jeweiligen Umstinden, gerade die durch das Training |

anerzogenen kirperlichen Fihigkeiten fiir den Erfolg
massgebend sind.

Um den wihrend der Winterszeit erschlafiten
Muskeln und steif gewordenen Gliedern die néitige
Beweglichkeit zu verleihen, werden verschiedene Mittel
empfohlen und gebraucht. Von einigen wird der
Gebrauch von Zimmerapparaten (T rainierapparat) in
Vorschlag gebracht, andere empfehlen, tiglich eine
Strecke zu laufen. Zu allermeist aber wird das
Tourenfahren als Voritbung fiir die Thitigkeit auf
der Rennbahn benutzt. Sowie die Witterung und die
Wege es erlauben, begeben die Rennfahrer sich auf
die Landstrasse, wo sie Touren von ro— 30 km zu-
riicklegen. Dies Vortraining wird in etwa 2—13 Wochen
erledigt, so dass der Rennfahrer nach den Umstinden
im Monat Mirz oder April das eigentliche Training
auf der Rennbahn beginnen kann.

Bevor wir uns diesem zuwenden, wollen wir. dem
Leser kurz zeigen, nach welchem Rezept der be-
rithmteste aller Trainer, der Anglo-Franzose Choppy
Warburton seine Zoglinge zu behandeln pflegt: Choppy
personlich  weckt seine Schutzbefohlenen, die sich
morgens zwischen 8 und ¢ von der Lagerstatt er-
heben. 20 Minuten lang werden dann Turniibungen
im Zimmer betrieben, nach Beendigung dieser Uebun-
gen wird jeder massiert. Darauf setzt man sich zu
einem leichten Friihstiick mit Kaffée oder Thee. Nach
einem Ausflug per Rad zwischen 1o und 12 Uhr
(30— 40 km weit) wird jeder wieder massiert. Da-
rauf folgt ein gehaltvolleres Friihstiick: Braten, Pud-
ding (frither im Training verpint), Pale-Ale, Stout.
Bis 3 Uhr nachmittags pflegt man der Ruhe. Dann
begiebt sich Choppy mit seinen Loglingen ins Vélo-
drome, dort scharfes Fahren hinter Mehrsitzern iiber
ca. 15 km. Nach dem Rennen Massage.
geben sich gemeinsam nach Hause.
6 Hauptmahlzeit. Nach dem wird ein Spaziergang
unternommen, wobei die Fahrer sich im Springen,
Wett-Laufen, Gehen u. s. w. iiben. Hierauf folgt
wieder gemeinsame Mahlzeit. Mit turnerischen Uebun-

Zwischen 5 und

gen, Massage u. s. w. wird die Zeit bis Mitternacht |

verbracht.

Zum Vergleichen ziehen wir ein Beispiel aus |

Deutschland heran. Der Altmeister Lehr befolgte
auf der Trainierschule in Breslau 1896 folgendes
Rezept: Die Teilnehmer wohnten alle zusammen in
der Nihe der Rennbahn.
gemeinschaftliches Frithstiick. Darauf begiebt sich
die Rennmannschaft zur Bahn, Jeder wird massiert.
Punkt ro Uhr beginnt die Morgenarbeit (16—135 km).
Nach Erledigung derselben erfolgt Abreibung. 12 Uhr
Mittagessen; darauf gemeinschaftlicher Spaziergang,
4 Ubhr beginnt die Nachmittagsarbeit [25—30 km),
7 Uhr Abendessen. 10 Uhr begeben sich alle zur Ruhe.

Y¥on Vorschriften iiber das Fahren fiihren
WIr einige an.
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Alle be- |

7 Uhr Aufstehen, dann .

der Rennfahrer stets dieselbe gleichgebaute Maschine |

auf Stragse und Bahn gebraucht, da auf diese Weise
die Fiisse gewohnt werden, immer in demselben Zirkel
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Wir flhren Wissen,

zu arbeiten. Die Einzelheiten in Rahmenbau, Ueber-
selzung u.s. w. sind von der Individualitiit abhingig.
Wichtig ist es ferner, dass der Trainierende nie bis
zur Erschipfung arbeitet, da diese den kriiftigen
Schlaf raubt. Bei Ueberanstrengung stellt sich ein
Husten ein, der ausserordentlich schlimme Folgen
nach sich ziehen kann. Von besonderem Vorteil fiir
die spateren Leistungen auf der Rennbahn ist es,
wenn der Trainierende sich daran gewdhnt, seine
Geschwindigkeit allmihlich zu steigern, so dass er
am Ziel mit der grosstmiglichsten Geschwindigkeit
abschliesst.

Jede Art der Rennfahrer, Flieger, Halbdauer-
fahrer oder Dauerfahrer erfordert ein eigenartiges
Training, Der Trainer muss bald erkennen, welcher
dieser Klassen sein Zogling am besten zu entsprechen
vermag. Hat er diese Gewissheit, so beginnt der
Lehrgang,

Den Anfang des Trainings bildet das Tempo-
fahren. Wenn die Bahn goo m lang ist, wird an-
fangs etwa 1 Minute gebraucht, diese Strecke zuriick-
zulegen. Das tigliche Pensum betrigt ca. jooo m;
nachdem in dieser Weise etwa eine Woche rearbeitet
ist, damit der schwere Landstrassentritt verschwindet,
wird das Tempo allmihlich verschirft ; die Bahnstrecke
wird in 50 Sekunden durchfahren, das tigliche Pensum
dagegen auf 8 —10 km erweitert. Im Laufe der
nichsten Zeit werden dann fortgesetzt Versuche ge-
macht, das Tempo allmihlich zu steigern, Wenn der
Trainierende dapn eine annehmbare Geschwindigkeit
erreicht hat, mischt er sich unter die iibrigen Renn-
fahrer und sucht das von ihnen angegebene Tempo
zu halten. Gelingt es ihm nicht, so ist es um so
schlimmer fiir ihn, wenn er sein Vorhaben nicht auf.
giebt, sondern mit aller Anstrengung bis zur Er-
schipfung das Tempo inne zu halten sich bestrebt.
Er muss eben ruhig den Zeitpunkt abwarten. Wiihrend
der ganzen Zeit muss die grisste Sorgfalt darauf
verwendet werden, die Gangart nicht zu rasch zu

| verbessern und nicht zu viel an Korpergewicht abzu-

nehmen, da sonst die Haut Fiebersymptome zeigt,
Eine Umwandlung des iiberfliissigen Fleisches in feste
Muskeln ist bei Ueberanstrengung nicht mdéglich,
Der Trainierende darf also nicht versuchen, sein
Korpergewicht iiber einen gewissen Normalpunkt
hinaus zu vermindern, damit er bei Beginn der Renn-
saison etwas Fleisch besitzt, das er zusetzen kann.
Aufgabe des Trainers ist es, dafiir zu sorgen,
dass das iiberfliissige Fleisch in Muskeln verwandelt
wird. Er muss den Kérper nach dem Bade und der
Abreibung in Massage nehmen und dabei jeden ein-
zelnen Muskel einer eingehenden Behandlung unter-
zichen. Besondere Aufmerksamkeit ist selbstverstind-
lich den Beinmuskeln zu widmen: die miissen vor

allen Dingen weich und beweglich erhalten werden,
| denn es lisst sich keine Geschwindigkeit auf dem
Ausserordentlich wichtig ist es, dass |

Fahrrad erzielen, wenn jene verhiirten.

Nachdem der Trainierende das Tempofahren,
das verhiltnismiissig nicht schwer anzueignen ist, ge-
lernt hat, beginnt fiir den Flieger der hauptsichlichste

http:/idigital.slub-dresden.de/id485380420/1 04




