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lie wackelige Einstiegsphase auch
n Eigenregie zu verkiirzen. Denn
wer Korper, Geist und Motorrad fit
semacht hat, fihrt vom Start weg
riel befreiter und sicherer. Und kann
ichon die ersten Kilometer der
1euen Saison geniefen.
Sich dieses Sicher-

gefragt sind. Deshalb gilt besonders
fiir die ersten warmen Wochen des
Jahres: defensiv fahren und immer
mit der Doofheit der anderen rechnen.
Wie bereite ich mich denn nun
vor? Korperliches Training (Seite
100) ist eigentlich immer ein Tipp.
HerzKreislauf und vor

reitsgefiihl wiederzu- Korper, Geist und
w0len ist auch aus Motorrad - wenn
sinem weiteren Grund  alles startklar ist,

allem die Rumpfmus-
kulatur sollten einiger-
mafen in Form sein,
bevor die erste Tour

wichtig:NachderWin-  machen schon
‘erpause rechnen viele
Autofahrer  erstmal
aicht mit Zweirddern.
Motorrdder sind schlechter zu sehen
1nd viel dynamischer als der Rest des
Verkehrs,dastaugtzuUberraschungs-
momenten auf beiden Seiten.
Daraus ergeben sich oft brenzlige
Situationen, in denen vor allem
Routine und schnelle Reaktionen
)

die ersten Kilo-
meter Laune

ansteht.

Ein gewisses Fitness-
level schafft Reserven
fir Notsituationen und erleichtert
lange Touren. AuRerdem schiitzt ein
dickes Muskelkorsett vor Verletzun-
gen. Aber mal ehrlich: Kaum ein
iiberzeugter Sportmuffel wird sich
die Winterpause mit unserer Motor-
radgymnastik versiifen. Und Motor-

SAISONVORBERE
BEIM STUNTFAHR

| ,,Im W'nfer bin x\.h in Sachen /\/‘oonud!rcmmg
stark eingeschréinkt. Einziger Ausgleich ist das
EnduroTraining, das ich bei jedem Wetter
machen kann. Das allein reicht aber nicht als
Vorbereitung. Um kérperlich fii zu bleiben, rainiers
ich zusammen mit meinem PersonalTrainer Andre
Schlosser, einem aktiven Endurofchrer, der einen
perfeki angepassten Trainingsplan ausgearbesitet hat.

* Intervalltraining und Grundlagen-Ausdaveriraining auf KerdioGeréten
| * Funktionaltraining, Ganzkérperibungen fir Core-Stabilitét (Kérpermitte).
Diese Ubungen fiihren zu einem konstanten Puls, Gleichgewicht aus der
Mifte heraus und stabilisieren Knie und Schulter. Die Kérperspannung isk
beim Motorrad-Stuntfahren sehr wichtig und wird mit diesen Ubungen
gefdrdert
o Senso-Motorik-Training: Zusammenspiel der Muskulatur im gesamien
| System. Férdert Flexibilitéit, Reflexe und Reakfion
Dieses Training davert etwa zwei Stunden, macht fix und fertig und ich
| muss richtig kampfen. Dennoch spiirt man schon nach kurzer Zeit riesige
| Erfolge. Die Kérperspannung, das innere Wohlbefinden, das Gefihl, fit
2 sein und mehr Kroft und Ausdauer zu bekommen, spornt einen bei je-
dem Training on. Dieses Training trdgt zur GesamtFiness und zur Veret-
zungs-Prophylaxe bei. Ob Profi oder normaler Motorradfahrer — ich kann
5o ein Training jedem empfehlen, der fit fir die néchste Saison sein will
| Aber am Ende ist es doch die Zeit auf dem Motorrad, die mich wirklich
| stortklar macht.”

Kérperspannung: Wer wie Dirk auf dem Moped rumturnt, der |
muss mehr tun, als Gber den Winter kiloweise Prinzenrolle futtern |
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