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Mit dem Schwung des alten Jahres ins neue geradelt

Heike Ottilige

Glienicke: Neun Jahre sind
meine Spinningschuhe jetzt
alt. Fast. Es ist kaum zo glo-
ben. Mein Kollege Xstert. , Wenn
die noch ganz sind, dann hast
du sie woh! nicht oft benutzt.”
Oft ist relativ. Zu einem Spin-
ningmarathon kamen sie jetzt
erneut zum Einsatz — vnd ha-
ben gute Dienste geleistet, selbst
nach neun Jahren nach.

Einmal wichentlich eineinhalb
Stunden Spinning stehen seit fast
zehn Jahren auf meinem Wo-
chenplan. Das Ausdauvertrai-
ning auf dem Rad verpasse ich
ebenso wie Aquafitness pur in
ganz dringenden Ausnahmef3l-
len. Zahn-OP, vorzeitiger Redak-
tionsschiuss vor so unsinnigen
Feiertagen wie dem himmelfahr-
schen Mannertag oder bei wich-
tigen Geburtstagen.

Spinning und Trainerin Nicole
Lademann sind seit diesen Jah-
ren eine Einheit. Unz3hlige Ki-
lometer habe nicht nur ich unter
ihren wachen Traineraugen 7
riickgelegt. Die Spinningfamilie
ist grofk. Selbst zwei Tage vor der
Geburt ihrer Tochter, es war ein
Mittwoch im September 2012,
safl Nicole noch auf dem Spin-
ningrad und kimpfte sprechend,
fast briillend, gegen die laute
Musik. ,Widerstand.” Dieses
Wort ist wichtig beim Spinning.
Es ist, 50 glaube ich, das wich-
tigste liberhaupl. Widerstand zu
leisten ist bei Nicole zwecklos.
Und warum auch! Das optimale
Ausdauertraining bei guter Mu-
sik macht SpaR und sorgt fijr Fit-

ness. Thre gate Laune ist anste-

ckend. Die anderthalb Stunden
vergehen schnell.

Ebenso schnell sind auch die
guten drei Stunden beim Spin-
ningmarathon vergangen, der
kurz vor Weihnachten fir Tri-
athleten angesetzt ist. Zwei freie
Pldtze sorgen fiir eine Sponta-
nemtscheidung. Ja, zu mei-

Ausprobiert und mitgema

Nicole Lademann ist Instructor des Spinningmarathons.
Sie ist seit zehn Jahren Trainerin im Glienicker Fitnessstu-

dio Vitadeum.

nem dritten Spinningmarathon
komme ich wie die Jungfrau zum
Kind. Bei Nicole gibt es kein Ja
oder Nein, sondern nur ein Ja
oder Ja. Deshalb folgt der spon-
tanen Frage, ob ich denn mit-
fahren wolle, ein Spontanent-
schiuss. Warum nicht kurz vor
Weihnachten noch mal ordent-
lich in die Pedale treten und mit
Schwung dem neuen Jahr ent-
gegenradeln? Auf Grand der Fei-
ertage fallt das Spinningtraining
gleich zweimal ins Wasser. Also,
Augen zu und durch. Die beiden
letzten Marathons liegen Jahre
zuriick. Und es gibt einen deut-
lichen Unterschied.

Nie war der Spinningraum so
gut gefiillt wie diesmal - 18 Rad-
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fer und die Trainerin. Das ist H5-
henkammertraining. Die Luft ist
zum Schneiden und wird schnell
knapp. Aber die Musik macht
alles leichter. Es fingt human
an. Nach einer kurzen Einwei-
sung werden leichte Berge meist
im Sitzen gefahren. Whe einfach
das Leben doch ist. Aber dann
kommt es, das absolute Spin-
ningwort: Widerstand. Rein,
nicht raus. Okay. Ich drehe den
Knopf zum Regeln im Uhrzei-
gersinn. Das Treten wird deut-
lich schwerer. Soll es ja auch.
Das spezielle Gerdtetraining vor-
her hdtte ich mir klemmen sol-
len. Aber, es war ja ein Spontan-
Entschluss. Egal. Augen zu und
durch. Oder besser gesagt hoch.
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Es folgen Berge iiber Berge. Im-
mer wieder hallt das Wort Wider-
stand durch den Ranm. Wie weit
soll ich den Knopf denn noch
drehen? Bergauf geht es oft im
Stehen. Oft? Meistens oder bes-
ser gesagt fast nur. Spinning ist
nicht nur Training fiir die Beine,
sondern auch fiir die Arme. Oder
besser gesagt, es ist bei all sei-
ner Vielfalt ein Ganzkorpertrai-
ning. . Tetzt kommt der Uberhol-
berg. Thr diirft so schnell fahren,
wie ihr wollt. Es darf iiberholt
werden®, sagt Nicole. Besser
gesagt, sie muss fast briillen.
Die Musik schluckt ihre Worte.
Oder sind es die Berge? Gnaden-
Ios reiht sich Gipfel an Gipfel. Es
geht hiher und héher. Ab und
an folgt eine leichte Talfahrt. Die
lduft sozusagen wie Butter. Der
hichste Punkt ist noch nicht er-
reicht. Aber die Zeit verrennt.
Im Hintergrund ist das Klackern
der Radlager zu hiren. Die ers-
ten Minner verschwinden zum
Kleiderwechsel. Auf den muss
ich verzichten. Schlieflich bin
ich nicht auf den Marathon vor-
hereitet. Sonst hitte ich natiir-
lich auch Wechselwische mit-
gebracht. Wieder geht es hoch.
Wir sollen schnell fahren, natiir-
lich mit Widerstand. Das machen
wir auch. Der Blick wandert zur
Uhr. Automatisch. Zwei Stunden
sind rum. Geht doch, Oder bes-
ser gesagt fahrt doch. Fast haben
wir den Gipfel erreicht. Das Fah-
Ten passt sich dem Rhythmus der
Musik an. Zwischendurch ab-
solute Korperbeherrschung. Ra-
deln im Stehen. Die Hiifte bleibt
auf ciner Stelle. Die Beine zichen
abwechselnd. Die Spitze ist er-
reicht. Langsam geht es wieder
nach unten. Aber auch die Ab-
fahrt ist nicht frei von kleinen
Bergen zwischendrin. Die Zei-
ger ricken langsam vorwirts.
Nur gut, dass ich jede Woche
ein Spinning fahre. Nach end-
losen Talfahrten nihern wir uns
dem Ziel. Zum Schluss fahren
wir freihdndig und lockern und
dehnen unsere Gelenke.

Das nenne ich einen sportlichen
Start ins Wochenende und in
die Feiertage. Nun gilt es, den
Schwung mit ins neue Jahr zu
nehmen. Gut gelaunt steige ich
vom Rad. Meine schweren Arme,
wir sind gefiihlte zwei Stunden
im Stehen gefahren, netto viel
Ieicht eineinhalb Stunden, spiire
ich erst am nichsten Tag. Egal.
Wie viele Kilometer es wohi ge-
wesen sind? Auch egal. Es heifdt,
sein erstes Spinning vergisst man
nie. Auch von einem Marathon
zehrt man{n) lange. Und Frau
natiirlich auch. Ich habe bisher
versaumt, Nicole nach dem ers-
ten Wort ihrer kleinen Tochter zu
fragen. Ich glaube es war Wider-
stand.



