Auf einen Blick:
Schwanger biken

Die Vorteile
- Reduziert typische
Schwangerschafts-

beschwerden wie

Ubergewicht, Diabetes,

Thrombosen, Wasserein-
lagerungen...

- Guter Stressabbau.

- Koordination, Kraft und
korperliche, wie mentale
Ausdauer werden trainiert
- das hilft bei

der Geburt.

- Belastung ist individuell
einteil- und berechenbar.
- Vergleichsweise geringe
Stof3- und Schiittelbewe-
gungen - bei guter Fahr-
technik und entsprechen-
der Wahl des Terrains
und Bikes.

- Vergleichsweise geringe
Belastung fur die Becken-
bodenmuskulatur.

- Gutes Training fur die
Rickenmuskulatur; glins-
tiger Bewegungsablauf
bei Ischias-Problemen.

Nachteile

- Hohes Sturz- und Verlet-
zungsrisiko.

- Vergleichsweise intensi-
ve Sportart - vor allem bei
langen, steilen Anstiegen
und schnellem Fahren.

- Gefahr der Uberhitzung
bei heiflen AuBBentempe-
raturen.

- In gréBeren Hohen ggf.
starke Belastung fir
Mutter und Kind.
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VERENA WIECHERS
Sportwissenschaftlerin, Expertin fiir Pri-&Postnatales Training
Interessante Fachartikel findet man auf ihrer Webseite
www.mamaworkout.de unter ,,Fitness-Ratgeber

Wie stehst du zu Sport bzw. Training wahrend der Schwangerschaft?

Fiir Sportlerinnen ist es nicht leicht, die schwangerschaftsbedingten Korperveranderungen
zu akzeptieren und das eigene Verhalten entsprechend anzupassen, viele mochten auch als
Schwangere fit, leistungsfihig und selbstbestimmt sein und behalten gemafl dem Leit-
spruch ,,ich bin doch nicht krank* alle sportlichen Gewohnheiten bei. Es spricht tiberhaupt
nichts dagegen, weiter Sport zu treiben, ABER die Einhaltung gewisser Sicherheitsregeln
und Trainingsanpassungen halte ich fiir unumgehbar. Der schwangere Korper befindet
sich in einer besonderen Situation, er ist ,,in anderen Umstdnden®, die erfordern, dass die
Frauen sich auf diese einstellen und angemessen mit ihrem Kérper umgehen. Was ,,ange-
messen“ bedeutet, kann nicht eindeutig definiert werden, da jeder Korper per se individuell
ist und individuell auf die Schwangerschaft reagiert. Sportlerinnen kennen ihren Korper seit
vielen Jahren und wissen, wie er wann worauf reagiert und was ihm gut tut, doch auf diese
langjahrigen Erfahrungen konnen sie sich nun nicht mehr uneingeschrinkt verlassen. Das
Hormonsystem arbeitet auf Hochtouren und vieles im Korper ist anders als normalerweise.

Risiken fiir den Fotus

Ein starker Anstieg der miitterlichen Korperkerntemperatur kann fiir das Baby problema-
tisch werden. Die Schwangere sollte sich deshalb nur aerob belasten. Anaerobe Belastun-
gen, die beispielsweise im hochintensiven Intervall-Training oder in leistungsbezogenem
Wettkampfsport entstehen, sollten vermieden werden.

Eine Studie aus dem Jahr 2007 mit iber 90.000 Schwangeren hat ergeben, dass Stof8belas-
tungen, die auf das Becken wirken, in den ersten 18 Schwangerschaftswochen das Risiko fiir
eine frithe Fehlgeburt erhohen. Man geht davon aus, dass die Einnistung in der Gebarmut-
ter gestort wird. Ab der 19. SSW ist dieses Risiko nicht mehr gegeben.

Zusammenfassung

Um Risiken fiir den Fétus auszuschliefSen, sollten folgende Sicherheitsregeln befolgt werden:
Eine starke Uberhitzung des miitterlichen Kérpers durch hoch-intensives
Training vermeiden.
Ambitionierte Sportlerinnen sollten mittels einer Puls-Uhr ihr Training so steuern,
dass sie im aeroben Bereich bleiben. Als Faustregel fiir ,,Normal-Sportlerinnen® gilt:
Herzfrequenz <140 . Da sich die Herzfrequenz jedoch (je nach sportlichem Vorleben) bei
jeder Frau individuell verhilt, kann das nicht als hundertprozentige Richtlinie festgelegt
werden! Eine einfache Uberpriifungs-Methode ist der Sprechtest: Die Schwangere sollte
beim Sport stets eine Unterhaltung fithren konnen. Wenn sie kaum mehr sprechen kann
oder Seitenstechen bekommt, befindet sie sich wahrscheinlich im anaeroben Bereich.
Bei sehr warmen Umgebungstemperaturen (>29°) vorsichtshalber auf Training
verzichten.
Um eine Dehydration zu vermeiden, auf reichlich Flassigkeitszufuhr achten.

Wie siehst du Mountainbiken im Speziellen?
Wenn es sich beim Mountainbiken um die ,,Lieblingssportart handelt, die Korper wie
Seele gut tut, kann sie weiter betrieben werden, aber in angepasster Weise. Das bedeutet:
Stofibelastungen, die aufs Becken wirken, in den ersten 18 SSW vermeiden.
Keine Wettkdmpfe.
Sturzrisiko vermeiden, denn ein Sturz wiirde direkt oder indirekt (Operation,
Medikamentengabe) die Gesundheit von Mutter und/ oder Kind gefihrden.

Wie ist das mit dem Biken in den Bergen - das ja oft in groBerer Hohe stattfindet?

In grofien Hohen steht dem Korper weniger Sauerstoff zur Verfiigung, die Korperreaktio-
nen sind dann in erster Linie: Anstieg der Atem- sowie Pulsfrequenz. Das ist im schwange-
ren Zustand nicht erstrebenswert. Sicherlich ist eine trainierte Frau oder eine, die schon in
hohen Lagen wohnt, kérperlich anders eingestellt. Dennoch muss beriicksichtigt werden,
dass der Organismus bis zu 40 Prozent mehr Blut fiihrt, das im Kérper umhertransportiert
werden muss und dass der Korper einen zweiten Organismus zusatzlich mit Sauerstoft
versorgen muss. Es gibt keine Studien zu dem Thema, wahrscheinlich weil sich nicht ge-
niigend Schwangere finden lassen, die ihr Ungeborenes einem méglichen Risiko aussetzen
mochten. Ich personlich wiirde oberhalb von 1.800 m nur sanfte Bewegungsformen oder
sehr moderates Training empfehlen.
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FRANZISKA STOCKER
Freiberufliche Hebamme aus Hausham, selbst
aktive Mountainbikerin

Falls eine ,deiner Frauen” dich um Rat fragt, ob
sie trotz Schwangerschaft noch Mountainbiken
gehen darf / kann - was wiirdest du ihr sagen?
Das kommt ganz drauf an: was fiir eine Frau,
was fiir ein Schwangerschaftsverlauf, welches
Rad, welche Touren, welche Erfahrung auf
dem Bike... Generell habe ich gegen geméfigtes
Mountainbiken in der Schwangerschaft nichts.
Es kommt ja auch sehr darauf an, ob die Frau
trainiert und es gewohnt ist zu radeln - da wiir-
de ich sagen, es ist ok. Einer Anfingerin wiirde
ich dagegen dringend abraten.

Eine getibte Bikerin kann auf ihr Kérpergefiihl
horen. Sie kennt ihren Kérper zumeist, lernt
ihn aber jetzt in der Schwangerschaft Woche
fiir Woche nochmal neu kennen und so werden
sich auch ihre Bediirfnisse im Alltag verandern.
Am Anfang ist der Bauch ja noch klein, aber
dann ab der 20. Schwangerschaftswoche ist er
meist nicht mehr zu iibersehen, fordert Raum
und schréankt langsam ein, bei der Atmung,
beim Essen. Gerade der Anfang der Schwan-
gerschaft verlauft sehr unterschiedlich: Der
Grof3teil der Frauen ist erschopft und braucht
mehr Schlaf. Manche sind sehr von Ubelkeit
geplagt. Andere haben das Gliick von Anfang an
eine unkomplizierte Schwangerschaft zu genie-
fen und sind so beschwingt, dass sie noch Lust
zum Mountainbiken haben. Diese Schwangere
darf und soll sich bewegen, aber verniinftig, das
heif3t kein Leistungssport und nicht risikoreich.
Gewohnlich miissen sich das Hormonsystem
und der Kreislauf der Mutter erstmal anpassen.
Das erste Drittel der Schwangerschaft wird oft
als Anpassungsphase beschrieben. Dann kommt
optimaler Weise die Wohlfiithlphase bis dann
im letzten Drittel die Belastungsphase beginnt
durch den groflen Bauch, die Gewichtszunah-
me, den erhohten Stoffwechsel, die Atemein-
schriankung. Der schwangere Korper wird

die Mountainbikerin von selbst in Schranken
weisen und das wird bei jeder anders sein.

Die Leistungssportlerin wird Stiick fiir Stiick
eine Entwohnung erfahren, je nach dem was ihr
Korper an Verdnderungen durch die Schwan-
gerschaft signalisiert und teilweise auch vorgibt.
Auch das wird ganz von selbst geschehen. Es
entstehen auch manchmal schwierige psychi-
sche Prozesse in der Schwangerschaft, denn es
verdndert sich ja nicht nur der Korper, sondern
mit dem Tag der Geburt auch das ganze Leben,
der ganze Alltag. Leistungssportlerinnen sollten
sich in der Schwangerschaft sportliche Alterna-
tiven suchen z.B. ausdauerndes Schwimmen,
Walken, Schwangerschaft-Yoga....

Um das Baby oder genauer den Embryo mach
ich mir weniger Sorgen, abgesehen vom Sturz.
Das Kind im Mutterleib holt sich in der Regel
was es braucht — und das wird ja bei den
regelmafligen Vorsorgeuntersuchungen auch
kontrolliert. Der Ultraschall gibt ziemlich
genau Auskunft tiber das Wohlbefinden des
Kindes. Sollte der Verdacht aufkommen, dass
sich das Kind nicht zeitgerecht entwickelt oder
sonstige Komplikationen auftreten, gehort
diese werdende Mutter nicht mehr auf das Bike
— aufier vielleicht zum Bécker oder das tibliche
Radfahren. Aber keine Steigungen mehr, kein
Auspowern, keine Langstrecken.

Generell ist zu sagen: Das Schone am Moun-
tainbiken ist ja die Vielseitigkeit. Es werden Ko-
ordination, Gleichgewicht, Kraft und Ausdauer
trainiert — und das in freier Natur. Kraft und
Ausdauer sind ganz wichtig fiir die natiirliche
Geburt. Die Erfahrung, dass es sich lohnt, sich
durchzubeiflen, den Berg noch hoch zu stram-
peln, der Wille noch nicht aufzugeben, noch
das Letzte zu geben - das kommt sicher jeder
Gebirenden bei der natiirlichen Geburt zugute.
Kampfgeist, ist bei einer normalen, natiirlichen
Geburt sehr unterstiitzend.

Was denkst du personlich, ist die grofite Gefahr
beim Biken fiir die Schwangere bzw. das unge-
borene Kind?

Die Gefahren, das ist schon ein wichtiger und
heikler Punkt. Ich wiirde sagen, die korperliche
Belastung ist gut einteil- und berechenbar. Zur
Not wird eben abgestiegen und geschoben.
Stiirze jeglicher Art sind dagegen eine echte
Gefahr fiir Mutter und Kind. Deshalb war mein
erster Gedanke auch: Eigentlich gehort keine
Schwangere auf ein Mountainbike! Aber man
muss da ja schon noch gut unterscheiden: Wo
fahrt sie? Wie fahrt sie?

Unverniinftige Schwangere sind sehr selten, in
der Regel ist die schwangere Frau ,,vorsichtig®,
eher dngstlich und mochte kein Risiko einge-
hen. Das hat die Natur so eingerichtet.

Ich halte nichts vom Verbieten, ich bin lieber
fiir sachliche Aufklarung und dann kann sich
jede gesunde Schwangere selbst an ihre Gren-
zen herantasten.

Welche negativen Folgen kdnnten sich sonst
noch aus dem Biken ergeben?
Schiittelbelastungen sollten wéihrend und nach

der Schwangerschaft vermieden werden, denn sie
kénnen unnétigen Druck auf den Beckenboden
bringen und dazu fiihren, dass sich die Organe
unvorteilhaft absenken. Beim Mountainbiken
treten sie vor allem auf, wenn man die Grund-
positionen nicht beherrscht und im Sattel sitzen
bleibt, wenn es holprig wird.

Die Schwangere sollte von daher ein Bike mit auf
sie abgestimmten Federelementen fahren und
eine gute Fahrtechnik mitbringen, um Schiittel-
belastung gezielt auszuweichen oder erst gar kei-
ne entstehen zu lassen. Und von holprigen Trails,
enduroméfligem Fahren oder Downbhillstrecken
wiirde ich jeder Schwangeren abraten.

Auf welche (Alarm-)Signale ihres Kérpers sollte
eine Schwangere achten - und ggf. wie reagieren?
Alarmsignale - ja, die gibt es: Bauchweh, Ubel-
keit, Kreislaufschwierigkeiten, Riickenschmer-
zen. Schlimmstenfalls Blutungen, regelmiflige
Kontraktionen der Gebarmutter, also Wehen.
Bei jedem vaginalen Fliissigkeitsabgang muss
abgekldrt werden, ob es kein Fruchtwasser ist.
Das Baby lebt ja im Mutterleib in einer mit
Fruchtwasser gefiillten Blase. Es ist eine ziem-
liche folgetragende Komplikation, wenn die
Fruchtblase zu frith aufgeht oder ,,springt®, wie
man im Volksmund sagt. Das passiert jedoch
selten mechanisch durch Druck oder Stof3,
sondern meist durch Infektionen.

Reagieren:

Bei Blutungen, Fliissigkeitsabgang und Wehen:
sofortige arztliche oder besser gynikologische
Kontrolle. Und das kann schon echt schwierig
werden, mitten in den Bergen. Bei Bauch-

weh, Ubelkeit, Kreislaufschwierigkeiten oder
Riickenschmerzen: erstmal Trinken und Essen,
Ruhe, Entlastung und auch weitere Beobach-
tung. Tritt keine Besserung ein, gehoren auch
diese Symptome gynakologisch abgeklart.

Wie konnte man das Biken moglichst , Mutter-
und Kindvertraglich” gestalten?

Mutter- und kindvertréglich ist das Biken,
wenn die Mutter gut auf ihren Korper horen
kann, keinen Gruppenleistungszwang hat, Pau-
se machen kann, wann sie es braucht. Sie sollte
immer etwas zum Trinken und Snacken dabei
haben, denn der Blutzuckerspiegel schwankt

in der Schwangerschaft starker und auch der
Stoffwechsel verandert sich.

Meine Empfehlungen

- Eher kurze Touren.

- Keine Trails. Auch Schotter ist immer
unberechenbarer als Teer. Breite Wege mit
wenig Verkehr.

- Keine steilen Steigungen, das macht viel Druck
im Bauch und somit auf die Gebiarmutter
und letztendlich auf den Beckenboden.

- Ein bequemes Bike mit gut abgestimmten
Federelementen.

- Bergab nicht im Sattel sitzen bleiben
Gute Sportunterwésche tragen. Stabilisierende
Schwangerschaftsunterhosen entlasten den
Korper und geben Halt, wenn der Bauch
grofler wird.
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STEFANIE MOLLNHAUER
Inhaberin des Trainingsinstituts ,,Pro-formance*

und praktische Arztin, selbst im Mountainbike-Rennsport aktiv
Autorin des Buchs ,,Frauenradsport®, das man mit personlicher
Widmung auch direkt bei Stefanie bestellen kann: www.pro-formance.de

Was haltst du als Arztin und Trainerin vom Biken wihrend der Schwangerschaft?
Grundlegend befiirworte ich das, ganz klar! Denn: Ausdauersporttreibende Frau-
en haben deutliche Vorteile im Schwangerschaftsverlauf und bei der Entbindung
im Vergleich zu korperlich weniger aktiven Frauen. Allerdings ist zu beachten,
dass die Schwangerschaft fiir den gesamten Korper eine erhebliche Belastung
darstellt, insbesondere im letzten Schwangerschaftsdrittel. Hier konnen sportliche
Hochstbelastungen zu Schidden an Mutter und Kind fithren, sollten also vermie-
den werden. Auflerdem sollte man auf Schotter- und Asphaltpisten umsteigen
und kniffelige Trails und Downbhills erst nach der Entbindung wieder unter die
Stollen nehmen! Es gibt viele, in Studien belegte Vorteile, wenn man aktiv bleibt:
- Die Riickenmuskulatur wird/bleibt kriftig. Dies wirkt Beschwerden im
Bereich der Wirbelsdule entgegen.
- Vorbeugung vor der Entstehung von Thrombosen, Krampfadern und
Hémorrhoiden.
- Keine iibermiflige Gewichtszunahme wahrend der Schwangerschaft.
- Besserer Stressabbau und damit héheres Wohlbefinden.
- Wehen und Geburt werden besser toleriert, unter der Geburt wird
weniger Schmerzmittel benétigt.
- Schnellere Erholung von der Entbindung.

Die Fehlgeburts- und Komplikationsrate ist gegentiber inaktiven Frauen nicht
verandert. Allerdings bringen Ausdauersportlerinnen etwas kleinere und leichtere
Kinder zur Welt und interessanterweise iiberwiegend Méadchen (78 Prozent).
Man liest immer wieder, dass Schwangere beim Sport nicht iiber einen Puls von
140 - 145 hinausgehen sollten. Wie stehst du zu dieser - doch sehr pauschalen -
Aussage?

Von pauschalen Aussagen halte ich per se nichts, da sie oft mehr verwirren als
helfen! Eine Schwangerschaft ist auch ein intensives Korpererlebnis, daher sollte
man in dieser Zeit auch mehr ,fithlen® als ,,messen®. Trainierte Schwangere haben
durch ihren Sport meist ein gutes Gefiihl fiir die Belastung, dennoch neigen sie
aus einem gewissen Ehrgeiz heraus dazu, sich zu tiberlasten. Perfekt wiren lockere
Ausfahrten im gefiithlten Grundlagenausdauerbereich! Wenn in Verbindung mit
dem Training - egal ob trainiert oder nicht- Blutungen, Unwohlsein, Augen-
flimmern, starker Schwindel, Atemnot oder Wehen auftreten, sollte das Training
sofort abgebrochen werden und das Krankhaus/ die Arztpraxis aufgesucht werden.
Ubrigens: Obwohl (oder wahrscheinlich gerade weil!) man wihrend der Schwan-
gerschaft mit dem Training kiirzer tritt, sind etliche Hochleistungssportlerinnen
nach ihrer Schwangerschaft leistungsstirker als je zuvor.

Wiirdest du einer Schwangeren, die ihre Pulsbereiche nicht kennt, eine Leis-
tungsdiagnostik empfehlen

Nein, wiirde ich nicht, da eine Schwangerschaft ein sehr dynamischer Prozess ist
und sich somit verschiedene Parameter, die auch bei der Leistungsdiagnostik und
Trainingsbereichsempfehlung eine Rolle spielen, zu schnell verandern.

Hier ein paar Beispiele:

- Die Herzfrequenz steigt.

- Das Blutvolumen nimmt zu.

- Der Blutdruck wird labil.

- Es kommt zu einer Unterzuckerungsneigung.

- Die Thermoregulation ist erschwert.

- Das Korpergewicht steigt.

- Es kommt zu einer ,Auflockerung® von Sehnen, Bandern und Gelenken.

Insofern wiirde ich empfehlen, sich so zu belasten, dass der Sport als angenehm
und entspannend empfunden wird und dass man sich unterwegs problemlos
noch unterhalten kann.
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WIEE
BIKER
ERLEBT

PATRICIA ROTH,
BIKE AGENTUR
Wie hast du das
Biken wéhrend der
Schwangerschaft
erlebt?

Sehr gut und sehr
sicher! Darum habe ich
es bis zum letzten Tag ge-

macht, auf allen Terrains und Trails, auf denen
ich auch sonst unterwegs bin. Biken gehort zu
meinem Leben, dahitte mir in der Schwan-
gerschaft etwas gefehlt. Ich habe mir aber in
beiden Schwangerschaften ein E-Bike-Fully
organisiert, da ich mich nie iiberanstrengen
wollte. Da ich beruflich sehr oft mit sehr guten
Bikern unterwegs bin, wollte ich mich diesbe-
ziiglich nicht unter Druck setzen und mit dem
E-Bike war das die perfekte Losung. Ich konnte
mit auf die Touren (soweit der Akku reichte
;-) ) ohne das Gefiihl zu haben, ich miissen der
Gruppe hinterher hetzen. In den ersten drei
Monaten der beiden Schwangerschaften habe
ich mich ziemlich unfit (sehr schnell aufler
Atem) gefiihlt, aber das wurde wieder besser
und abgesehen von Riickenschmerzen (die ich
aber beim Sitzen im Biirostuhl oder im Auto
noch viel schlimmer hatte), habe ich mich auf
dem Bike sehr wohl gefiihlt. Ich habe zwei
absolut komplikationslose und unkomplizierte
Schwangerschaften erleben diirfen. Mein Mann
hat ganz oft schlichtweg vergessen, dass ich
schwanger war... ;-)

TANJA PESCH,
TEAM WOMB GIRLSRIDET0O.DE
Wie hast du das Biken wéahrend der Schwan-
gerschaft erlebt?
Ich war in den ersten vier Monaten auf dem
Bike unterwges und habe mich nicht wirklich
unsicher gefiihl, aber doch gemerkt, welche
Veranderungen mein Kérper durchmacht
und welche Anstrengung das bedeutet. Die
Bewegung an der frischen Luft hat mir gut
getan und mir einerseits viel Energie gegeben
- andererseits war nach dem Radeln aber
auch immer eine Runde Entspannung
und Erholung angesagt. Anstiege oder
Trails habe ich gemieden, da wére zu
viel Angst mitgefahren - und Angst
ist in solchen Situationen sicherlich
kein guter Begleiter.





