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Home-Workouts
zur Vorbereitung

Das Spartan Team halt Os-
terreich fit. Um fit zu bleiben
und sich auf ein Spartan Race
vorzubereiten muss man die
eigenen vier Wande nicht
unbedingt verlassen. Zahl-
reiche Ubungen konnen mit
dem eigenen Korpergewicht
zu Hause gemeinsam mit
Kindern absolviert werden.
Achte beim Home-Workout
auf saubere Luft. Laut der
World Health Organisation
ist die Luftqualitit in den
eigenen vier Wianden flnf
Mal schlechter als drauflen.
Somit soll der Raum, in dem
das Home-Workout stattfin-
det, sauber und gut durchluf-
tet sein.

Trainiere wie ein Spartaner
- Wir starten unsere 21 Tage
Fitness Challenge mit 30
Kniebeugen. Langsam und
tief hinunter. Und wer nur
finf Kniebeugen schafft,
braucht den Kopf nicht hin-
gen lassen. Thr habt dazu den
ganzen Tag Zeit. Am zweiten
Tag folgt der Lauf am Stand.
Egal ob schnell oder langsam
- die Knie dabei ganz hoch-
heben. Wahlt das Tempo so,
dass ihr fiinf Minuten durch-
haltet. Alle Trainingseinhei-
ten findet man unter www.
spartanrace.de im Menil
»Training”

Aktuelle Informationen

Nach aktuellem Stand fin-
det das Rennen in St.Pdlten
wie geplant am 8. und 9. Mai
2020 statt. Mogliche Ande-
rungen auf Grund der der-
zeitigen Situation sind unter
www.spartanrace.de abruf-
bar. Bleibt gesund - wir se-
hen uns beim néachsten Spar-
tan Race. WERBUNG

Ab auf die Radln und
sicher in den Friihling

Was Wieder-Aufsitzer
(wiahrend Covid-19)
besonders beachten
sollten, weifd Radfahre-
rin Barbara Pirringer.

WAIDHOFEN. Die aktuellen
Ausgangsbeschrankungen auf-
grund von Covid-19 treiben die
Ybbstaler in die Natur und eini-
ge davon aufs (alte) Rad. Doch
gerade jetzt ist besondere Vor-
sicht beim Radfahren geboten.
Was zu beachten und rechtlich
relevant ist, erklart uns Waid-
hofens Rad-Bloggerin Barbara
,Bike-Babsi“ Pirringer:

Amrichtigen Weg

,Sturze, Uberanstrengung, Ver-
kiihlungen - all das sollten wir
dringend vermeiden, um das
Gesundheitssystem und uns
selbst nicht zusatzlich zu schwa-
chen so die Waidhofnerin.
»,Nutzen Sie asphaltierte Stra-
Ren und gehen Sie kein Risiko
auf Feldwegen oder Trails ein.
Fahren Sie auf breiten Strafden,
sodass Sie an anderen Men-
schen mit genligend Abstand
vorbeifahren konnen. Meiden
Sie stark befahrene Strafden, um
das Risiko eines Unfalls zu ver-
ringern. Wihlen Sie moglichst
flache Wege, um eine erhohte
Anstrengung zu vermeiden.
Eine grofle Anstrengung wiir-
de namlich Ihr Immunsystem
angreifbarer machen und das
kann jetzt wirklich niemand
brauchen. Und wenn Sie wei-
ter als nur bis zum nachsten
Lebensmittelhandel radeln,
wihlen Sie trotzdem eine kurze
Runde. Auch hier gilt: Immun-
system schonen hat oberste Pri-
oritat*, so Barbara Pirringer.

Keine Risiken eingehen

,Bitte fangen Sie nicht genau
jetzt mit dem Mountainbiken
an. Nutzen Sie das Rad fiir Ein-
kdufe und Besorgungen als Al-
ternative zu oOffentlichen, mit
Menschen dicht gefiillten Ver-
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kehrsmitteln. Oder steigen Sie
auf das Rad fir kleine, risikoar-
me Runden an der frischen Luft,
wenn Spazierengehen oder Lau-
fen Thre Gelenke nicht mitma-
chen. Halten Sie sich unbedingt
an die gesetzlichen Vorschriften
und halten Sie grof3en Abstand
zu anderen Menschen! Sonst ist
schnell Schluss mit dem erlaub-
ten Radfahren im Freien® appel-
liert die Waidhofnerin.

Rad-Check: Sicher unterwegs
Reifendruck in beiden Reifen
mit Fingerdruck messen. Ge-
gebenenfalls aufpumpen und
einige Stunden beobachten, ob
der Reifen den Druck halt.
Bremskraft testen, bei V-Brakes
Seilzug-Spannung Uberpriifen.
Dasselbe gilt fiir die Schaltung:
Schaltung testen und Seilzug-
Spannung mit der Hand testen.
Ein paar Zentimeter Flexibilitat
sind okay. Ist der Seilzug sehr
lasch, wird's beim Schalten un-
prazise und zu Problemen fiih-
ren. Lichtanlage testen.

Rad auf Achter priifen: Holen
Sie sich wenn moglich eine
zweite Person, die das Rad an-
heben kann. Dann drehen Sie
das Vorderrad mit der Hand an
und schauen moglichst gerade

,»Bitte fangen Sie nicht genau jetzt mit dem Mountainbiken an®
appelliert Barbara ,Bike-Babsi“ Pirringer aus Waidhofen.

Foto: Pirringer

auf den Reifen. Bewegt er sich
gleichmaflig, gerade oder ach-
terformig?

Dasselbe mit dem Hinterrad
durchfiihren. Wenn Ihr Rad
schon lange geruht hat: Die
Kette freut sich tiber eine Rei-
nigung und anschlieffend ein
Tropfchen Kettenol.

ZUR SACHE

Vizekanzler und Sportminister
Werner Kogler stellte gegen-
tiber dem Osterreichischen
Radsport-Verband klar: ,,Die in
der Verordnung angesprochene
Sportausiibung soll dazu dienen,
das physische und psychische
Wohlbefinden aufrechtzuerhalten
und dem nattirlichen Bediirfnis
des Menschen nach Bewegung
Rechnung zu tragen.” Zu unter-
lassen sind: Gruppenfahrten (mit
Menschen, die nicht in derselben
Wohneinheit leben), mehrstiin-
dige Einzelfahrten (weil mit der
Lange die Wahrscheinlichkeit ei-
nes Sturzes steigt), mehrstiindige
Einzelfahrten in hoherer Intensi-
tat (weil diese die Abwehrkrafte
negativ beeinflussen konnen)
und die Bentitzung 6ffentlicher
Verkehrsmittel, um zu , geeigne-
ten“ Radstrecken zu gelangen.



