWICHT!

L AL

t;‘iathlal:l training INTERVIEW ALISTAIR BROWNLEE

i ..w_u.performance_géé:,_r o Pe 4’80 il
| TRIATHLON €565
i 904803

Lux€565 4 7197294



Die dritte Dimension

P o

{highond

. '\

- '\l

[ A |

£ i jj |
-

'_ﬂm

18 triathlon training




Spricht man mit Triathleten Uber die Optimierung ihrer
Sitzposition, geht es meist um Sattelhéhe und Vorbaulange.
Noch — denn das Retil-System mit seiner dreidimensionalen
Erfassung erlaubt eine viel umfangreichere Analyse. Wir

haben einen solchen Test gemacht.

ad fahren kann jeder, das wird

uns schon im Kindesalter ein-

geblaut. Wer einmal gelernt
hat, das Gleichgewicht zu halten, der brau-
che fortan nur noch zu treten, um voranzu-
kommen. Und wer starker tritt, der kommt
schneller von der Stelle, so die Theorie. Sie
ist eigentlich gar nicht so abwegig. Inter-
essant wird es aber, wenn Sie das Radfah-
ren als sportliche Herausforderung angehen
und versuchen wollen, eine Strecke von A
nach B in kiirzestmdglicher Zeit zuriickzu-
legen. Dann zihlt neben dem, was Ihre Bei-
ne und Lunge hergeben, und dem eingesetz-
ten Material ganz besonders die Haltung
Thres Korpers auf dem Zweirad. Nicht nur
aus aerodynamischen Grinden, um dem
Fahrtwind moglichst wenig bremsende An-
griffsflache zu bieten, sondern auch, um die
Kraft, die Sie aufbringen, nicht in Ausweich-
bewegungen Ihres Korpers verpuffen zu las-
sen. Um das Maximale an Geschwindigkeit
herausholen zu kénnen. Um Verletzungen
durch Fehlbelastungen zu vermeiden. Und
um die korperliche Hochstleistung mog-
lichst komfortabel zu gestalten.

STIMMIGES GESAMTWERK
Das Wissen um die Relevanz einer guten
Sitzposition, die aerodynamische Vortei-
le mit effektiver Kraftibertragung und
Komfort verbindet, ist nicht neu und hat
sich unter Triathleten und Radfahrern in
den letzten Jahren immer mehr durchge-
setzt. Doch es ist keine einfache Aufgabe,
die vielfaltigen Anforderungen zu einem
stimmigen Gesamtwerk und der individu-
ell optimalen Sitzposition zusammenzufu-
gen. Zumal jeder Athlet andere korperliche
Voraussetzungen mitbringt, die beachtet
werden missen. Wo sich die Sportler fri-
her auf die Erfahrung und das Augenmaf
Thres Trainers verlassen mussten, bedient
. man sich heutzutage auf der Suche nach
& dem besten Kompromiss modernster Tech-
% nik. Das Retiil-System, das Britta und Lloyd
5 Thomas mit ihrer Firma cyclefit.de einset-
£zen, entwickelt mittels 3-D-Kamera ein
;f komplexes Bild des Fahrers auf dem Rad,
& das Aufschluss iber kleinste Ausweichbe-
?;wegungen in Knien, Hifte oder Ricken
g gibt. Ein Werkzeug — nicht mehr und nicht
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von Nis Sienknecht

weniger, sagt Lloyd Thomas: ,,Retil ist nur
ein Messinstrument, das ohne Erfahrun-
gen, ein geschultes Auge und das Verstind-
nis des menschlichen Koérpers nichts wert
ist.“ Die rund 200 Euro teure Vermessung
gebe dem Experten objektive Daten und
Messwerte an die Hand, die bei der rich-
tigen Einstellung helfen konnen. Aber die
richtigen Schlisse daraus zu ziehen, bleibe
Sache des Kopfs dahinter.

GYMNASTIK STATT DATENFLUT

So erinnert der Beginn unserer ,Fitting-
Session® auch eher an eine Gymnastik-
Stunde, als der ausgebildete Biomecha-
niker und Trainer Thomas zunachst in
zahlreichen Funktionstests die Starken
und die Schwachpunkte unserer ,,Karos-
serien” begutachtet. ,Wie flexibel jemand
ist, wie kraftig der Rumpf ist oder ob es
muskulire Dysbalancen gibt, hat direkten
Einfluss auf die Moglichkeiten der Sitzpo-
sition®, erlautert Thomas, der bei Interes-
se jeden einzelnen Untersuchungsschritt
erklart. Auch wie sich die Beinachsen un-
ter Belastung verhalten, ob es Beinlingen-
differenzen gibt oder verhirtete Musku-
latur das Bewegungsausmafl einschrinke,
wird bei der Analyse beachtet. Schlieflich
kann unbewegliche Muskulatur auch an
ganz anderen Stellen zu Problemen fiihren,

Im Kreis beobachten: Den
3-D-Kameras des Retil-Systems
entgeht nicht mal die kleinste
Ausweichbewegung

als man es vermuten wiirde. Eine verkiirz-
te Oberschenkelriickseite beispielsweise
verhindert vielleicht nicht nur die Beweg-
lichkeit an dieser Stelle, sondern auch eine
Beugung des unteren Riickens, die fiir eine
effektive Kraftiibertragung und eine aero-
dynamische Haltung auf dem Rad wichtig
wire. Zu den am hiufigsten von Verspan-
nungen und Verkiirzungen betroffenen
Muskelgruppen haben wir Thnen auf Seite
21 sechs Ubungen zusammengestellt.

VERKABELT UND GEFILMT

Erstnachdieser Analyse gehtesbeicyclefit.de
auf das Rad. Entweder das eigene mit der
gewohnten Einstellung oder ein Ergometer,
von dem die Daten nachher mit dem Retl-
Gerit millimetergenau erfasst werden und
dann auf jedes Bike iibertragen werden kon-
nen. Auch der Fahrer wird verkabelt: Infra-
rot-Sensoren werden dabei an definierten
Schlisselpunkten an Fuf, Knie, Oberschen-
kel, Hiifte, Schulter, Ellenbogen und Hand-
gelenk befestigt und deren Bewegungen mit
der 3-D-Kamera in Echtzeit erfasst und ana-
lysiert. Und zwar beim Fahren auf der Rolle
in unterschiedlichen Belastungsbereichen.
Warum? ,Manche Ausweichbewegungen
oder Fehlstellungen verschwinden bei ho-
herer Belastung von ganz allein, andere ent-
stehen vielleicht erst dann®, erklart Thomas.
Seine erste Aufmerksambkeit gilt — ahnlich
wie bei anderen Methoden — der Sattelho-
he: ,Die Art der Beinstreckung bestimmt,
wie die Kraft auf dem Pedal ankommt.“ Wer
zu hoch oder zu tief sitze, der verschenke
aber nicht nur Kraft, sondern miisse auch
mit einem gesteigerten Verletzungsrisiko
rechnen, so Thomas: ,Ein zu hoher Sattel
kann zu Problemen der Oberschenkelriick-
seite oder der GesafSmuskulatur fithren. »
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» Wer zu tief sitzt, riskiert Knie- und Patella-

schmerzen.“ Ob die Kraftiibertragung sau-
ber verlauft, wird an der Bewegung des
Kniegelenks gemessen: Seitliche Ausweich-
bewegungen fiihren von vorn gesehen zu
elliptischen Bewegungen, die es zu vermei-
den gilt.

PEDALE ZURUCK, SATTEL VOR
Um diese Bewegungen zu minimieren,
folgt die Positionierung des Sattels und
der Pedalplatten. In welchem Maf§ das ge-
schieht, ist natiirlich eine individuelle Sa-
che. In unserem Fall bedeutete das eine Ver-
schiebung der Cleats unter dem Fuf§ nach
hinten und ein Vorschieben des Sattels, bis
die Sattelnase nur noch eineinhalb Zenti-
meter hinter der Achse des Tretlagers safS.
Zusitzlich legte Thomas kleine Keile unter
die Schuhsohlen, die die Fufstellung aller-
dings um nicht mehr als einen Millimeter
beinflussten. Bei groferen Fehlstellungen
werden spezielle Einlegesohlen angefertigt.
Der Effekt dieser zunachst minimal erschei-
nenden Mafinahmen war nicht nur auf dem
Monitor zu sehen, sondern deutlich sptir-
bar: Erstaunlich, wie viel leichter der kraft-
volle Tritt fiel. Sogar am Gerausch der Kette
konnte man héren, dass das Trittbild gleich-
mafiger geworden und die Frequenz ge-
stiegen war. Thomas: ,,Es gibt immer einen
Punkt, an dem man das naturliche Trittbild
eines Sportlers verbessern kann und damit
mehr Effizienz erreicht.“

Der nichste Schritt war die Anpassung der
Oberkorperhaltung, die zwar aus aerodyna-
mischen Gesichtspunkten flach sein sollte.
Vor allem der Winkel zwischen Hiifte und
Oberkdrper aber spielt eine Rolle bei der
Kraftibertragung. Wird er zu klein, so kon-

Feintuning:

Am Ende der
Analyse

konnen auch |
spezielle 3

Einlegesohlen M
angefertigt
werden
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nen Sie beim Treten die Rumpfmuskula-
tur nicht mehr fir die Beinarbeit nutzen —
und verschenken Potenzial, wie Thomas
weif: ,Wir suchen nach der bestmoglichen
Effektivitat, behalten dabei aber immer die
Aerodynamik im Auge. Wer es ganz genau
wissen will, sollte trotzdem nach unserer
Anpassung auf der Bahn oder Windkanal
seine Position feintunen. So machen es die
Radprofis, die wir betreuen.“ Die Erfolge
des Columbia-HTC-Teams im Zeitfahren
legen nahe, dass das Ehepaar Thomas ge-
meinsam mit den anderen Experten des
Teams auf dem richtigen Weg ist.

KOMPAKT UND KRAFTVOLL

Wirklich? In unserem Fall war die erste
Mafnahme, die Armauflagen deutlich ho-
her und niaher zum Sattel zu montieren.
Ob das wirklich schneller macht? ,,Fast alle

Das aufwendige RetUl-Messsystem liefert
vielfaltigere Daten als eine Videoanalyse.
Denn diese bleibt zweidimensional, auch
wenn zwei Kameras eingesetzt werden. Die
Retil-Software ,Motion Capture” ist drei-
dimensional.

Videokameras haben ein schmales, die
Retil-Kameras ein weites Sichtfeld von

45 Grad pro Infrarotkamera. Drei solcher
Kameras arbeiten dreidimensional neben-
einander. Dadurch kann auf kleinstem Raum
effektiv gearbeitet werden, eine Entfernung
von 2,5 Metern zwischen Kamera und Fah-
rer genigt bereits.

Bei der Videoanalyse platziert man die Ver-
messungspunkte per Mausklick auf dem
Bildschirm. Mit Retul werden diese Punkte
direkt auf dem Kérper, auf knéchernen Be-
reichen der Gelenke, markiert.

Voruntersuchung: Vor der
Anpassung der Sitzposition steht
“eine ausfihrliche Analyse der
kérperlicheén Voraussetzungen

denken nur an die Uberhéhung und dass
mehr davon schneller ist. Aber das ist nicht
immer der Fall.“ Tatsachlich war die Ober-
korperhaltung mit weniger Streckung der
Arme und der Schultern am Ende zwar
deutlich kompakter und spiirbar angeneh-
mer — vor allem die Nackenmuskulatur
bleibt deutlich entlastet. Die stromungs-
gunstige Form des Riickens allerdings hat-
te sich kaum verandert, die mitlaufenden
Videos und Fotos belegten das. Beeindru-
ckend dabei das Ergebnis im Fahrgeftihl:
Die neue Haltung auf dem Rad liefs die glei-
che Leistung deutlich einfacher erscheinen
als zuvor. Unter diesem Eindruck hitten
wir die Daten auf dem Monitor gar nicht
mehr gebraucht, die bestitigten, dass die
Effizienz der Tretbewegung deutlich gestie-
gen war und Ausweichbewegungen der Ge-
lenke deutlich minimiert wurden. m

WAS RETUL VON DER VIDEOANALYSE UNTERSCHEIDET

Videoanalysen erfordern eine manuelle Be-
arbeitung jeder Aufnahme auf dem PC. Re-
tul erledigt alle Messungen in Echtzeit und
ohne zusatzliche Arbeiten.

Bei der Videoanalyse wird ein Einzelbild
vermessen, das zwar moglicherweise eine
typische Position des Fahrers darstellt. Viel-
leicht aber auch nicht: Ein ,untypisches”
Verrutschen im Sattel bei genau diesem Bild
kann nicht ausgeschlossen werden. Retul
errechnet die Durchschnittswerte fur alle
Kérperwinkel auf Grundlage einer Mess-
periode von mindestens 20 Sekunden bis zu
mehreren Minuten Dauer.

Durch die schnelle Methode kann jede Ver-
anderung sofort in verschiedenen Belas-
tungsbereichen erneut vermessen und va-
lidiert werden. Ein lickenloses Protokoll
erlaubt dabei sehr genaue Ergebnisse.

Fotos: Nis Sienknecht
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special retil]
DEHNUBUNGEN FUR
TRIATHLETEN UND ZEITFAHRER

Fihren Sie diese Ubungen als eigen-
standige Einheit mit kurzem Aufwar-
men durch. Halten Sie die Dehnungen je-
weils dreimal eine Minute lang, mit einer
Serienpause von ebenfalls einer Minu-

te Daver.

Nacken

Stehen Sie aufrecht. Das Kinn ist leicht
zur Brust nach hinten-unten gezogen.
Neigen Sie lhren Kopf zur Seite und zie-
hen Sie den Arm der Gegenseite nach
unten, ohne in der Hifte seitlich auszu-
weichen. Wiederholen Sie die Ubung auf
der anderen Seite.

Unterer Ricken

Stehen Sie aufrecht mit leicht gebeug-
ten Knien. Beugen Sie lhren Oberkorper
nach vorn und umfassen Sie mit den Ar-
men die Beine auf Hohe der Kniekehlen.
Ziehen Sie mit den Armen den Oberkor-
per, bis Sie eine Dehnung in der Lenden-
wirbelsdule spuren.

Huftbeuger

Gehen Sie in den tiefen Ausfallschritt.
Das hintere Knie befindet sich am Boden.
Schieben Sie mit aufrechtem Oberkorper
das Becken nach vorn. Dabei kdnnen Sie
sich auf dem vorderen Oberschenkel mit
beiden Handen abstitzen. Wiederholen
Sie die Ubung auf der anderen Seite.

Hinterer Oberschenkel

Stehen Sie aufrecht mit leicht gebeug-
ten Knien. Setzen Sie einen FuB mit der
ganzen Sohle vor Ihrem Kdrper auf den
Boden auf und schieben Sie das Gesal
leicht nach hinten. Der Kérperschwer-
punkt bleibt Gber dem Standbein. Wie-
derholen Sie die Ubung auf der ande-
ren Seite.

Vorderer Oberschenkel

Stehen Sie aufrecht mit leicht gebeugten
Knien. Winkeln Sie ein Bein nach hinten
an und halten Sie es am Sprunggelenk
fest. Achten Sie darauf, dass das Knie
zum Boden zeigt und Ihre Hifte aufrecht
bleibt. Wiederholen Sie die Ubung auf
der anderen Seite.

Wade auf dem Rad

Lassen Sie das Rad rollen, ohne zu tre-
ten. Halten Sie die Kurbel senkrecht. Dri-
cken Sie nun die Ferse, bei gestrecktem
Kniegelenk, nach unten, so dass Sie in
der Waden- und hinteren Oberschenkel-
muskulatur eine Dehnung spiren. Wie-
derholen Sie die Ubung auf der ande-
ren Seite.
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