é RATGEBER

Petra Lustenberger beweist auf

dem Rad ihre korperliche Fitness

Gewehrschiitzin Petra Lustenberger geniesst den Ruf als besttrainierte Kaderfrau.
Sie hat dies bei einer Tour mit drei Radprofis bestatigt.

Die ehemalige Luftgewehr-EM-
Dritte und Quotenplatz-Gewinne-
rin aus Rothenburg wurde von ih-
ren Micarna-Teamkollegen Micha-
el Albasini, Reto Hollenstein und
Stefan Kiing sowie Langldufer Beda
Klee auf einer 40 km langen Pano-
rama-Runde von Bazenheid aus
iiber den Winzenberg Liitisburg,
Magdenau und Wolfensberg De-
gersheim gefordert.

Fiir die drei World-Tour-Radprofis
entsprach das Tempo trotz Tour de
Suisse, Zeitfahren- und Strassen-
SM bei Bruthitze einer lockeren
Ausfahrt, fiir den Rest der Gruppe
- vor allem in den Steigungen - ei-
ner Herausforderung. Petra Lusten-
berger hielt auf ihrem «Spezial-
Goldesel» mit wochentlich trainie-
renden Radlern bestens mit, fiel
nie ans Ende des Feldes zurtck.
«Erstaunlich, wie sie mitzuhalten
vermagpy, stellte die Seilzieh-Inter-
nationale Michaela Koch fest.
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Stefan Kiing oder Michael Albasini
zeigten sich ebenfalls angetan von
ihrer Leistung. Wihrend die Schiit-
zin nach der Tour bei den Frei-
zeitsportlern vorwiegend Fragen
zu ihrem Sport beantworten muss-
te, entwickelte sich zwischen ihr
und Michael Albasini ein Fachge-
sprach. «Alba», der sich seit Jahren
mit allen Facetten der Trainings-
lehre, Planung und Auswertung
von Daten befasst, wollte beispiels-
weise wissen, ob sie den Puls/Blut-

" druck morgens beim Aufstehen

messe, sich ein Zusammenhang
zur Trainingsleistung (Hohe der
Punktzahl) feststellen lasse, mit
wem die (allenfalls gesammelten)
Daten ausgewertet wiirden.

Diskussionspunkte

«Gibt es iiberhaupt eine Saison

mit Ruhe- und Aufbauphasen,

nachdem offensichtlich das ganze

Jahr durchgeschossen wird?» fragte
Albasini und erklérte den Zyklus bei

Petra Lustenberger fiihrt die Spitzengruppe mit Langldufer Beda Klee (links) und

Michael Albasini (Mitte) an.

den - speziell bei Rundfahrten —
auch mental extrem geforderten
Radprofis. Die Unterschiede wurden
deutlich. Im Schiesssport folgt nach
den Freiluft-Monaten direkt die In-
door-Phase. Andererseits konnten
sich die Helden der Landstrasse
nicht drei Wochen Ferien am Stiick
gonnen. «Dann briuchte ich vier

ngsausfahrt mit de

Radprofis Michael Albasini, Stéfan Kiing und Reto Hollenstein (v.1.)

Monate, um wieder den athletischen
Normalzustand zu erreichen.»

Nicht ausgeklammert wurde das
Thema, weshalb eine athletische
Schiitzin mit ausgezeichneten Trai-
ningsleistungen in den Wettkdmp-
fen ihre Méglichkeiten nicht mehr
abzurufen vermag. Petra Lusten-
berger wies darauf hin, sie arbeite
daran. Der Gesamterste der Eng-
land-, Katalonien- oder Osterreich-
Rundfahrt, Tour-de-Suisse-, Spani-
en-, Luxemburg-, Tour-de-Roman-
die-, Baskenland- oder Katalonien-
Etappensieger erwihnte, das Ver-
trauen der Sportlichen Leiter, die
Akzeptanz im Team, das Coaching,
die Einstellung, die sachliche Kri-
tik, der Trainingseinsatz, Ehrgeiz
und Wille, die Wertschétzung, alles
sei mitentscheidend. Und allenfalls
die Mentalitit, «es allen zeigen zu
wollen».
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