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Ausdauersport in der
Schwangerschaft

Fit durch Indoor Cycling

Sport und Schwangerschaft sind zwei Be-
griffe, die fir viele Frauen nicht zueinander
passen. Oft sind die Meinungen noch von al-
ten, langst Uberholten Vorstellungen ge-
pragt. Heutzutage fiihlen sich Sportlerinnen
wahrend der Schwangerschaft dann wohl,
wenn sie ihren Sport weiter betreiben kon-
nen. Es spricht vieles dafur, sich in dieser
Zeit gezielt fit zu halten. Eine geeignete
Mdéglichkeit hierzu bietet Indoor Cycling
bzw. Cycle Well.

egelméapiges und dosiertes Trai-
R ning steigert die korperlichen und

psychischen Krafte und Energien.
Man fiihlt sich nicht nur ausgeglichener
und zufriedener, sondern auch leistungs-
fahiger. Und was der werdenden Mutter
gut tut, tut auch dem Fetus gut. Die Ge-
burt eines Babys ist ein beeindruckendes
Erlebnis, es ist aber auch eine anstren-
gende Arbeit, die gepaart mit Schmerzen
viele Stunden dauern kann. Frauen, die
auch wihrend der Schwangerschaft
sportlich aktiv sein kénnen, sind aus-
dauernder, tolerieren mehr Stress und
Schmerzen und sind kérperlich und see-
lisch gestarkter. Eine Entbindung kann
positiver erlebt werden, da das Korper-
bewusstsein und die Steuerungs- und
Kontrollfunktion tiber den Korper gestei-
gert wird. Ein dosiertes Ausdauertrai-
ning kann den Korper daher optimal auf
den Geburtsstress vorbereiten.

Doch Ausdauersport kann in der
Schwangerschaft nicht bedingungslos
betrieben werden, bei Kontraindikatio-
nen ist erhdhte Sorgfalt geboten. Sollte
die Schwangerschaft zu einer Risiko-
schwangerschaft gehéren (Vorerkran-
kungen in der Familie, Fehlgeburten in
der Vergangenheit, Diabetes, erhdhter
Blutdruck oder Herzerkrankungen) oder
sollten sich bereits mit Beginn der
Schwangerschaft erhebliche Beschwer-
den zeigen, sollten die sportlichen Akti-
vitaten auf jeden Fall mit einem Gynako-
logen abgesprochen werden. Eine even-
tuelle Einschrankung oder sogar ein
Verzicht auf Sport muss in diesem Fall
auch beachtet werden.

Indoor Cycling als empfehlens-
werte Sportart

Gerade Indoor Cycling ist als Ausdauer-
sport wahrend der Schwangerschaft sehr
zu empfehlen. Die Sturz- und Unfallge-
fahr, die beim Radfahren im Freien wah-
rend der Schwangerschaft ein Risiko dar-
stellen kdnnte, ist beim Indoor Cycling
nahezu vollig ausgeschaltet. Besonders
hervorzuheben ist, dass die Bewegung
beim Indoor Cycling zyklischer Natur
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und gelenkschonend ist. Auperdem kann
die aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit
optimal trainiert werden. Das Herz deckt
hier genau den Bedarf an Sauerstoff ab,
der fiir eine bestimmte Leistung erbracht
werden muss.

Um sich jedoch vor Uberbelastung zu
schiitzen, ist es dringend ratsam, wah-
rend des Trainings eine Pulsuhr zu tra-
gen. Der Belastungspuls sollte dabei
nicht mehr als 70-75 Prozent der maxi-
malen Herzfrequenz betragen. Durch den
Pulsmesser kann die momentane Belas-
tung kontrolliert und gesteuert werden.
Vor einer Uberbelastung kann nur nach-
haltig gewarnt werden.

Einteilung des Trainingsplans
in Trimester

Aufgrund der vielen physiologischen
und psychologischen Verdnderungspro-
zesse im Korper ist die Belastbarkeit in
der Schwangerschaft abhingig vom je-
weiligen Schwangerschaftsmonat. Medi-
ziner teilen die Schwangerschaft daher in
drei grope Abschnitte — die Trimester.
Damit das Cycling Training in dieser Zeit
effektiv und gesund ist, ist es sinnvoll,
die Einteilung auch in der Sportpraxis
vorzunehmen und den Trainingsplan
hierauf abzustimmen.

e Das 1. Trimester (1.-4. Monat) ist
die Phase der Umstellung und die sensi-
ble Phase. Ziel des Ausdauertrainings ist
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die Forderung des allgemeinen Wohlbe-
findens und die Anpassung an kérperli-
che Veranderungen.

e Das 2. Trimester (5.-7. Monat) ist
die Phase des Wohlfiihlens und die sta-
bile Phase. Das Ausdauertraining dient
dem Ausgleich des Muskelungleichge-
wichts, der Kréaftigung der Rumpf- und
Beinmuskulatur sowie der Stabilisierung
der Gelenke und der Gewebestraffung.

e Das 3. Trimester (8.-10. Monat)
ist die Phase der zunehmenden Unbe-
weglichkeit und die schwere Phase. Hier
sollte das Ausdauertraining nur noch
sanft durchgefiihrt werden.

Spezielles Trainingsprogramm
durch Cycle Well

Wé&hrend in den ersten Monaten der
Schwangerschaft ein Training auf dem
Indoor Cycling Bike problemlos maglich
ist, wird mit wachsendem Bauch die Hal-
tung auf dem Bike auch immer unbe-
quemer: Der Lenker ist zu niedrig, eine
korrekte Haltung ist kaum noch moglich.
Dariiber hinaus sollte eine nach vorn ge-
neigte Sitzhaltung mit grofer werden-
dem Bauch vermieden werden. Doch ge-
rade jetzt muss die Schwangere nicht auf
ihr Cycling Training verzichten. Denn das
spezielle Cycle Well Programm der
Group Fitness GmbH bietet durch den
Umbau des Bikes einen aufrechten Sitz,
der dem Bauch geniigend Platz gestattet.
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® Durch die Steigerung des Korper-
gewichts wahrend der Schwanger-
schaft nimmt das Bike einen Teil der
Last ab. Das Korpergewicht wird vom
Sattel getragen. Durch den reduzier-
ten Gewichtsdruck werden die Gelen-
ke und die Knochen geschont.

® Indoor Cycling hat einen positiven
Effekt auf den Blutdruck. Er steigt
wahrend des Trainings an, sinkt
jedoch langfristig auf ein niedriges
Niveau.

® Beim Tritt in die Pedale ziehen sich
die Beinmuskeln zusammen. Dabei
werden die Venen zusammenge-
driickt und das Blut zum Herzen hin
gepumpt. Hierdurch kénnen unange-
nehme Begleiterscheinungen der
Schwangerschaft wie Einlagerung
von Wasser in den Beinen (Odeme)
sowie Entstehung von Krampfadern
und Thrombosen vermieden werden.

® Durch das Ausdauertraining be-
steht ein geringeres Risiko fir
Schwangerschaftsdiabetes.

VORTEILE VON INDOOR CYCLING UND CYCLE WELL

® Das aerobe Training hat einen posi-
tiven Effekt auf Blutplasma und Blut-
volumen, der die Sauerstoffversor-
gung von Mutter und Kind verbessert.

® Durch die korperliche Bewegung
werden das Immunsystem gestarkt
und die Widerstandskrafte erhoht,
wahrend der Nacht erfolgt ein tiefe-
rer Schlaf.

® Die in der Schwangerschaft be-
sonders beanspruchten Riickenmus-
keln werden durch das Radfahren
stabilisiert.

® Das Vertrauen in die eigenen Kor-
perkrafte wird gestarkt. Man fihlt
sich korperlich-seelischen Verdande-
rungen nicht ausgeliefert, sondern
lernt, neue Krafte und Energien zu
entwickeln.

® Nach der Entbindung sind kérper-
lich aktive Frauen wieder schneller in
Form, da sich der Korper von den
hormonellen Umstellungen und dem
enormen Stress leichter erholt.
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Indoor Cycling bzw. Cycell Well ist eine
geeignetes Ausdauertraining fur
Schwangere

Cycle Well ist ein gruppendynami-
sches, herzfrequenzorientiertes Trai-
ningskonzept zur Verbesserung der aero-
ben Ausdauer. Das Bike wird durch ein
Zusatzmodul verandert: Der Lenker wird
durch einen speziellen Adapter nach
oben positioniert, so dass eine ent-
spannte und aufrechte Sitzposition mog-
lich ist. Als Sattel kann ein spezieller Cy-
cle Well Sattel gewahlt werden, der eine
grofere Sitzflache besitzt. Cycle Well ist
daher fiir die Zielgruppe der Schwange-
ren besonders geeignet, da die Nacken-
muskulatur und der Wirbelsdulenbereich
entlastet werden. Dariiber hinaus wird
das Korpergewicht von einem breiteren
Sattel getragen. Die Trittbewegung ist
rund und fliissig.

Fazit

In allen Monaten der Schwangerschaft
spricht vieles dafiir, weiter Ausdauer-
sport zu treiben. Besonders Radfahren
im Bereich Indoor Cycling und Cycle Well
ist physiologisch und psychologisch
empfehlenswert. Letztendlich kann hier-
durch einem Leistungsriickgang ent-
gegengewirkt werden. So l4sst sich der 9-
monatige Babymarathon auf schonende
Weise meistern.
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