Wie schaffe ich die Anpassung auf das im Wett-

kampf eingesetzte Material?

Wettkampfmaterizl macht dann Sinn, wenn
&5 richtin ausgewahlt und eingesetzt wird.
Echten Sis hai Laufschuhen darauf, dass der
Untesschizd [D3mpfung, Stebifitat, Laufstil,
Lauftyp) zwischen Trainings- und Wett-
kampfschuhen nicht zu groB ist. Absehvieren
Sie eine Trainingseinheit pro Woche mit Threm
Wettkampfschuh. Haren Siz auf lheen Rirper
und entschaiden Sie im Trairing, ob Sz den
eichteren Schohim Wettkampf einsetzen oder
doch eber zum starker gadEmpften und sta-
bil=ren Train‘ngsschuh greifen wallen. Besit-
220 Siz ein Tainings- und ein Wettkampfrad,
sosoilte das Traningsrad eing etwas komfor-
tablere Sitzposition haben. Achten Sie aber
darauf. dass diz Abweichungen nicht allzu
aroB sind, dz schon klzinste Umstellungen
den Bawequngsablauf verdndern und Mus-
kulatur, BEneer, Sehnenund Gelznke anders
belastet werden. Besitzen Siznur ¢in Rad, 0
achten Sie bei der Einstellung suf enen Kom-
promiss wischen komfortabler Trainings- und
Wettampfposition, Soliten Sie Beschwerden
haken, etslen Sie lhr Rad etwas kompakter
und koméartabler ein. Sellte dies nicht den
gewinschten Effekt haben, dann kinnzn Sie
gina professionelle Fehrradbiometrie durch-
finren lassen.
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