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dielsdorfch ~ Freude am Fahren

FIT2RIDE TRAININGSPROGRAMM.

DAS ULTIMATIVE FITNESSPROGRAMM FUR BIKER!



FIT2RIDE.

DAS TRAININGSPROGRAMM.

Motorradfahren ist Sport. Vielen mag der
Zusammenhang innerhalb dieser Aussage
nicht sofort einleuchten. Jedoch ist es eine
Tatsache: Um gut und sicher auf der Land-
straBe, der Rennstrecke oder im Gelande
unterwegs zu sein, bedarf es einer ausgebil-
deten korperlichen sowie geistigen Fitness.
Die physische und psychische Leistung, die
vom Motorradfahrer auf dem Fahrzeug
erbracht werden muss, ist erheblich und
komplex.

Eine frlhzeitige Ermidung kann den Reak-
tionsprozess verzégern und die Konzentrati-
onsfahigkeit stark einschranken. Das kann
zu einem Fehlverhalten in Stresssituationen
und im schlimmsten Fall zu Unfallen fGhren.

Durch regelméaBiges Sporttreiben kann
entscheidend zur Optimierung von Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit des Fah-
rers beigetragen werden, was dem Motor-
radfahren zugute kommt. Dadurch kénnen
die Reaktions- und Konzentrations-
fahigkeit, sowie die Balance und Kor-
perkoordination deutlich verbessert
und einer friihen Ermiidung entgegen-
steuert werden.

Zu einer optimalen kdrperlichen und geisti-
gen Leistungsfahigkeit gehort zudem eine
ausgewogene Erndhrung. Diese hilft,
die Konzentration lange aufrecht und die
Kondition auf einem hohen Level zu halten.

Wer seine Fahigkeiten beim Motorradfahren
verbessern will, sollte mit dem Training nicht
erst auf der Maschine beginnen, sondern

schon im Vorfeld an seiner Fitness arbeiten.

Bei BMW Motorrad steht die Verbesserung
der verschiedenen Sicherheitskomponenten
im Vordergrund, was sich in der 360° Sicher-
heitsstrategie widerspiegelt. Dazu gehort
die standige Weiterentwicklung und
Optimierung der Fahrzeugtechnologie,
der Fahrerausstattung und der Fahrer-
ausbildung. Einen der wichtigsten Faktoren
in diesem System stellt allerdings der Fahrer
selbst dar. Aufgrund dessen haben wir es
uns zur Aufgabe gemacht, den Motorradfah-
rern die Bedeutung der optimalen personli-
chen Leistungsfahigkeit flr inre Sicherheit
und das gute Fahren nahezubringen.

FIT2RIDE.
GRUNDLAGEN

Das Fit2Ride Trainingsprogramm wurde
speziell fur die Anforderungen des Motor-
radfahrens konzipiert. Es besteht aus neun
Kraftibungen, allgemeinen Informationen
und Tipps zum Ausdauer- und Beweglich-
keitstraining, sowie einer Ernahrungsemp-
fehlung.

Sowohl Anfénger als auch fortgeschrittene
Sportler kdnnen von dieser Trainingsemp-
fehlung profitieren, da es individuell an
jeden korperlichen Trainingszustand ange-
passt werden kann. Entscheidend hierbei
sind die Anzahl und die Dauer der Wieder-
holungen. Einzelne der folgenden Ubungen
zeigen auch eine anstrengendere Variante
auf, falls die Basisvariante nicht anspruchs-
voll genug sein sollte.

Wir empfehlen, das Training 2 bis 3 Mal

pro Woche durchzuflihren. Somit bist Du
bestens auf die kérperlichen Belastungen
des Motorradfahrens vorbereitet.

Far das Workout benétigst Du keinerlei
Hilfsmittel. Es ist optimal fir zu Hause
und unterwegs geeignet. Als optimale
Trainingseinheit wird ein zehn- bis zwan-
zigminUtiges Aufwarmen, der Kraftzirkel mit
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drei Durchgangen und ein anschlieBendes

Ausdauertraining (20-60 Minuten) empfohlen.

Die optimale Anzahl der Wiederholun-
gen der einzelnen Kraftibungen kannst

Du sehr einfach selbst ermitteln. Fuhre dazu
jede einzelne Ubung so oft (in méglichst
langsamen Tempo) durch, bis fur Dich keine
korrekte Ausfihrung mehr méglich ist. Von
diesen maximal mdglichen Wiederholungen
entsprechen 70 Prozent Deiner empfohle-
nen Wiederholungsanzahl. Beispiel: Du
schaffst maximal 20 korrekte Liegestltze —
so trainiere die vorgegebene Ubung mit

14 Wiederholungen.

Zur anfanglichen Erleichterung steht bei
den einzelnen Kraftlbungen jeweils eine
Orientierungszahl fir die Wiederholun-
gen, nach der Du Dich auch richten kannst.
Wenn Du merkst, dass diese Anzahl fir
Dich zu hoch oder zu niedrig ist, passe sie
entsprechend an.

Das Fit2Ride Trainingsprogramm

von BMW Motorrad wurde mit sportwissen-
schaftlicher sowie physiotherapeutischer
Unterstltzung erstellt. Es wird empfohlen
die Ubungen gewissenhaft nach den Bildern
und Beschreibungen auszufuhren, um Ver-
letzungen vorzubeugen.

FIT2RIDE.
KRAFTTRAINING.

Krafttraining ist fur das Motorradfahren be-
sonders wichtig. Eine trainierte Muskulatur
erleichtert dem Fahrer die Aktivitaten auf
dem Motorrad und kann in Notsituationen
den Korper bei Stlrzen schitzen, weil Be-
lastungen bis zu einem gewissen Grad ab-
gefangen werden kénnen. Zusatzlich wirkt
sie den haufig auftretenden Haltungsfehlern
von Motorradfahrern entgegen. Viele Bewe-
gungsfolgen auf und mit dem Motorrad, wie
z.B. das Rangieren des Motorrads, k6nnen
durch eine trainierte Muskulatur sicherer
ausgefuhrt werden. Hierfir muss die fur
das Motorradfahren beanspruchte Muskula-

tur gezielt gekraftigt werden, um die auftre-
tenden Belastungen optimal verarbeiten zu
kénnen.

Zu diesen Muskelgruppen zahlt unter ande-
rem die Unterarmmuskulatur, die das Hand-
gelenk bewegt und stabilisiert. In Kurven
werden die Brust- und die schrage Bauch-
muskulatur sehr gefordert. Bei sportlich
nach vorn gebeugter Sitzhaltung sowie bei
Bremsmandévern werden besonders die
Armstrecker stark belastet. Die automati-
schen Bewegungsablaufe eines Motorrad-
fahrers sind auf muskularer Basis hoch
komplex und beanspruchen den ganzen
Korper.

Fur das nachfolgende Krafttraining beno-
tigst Du keinerlei Hilfsmittel. Du kannst es
unterwegs aber auch zuhause ausfuhren.
Das Training beginnt mit Ubungen auf dem
Boden, fur welche sich eine angenehme
Unterlage (z.B. Trainingsmatte) eignet. Auf
den folgenden Seiten wird jede Ausflhrung
genau beschrieben.



FIT2RIDE.

KRAFTTRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

AUFWARMEN.

Bitte achte darauf, Dich zwischen 10 und 30 Minuten vor dem
Krafttraining aufzuwarmen um Deinen Kérper auf die bevorste-
henden Belastungen vorzubereiten und das Verletzungsrisiko
ZuU minimieren.

Ziel:
m Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems
m Anregung des Stoffwechsels
m Anpassung der Atmung
m Verbesserung der Durchblutung und
damit der Nahrstoffverteilung
m Erhéhung der Geschmeidigkeit von Sehnen und Bandern
m Kognitive und mentale Vorbereitung auf das Training
m Steigerung der Motivation

Beispiele:

m Laufeinheit (Variationen: Anfersen, Kniehebelauf) oder
Marschieren auf der Stelle unter Armeinsatz und
Koérperspannung

m Seilspringen

m Arm-, Schulter- und Huftkreisen



Endposition

Variante 2

BECKENLIFT.

Ziel:
Kraftigung der GesaBmuskulatur, der Oberschenkelrtickseite und
des unteren Ruckens.

Ausfiihrung:
m Lege Dich auf den Ricken.
m Winkel beide Beine an und drlicke die Fersen in den Boden.
m Lege die Hande auf Deinem Bauch ab.
m Spanne Bauch- und Rickenmuskeln an.
m Spanne dein Gesal an.
m Hebe nun das Becken so hoch an, dass Oberkdrper und
Oberschenkel eine Linie bilden.
v’ Weiterhin Bauchspannung halten.
v Hufte nicht seitlich abfallen lassen.
m Lasse das Becken leicht absinken und strecke es wieder.
v Ca. 10x wiederholen; Gesal wieder langsam,
unter Spannung, absetzen.
v Ca. 30 Sekunden Pause, insgesamt 3 Satze
(Individuelle Berechnung der Wiederholungsanzahlen,
siehe Seite 2)

m Hebe bei Variante 2 zusatzlich zum Becken ein Bein an,
sodass Oberkdrper und FuB eine Linie bilden.
Ubung far jedes Bein ca. 5x wiederholen und dann Gesal
wieder langsam absetzen. 3 Satze pro Bein.



FIT2RIDE.

KRAFTTRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

LIEGESTUTZ.

Ziel:
Kraftigung der Brust-, Schulter- und Armmuskulatur.

Ausfiihrung:
m Lege Dich auf den Bauch.
m Spanne Bauch und Ricken an.
v Handflachen sind schulterbreit, unter den Schultern
auf dem Boden platziert.
v Ellbogen bleiben nahe am Korper.
m Stltze Deinen Kdrper langsam unter Spannung nach oben.
g v Rumpf und Kopf bilden eine gerade Linie.
| v Arme werden an hochster Position nicht komplett
durchgestreckt
f m Senke den Korper bis kurz Gber dem Boden ab und wieder-
BREHEEGoEEH hole den Ablauf unter Kérperspannung.
m Lege bei der leichteren Variante 2 Deine Unterarme seitlich
neben Deinem Oberkdrper ab.
m Stltze Deinen Kérper langsam unter Spannung auf Deinen
Unterarmen nach oben.
v Deine Zehenspitzen berthren den Boden.
v Rumpf und Kopf bilden eine gerade Linie.
m Senke Deine Kérpermitte langsam ab und komme
unter Spannung wieder nach oben.
v Ca. 10-15 Wiederholungen.

Endposition

Variante 2 Variante 2



SIT-UPS.

Ziel:
Kraftigung der Bauchmuskulatur.

Ausfiihrung:
m Lege Dich auf den Ricken.
m Stelle beide Beine an.
m Lege Deine Hande seitlich an den Kopf.
m Spanne deine Bauchmuskeln an.
v Ellbogen zeigen zur Decke.
v Kinn zeigt zur Brust.
i m Komme mit der Ausatmung nach oben.
v Lendenwirbelsaule bleibt fest am Boden
m Komme nur so weit nach oben,
bis die Schulterblatter vom Boden abgehoben sind.
m Dreimal 10 Wiederholungen,

Anfangsposition dazwischen 30 Sekunden Pause.

m Variante 2 flhrst Du nur aus,
wenn Nackenprobleme bestehen.

m Lege Deine Hande bei dieser Ausfihrung
nicht seitlich an den Kopf, sondern in den Nacken.

m UnterstUtze die Halswirbelsaule bei der Aufwartsbewegung
ohne UbermaBigen Druck auszulben.

Endposition



FIT2RIDE.

KRAFTTRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

SEITLICHER ARMSTUTZ.

Ziel:
Kraftigung der Rumpfmuskulatur
(vor allem der HUft- und seitlichen Bauchmuskulatur).

Ausfiihrung:
m Lege Dich seitlich auf den Boden.
v Der Ellbogen liegt unter dem Schultergelenk.
m Spanne Bauch und Ricken an.
m Komme mit der Hufte in den Unterarmst(tz nach oben.
v Nur der Unterarm und ein Fu3 berhren den Boden.
v Taillendreieck wird gehalten.
v Der Korper bildet eine Linie.
m Weiche nicht in Seitenneigung aus.
m Halte die Position statisch, so lange wie moglich.
v Dreimal 10 Wiederholungen,
dazwischen 30 Sekunden Pause.

Endposition

m Bei Variante 2 hast Du die statische Position von Variante 1
als Ausgangsposition.

m Du spreizt nun das freie Bein maximal zur Decke ab und
haltst die Position so lange wie mglich.

Variante 2



Anfangsposition

Endposition

AUSFALLSCHRITT.

Ziel:
Kraftigung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur.

Ausfiihrung:

m Mache einen Ausfallschritt moglichst weit nach vorne.

m Verlagere Dein Korpergewicht auf das vordere Bein.

m Lasse das freie Bein mit der FuBspitze am Boden
etwas zurlickgesetzt und hiftbreit nach auf3en gestellt.

m Spanne Ricken und Bauch an.

v Kinn zeigt zur Brust.

v Hande sind in AuBenrotation angespannt.

m Beuge das Standbein bis das Knie des freien Beines
fast den Boden berthrt.

v Ferse des Standbeines bleibt am Boden.

v In der tiefen Beugeposition muss das Knie
des Standbeines hinter der FuBspitze
positioniert sein und sollte 90° im
Kniewinkel nicht Gberschreiten.

m Komme wieder méglichst langsam in
die Ausgangsposition zurtick.

m Dreimal 10 Wiederholungen,
dazwischen 30 Sekunden Pause.

m Variante 2 fihrst Du aus, wenn Du Knieprobleme hast.
m FUhre die oben beschriebene Ubung durch,
indem Du das Knie weniger weit beugst.



FIT2RIDE.

KRAFTTRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

Endposition

Variante 2

REVERSE PUSH.

Ziel:
Kraftigung der oberen Rickenmuskulatur.

Ausfiihrung:
m Stitze Dich mit dem Ricken gegen eine Wand.
m Spanne Bauch und Ricken an.
v Kinn zeigt zur Brust.
m Positioniere Deine Ellbogen seitlich auf Héhe der Schultern
an der Wand.
v Unterarme und Hande zeigen zur Decke.
m Drlcke nun so fest Du kannst mit den Unterarmen
gegen die Wand.
v Oberkorper bleibt an der Wand. i
m Halte Die Spannung ca. 15 Sekunden und fuhre die Ubung
nach ca. 30 Sekunden Pause zwei weitere Male durch.

m Bei Variante 2 kannst Du zusatzlich noch
Deine Oberschenkel kraftigen.

m Bilde hierfUr mit Deinen Knien einen

m 90°-Winkel und presse Dich mit dem Rlcken gegen die Wand,
als wirdest Du auf einem Hocker sitzen.

m FUhre mit dieser Ausgangsposition dann
die oben aufgefiihrte Ubung durch.



NACKENSTUTZ.

Ziel:
Kraftigung der Nackenmuskulatur .

Ausfiihrung:
m Fihre die Ubung im Stand aus oder setze Dich
in korrekter Sitzhaltung auf einen Stuhl
v Korrekte Sitzhaltung:
Sitze auf der vorderen Halfte
des Stuhls, stelle die Beine hiftbreit ab.
Die Knie bilden einen Winkel Gber 90°.
Bilde ein maximales Hohlkreuz und
gehe ca. 10% davon zurlck.
v Gerade Koérperhaltung im Stand:
Beine stehen hiftbreit,
Bauch- und Ruckenmuskeln sind angespannt
m Lege die Hande an den Hinterkopf.
v Das Kinn zeigt zur Brust, der Kopf ist gerade
Anfangsposition in Verlangerung zur Wirbelséule.
m Baue eine statische Spannung auf,
indem Du den Hinterkopf so fest Du kannst
gegen die Hande drickst.

Endposition



FIT2RIDE.

KRAFTTRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

Endposition 1

Endposition 2

HAND- UND
UNTERARM-WORKOUT.

Ziel:
Kraftigung der Unterarm- und Handmuskulatur.

Ausfiihrung:

m FUhre die Ubung im Stand aus oder
setze Dich in korrekter Sitzhaltung
(siehe vorherige Ubung) auf einen Stuhl.

m Spanne Bauch und Ricken an.

m Greife zunachst mit der rechten Hand die Linke.

v Die linke Hand drtickt nun so fest es geht
und sehr langsam die rechte Hand,
die den Widerstand bildet, zum Kérper hin.
v Die Arme bleiben statisch, die Bewegung
erfolgt im Handgelenk.

m Daraufhin bildet dann die linke Hand den Widerstand
und Du drickst sie mit der rechten Hand so fest es geht
zum Boden hin.

v Beide Hande kdnnen ohne umgreifen trainiert werden.

m Fihre die Ubung anschlieBend auf der anderen Seite
nochmals durch, indem Du mit der linken Hand dann
die Rechte greifst.

v Jeweils dreimal 10 Wiederholungen,
dazwischen 30 Sekunden Pause.



Anfangsposition

Endposition

KNIEBEUGE.

Ziel:
Kraftigung der Gesal3-, vorderen Oberschenkel- und
unteren Rickenmuskulatur.

Ausfiihrung:
m Stelle Dich aufrecht und hiftbreit auf den Boden.
m Spanne Bauch und Ricken an.
v Die Arme sind in Verlangerung des Oberkorpers
zur Decke gestreckt.
v Der Kopf und der Oberkérper bilden eine Linie.
m Senke Deinen Kérper langsam ab, bis der Kniewinkel
maximal 90° betragt.
m Achte darauf, dass Deine Knie niemals Uber
die Zehen herausragen.
v’ Der Oberkérper bleibt aufrecht und angespannt.
v’ Dreimal 10 Wiederholungen,
dazwischen 30 Sekunden Pause.
m Du kannst die Ubung etwas vereinfachen, indem Du
die Arme bei der Kniebeuge parallel zum Boden
nach vorne ausgestreckt haltst



FIT2RIDE.

KRAFTTRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

KOORDINATION.

Die Schulung der Kérper-Koordination ist fur
das gute und sichere Motorradfahren sehr
bedeutungsvoll. Durch das Training der Be-
wegungskontrolle kdnnen die Reaktions-
fahigkeit verbessert, die Bewegungsablaufe

praziser und die Ermidung verzdgert werden.

Umso besser die Bewegungen koordinativ
gesteuert und kontrolliert werden, desto we-
niger Kraft ist fur diese erforderlich. Ein guter
Gleichgewichtssinn sowie eine gute Kérper-
wahrnehmung sind entscheidend fur die
Bewegungskontrolle und Bewegungseffizienz.

Sehr gut eignen sich Ubungen auf instabilem
Untergrund um die Koordination zu trainieren,
da der Kérper das Gleichgewicht halten muss
und es zu reflektorisch gesteuerten Aus-
gleichsbewegungen kommt (z.B. dicke
Schaumstoffmatte oder weicher Sandboden).

Um seinen aktuellen Trainingszustand in Be-
zug auf die Koordinationsfahigkeit zu testen,
kann man folgende Ubung durchfthren:

m Stehe in gerader Kérperhaltung auf beiden
Beinen oder, falls maglich, auf nur einem.
Deine Arme sind vom Korper Weggestreckt.
SchlieBe die Augen und versuche mit einem

Zeigefinger direkt die Nasen-spitze zu treffen.

Bei dieser Ubung wird unter anderem die
Koordination im Dunklen geschult, die bei
schnellen Lichtwechseln, z.B. bei der Einfahrt
in einen Tunnel, fur Motorradfahrer sehr
wichtig ist. Ebenfalls ist es sinnvoll die Hand-
FuB-Koordination zu trainieren.

m Male in aufrechter Sitzhaltung mit aus-
gestreckten Armen kleine Kreise in die Luft,
wahrend die FBe abwechselnd auftippen.
m Lasse Deine Arme seitlich kreisen, einen
vorwarts und den anderen rlckwarts.

AUSDAUER.

Eine gute Grundausdauer ist die wichtigste
Voraussetzung fUr eine konstante Leistungs-
erbringung beim Motorradfahren.

Ein Ausdauertraining kraftigt das Herz-Kreis-
lauf-System und kann flr eine langere
Konzentration, eine héhere physische Leis-
tungsfahigkeit, spatere Ermudung, sowie
schnellere Reaktionen sorgen.

Flhre das Ausdauertraining mit einer Dauer
von mindestens 20 Minuten nach dem Kraft-
und ggf. Koordinationstraining durch. Fur die
Ausdauereinheit eignen sich flr Motorrad-
fahrer besonders Trainingsgeréate wie Cross-
trainer oder Fahrrad-Ergometer. Je nach
Vorliebe empfehlen sich auch beispielsweise
Joggen oder Fahrradfahren in der Natur,
sowie im Winter Ski-Langlaufen.

Grundsatzlich ist es wichtig, seine personli-
che Leistungsfahigkeit nicht zu Uberschat-
zen. Viele Sportler trainieren mit einer zu
hohen Intensitat, zu groBen Umfangen oder
zu wenigen Erholungsphasen. Das kann
jedoch schaden und fuhrt oft zu einer Leis-
tungsminderung. Als Faustregel fur Trai-
ningsanfanger gilt es, den Kérper nur so
stark belasten, dass wahrend der Ubung
eine Unterhaltung gut maéglich ist.

BEWEGLICHKEIT.

Ein Aspekt, der beim Fitnesstraining oft ver-
nachlassigt wird, welcher aber besonders fur
das Motorradfahren von groBBer Bedeutung
ist, ist die Beweglichkeit. Spatestens, wenn
beim Auf- oder Absteigen des Motorrades
das Bein nur mit Muhe Uber das Heck be-
wegt werden kann, ist offensichtlich, dass
die Beweglichkeit des Fahrers stark einge-
schrankt ist.

Ein fehlendes Dehnen kann zu Steifheit und
moglicherweise sogar zu Schéaden fir Ge-
lenke, Bander, Sehnen, Muskeln und Binde-
gewebe und somit zu einer allgemeinen
Verschlechterung der eigenen Konstitution
fUhren. Richtig ausgeftihrte Dehnlibungen
kdnnen sehr schnell und ohne viel Aufwand
eine deutliche Verbesserung der Beweglich-
keit bewirken.

Ein gedehntes Bindegewebe ist ausdauern-
der, belastbarer und hat mehr Kraft, sowie
einen besseren Stoffwechsel. Das bedeutet,
es kann mit der gleichen Menge Blut mehr
produktive Arbeit leisten und Abfallprodukte
besser abtransportieren. Die Regeneration
verbessert sich und die Gefahr von Muskel-
rissen und —zerrungen vermindert sich.

Im Folgenden sind einfache Dehnibungen
aufgefuhrt, welche fur das Motorradfahren
besonders wichtig sind. Wahrend der Deh-
nung darf es leicht ziehen, Schmerzen dur-
fen jedoch nicht auftreten.

Das Dehnen kann im Zuge des Aufwarmens,
jedoch nur mit bereits aufgewarmten
Muskeln, oder nach méaBigem Kraft- und
Ausdauertraining durchgefthrt werden. Nach
anstrengendem Muskeltraining wird von in-
tensiven Dehnlbungen abgeraten.



FIT2RIDE.

BEWEGLICHKEITSTRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

AUSSERE- UND
LANGE WADENMUSKULATUR.

Ausgangsposition:
v Gerade Haltung, Bauch- und Rickenmuskeln
anspannen, kein Hohlkreuz bilden.
v Ein Bein ist vorne, die FUBe parallel.
m Beuge das vordere Bein.
m Verlagere das Gewicht auf das gebeugte Bein.
m Der FuB3 des gestreckten Beins bleibt am Boden,
die Wade des gestreckten Beines wird gedehnt.

Ausfiihrung:
v Mindestens 20 Sekunden, maximal 2 Minuten
v 2 Sekunden Pause
v Wiederholen und dann wechseln

VORDERER OBERSCHENKEL.

Ausgangsposition:
v Beide Fue stehen nebeneinander.
v Ein Bein ist vorne, die FUBe parallel.
m Stehe gerade.
m Nimm einen Fuf3 in die Hand.
m Ziehe den Fuf3 an das Gesal.
m Halte die Knie dabei zusammen.
m Strecke die Hufte dabei nach vorne.
m Versuche die Hifte stabil zu halten, nicht einzudrehen.

Ausfiihrung:
v 20 Sekunden.
v 2 Sekunden Pause.
v’ Wiederholen und dann das Bein Wechseln.



FIT2RIDE.

BEWEGLICHKEITSTRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

INNERER OBERSCHENKEL.

Ausgangsposition:
v Die FuBe stehen parallel in Gratschstellung Haltung.
v Gréatsche das Bein so weit, dass ein deutliches Ziehen
im inneren Oberschenkel wahrnehmbar ist.
v Strecke das hintere Bein.
v Drlcke die Ferse des hinteren Beines gegen
den Boden.

Ausfiihrung:
v Mindestens 20 Sekunden, nicht langer als 2 Minuten.
v 2 Sekunden Pause.
v mit dem anderen Bein die Ubung wiederholen.

HINTERER OBERSCHENKEL.

Ausgangsposition:
v Stehe gerade und aufrecht.
v Beuge den Oberkdrper mit gestreckten Beinen
vorsichtig und langsam zu den Beinen.
v Halte den Kopf bei dieser Ubung in Verlangerung
der Wirbelsaule.

Ausfiihrung:
v 20 Sekunden
v 2 Sekunden Pause
v Ubung wiederholen



SCHULTERN.

Ausgangsposition:

v Stehe hiftbreit und spanne Bauch- und
Ruckenmuskeln an.
Positioniere die Arme Uber dem Kopf.
Ziehe den rechten Ellenbogen mit
der linken Hand hinter den Kopf.
Biege den Kopf dabei nicht zur Seite.
Die Dehnung soll im seitlichen Bereich
des Schultergelenks erfolgen. Erwinscht
ist ein angenehmes Ziehen, es darf jedoch
kein Schulterschmerz auftreten.

SR 1N

Ausfiihrung:
v 20 Sekunden, maximal 2 Minuten
v 2 Sekunden Pause
v Ubung wiederholen und dann die Seite wechseln



FIT2RIDE.

TRAINING FUR ZUHAUSE UND UNTERWEGS.

ERNAHRUNG.

Auch die Ernahrung leistet einen gro3en
Beitrag zur kérperlichen und geistigen Fit-
ness. Beim Motorradfahren verbraucht der
Koérper viel Energie, vor allem beim sport-
lichen Fahren sowie bei langeren Ausfahrten
und Touren. Diese Energie bezieht der Kor-
per aus seinen Reserven. Eine gezielte
Ernahrung dient dazu, den Kérper und das
Gehirn Uber eine lange Zeit leistungsfahig

zu halten.

Eine erhdhte kérperliche Leistung fuhrt beim
Athleten durch das Schwitzen zu einem ver-
mehrten FlUssigkeits- und Mineralienverlust.
Bei langen Ausfahrten ist es nicht selten der
Fall, dass die FlUssigkeitszufuhr vernach-
l&ssigt wird — was fatale Folgen haben kann.
Vor allem die Konzentration und Kraftaus-
dauer lassen bei einem Fllssigkeitsmangel
stark nach. Im schlimmsten Fall kdnnen
Unfalle die Folge sein.

Aus diesem Grund sei jeder Motorradfahrer
daran erinnert, regelmaBige Trinkpausen
einzuplanen und einzuhalten. Neben Wasser
und Tee eignen sich optimal auch Frucht-
saftschorlen oder alkoholfreies Bier, da diese
Getranke neben der Flissigkeit auch viele
Mineralstoffe und Kohlenhydrate liefern.

Was die feste Nahrung betrifft, muss man
als Hobbymotorradfahrer nicht zu streng mit
sich selbst sein. Wir empfehlen jedoch zum
Fruhstuck viele wertvolle Kohlenhydrate, z.B.
Vollkornbrot, -mUsli und Obst zu sich zu neh-
men. Durch deren Einnahme kann vermieden
werden, dass der Blutzuckerspiegel nach
kurzer Zeit wieder absinkt, die Konzentration
ab- und der Hunger zunehmen.

Da durch die Belastungen des Motorrad-
fahrens ein Teil des Muskelgewebes be-
schadigt wird (z.B. Muskelkater), bendétigt der
Korper Proteine zum Muskelwiederaufbau
und zur Regeneration der Uberbeanspruchten
Muskulatur. Deshalb sollten diese in Form
von z.B. Fleisch, Fisch oder Milchprodukten
im Laufe des Tages ebenfalls in den Mahl-
zeiten vorkommen.

Wir raten von zu groBen und fettigen Mahl-
zeiten vor oder zwischen dem Motorrad-
fahren ab. Der Kérper muss sich nach dem
Essen vor allem auf die schwere Verdauung
konzentrieren und fahrt alle anderen Pro-
zesse, wie zum Beispiel die Gehirnaktivitat,
entsprechend herunter.

Um sich schnell zu erholen und fur die
nachste Motorradetappe wieder fit zu sein,
sollten die Kohlenhydratspeicher nach
hohen Belastungen zeitnah wieder aufgefUllt
werden.

SCHLUSSGEDANKE.

Egal, ob Hobbyfahrer oder Profi-Racer — alle
Motorradfahrer sollen méglichst lange
Freude an ihrem Hobby haben und stets
sicher unterwegs sein.

Die BMW Niederlassung mdchte

Dir deshalb mit dem Trainingsprogramm
Fit2Ride Empfehlungen und Tipps geben,
wie Du Deine eigene Leistungsfahigkeit
verbessern kannst.

Der Aufwand ist gering, der Effekt fur die
Fahrqualitat und -sicherheit jedoch sehr
hoch.

Probiere es einfach aus - Du wirst
sehen, dass es sich lohnt.

Die BMW Niederlassung winscht Dir
dabei viel Spass und eine allzeit gute Fahrt.



TRAININGSTAGEBUCH.
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