
MORITZ 
2025-11

MORITZ 
2025-1136 37

➔ Sport Medienpartner von

Fit durch die Rennpause
Nach der Saison ist vor der Saison: Das gilt im Mo-
torsport ganz besonders. Während die Fahrzeuge 
im Winter in der Garage auf ihren nächsten Einsatz 
warten, bleiben die Fahrer hochkonzentriert, um 
auch in der kommenden Saison ihre Topform zu er-
reichen. »In der rennfreien Zeit weiterzuarbeiten ist 
entscheidend, um die eigene Form zu halten«, er-
klärt Rennfahrer Tim Reiter. Sein Trainingsplan 
setzt vor allem auf Kraft, Ausdauer und mentale 
Stärke.
Reiter, der seit sieben Jahren in verschiedenen 
Rennserien unterwegs ist, beschreibt das wöchent-
liche Krafttraining inzwischen als Routine. Kein 
Wunder: Schon die Rennkleidung mit Helm und 
HANS (Head and Neck Support) bringt rund fünf Ki-
logramm auf die Waage, dazu wirken enorme G-
Kräfte auf den Körper. Lenk-, Brems- und selbst 
Kopfbewegungen erfordern viel Muskelkraft, die 
im Rennen jederzeit abrufbar sein muss.
Auch die Kondition spielt eine zentrale Rolle. Regel-

mäßiges Joggen hält den Ostfilderner fit für die  
körperlichen Belastungen im Cockpit. Ebenso wich-
tig ist die mentale Arbeit. »In Rennsituationen geht 
es oft heiß her. Da muss man wissen, wie man zur 
Ruhe kommt«, sagt Reiter. Dafür setze er haupt-
sächlich auf verschiedene Atemübungen, die es 
ihm auch innerhalb stressreicher Situationen erlau-
ben, schnell zur Ruhe zu kommen.
Ein wesentlicher Bestandteil seines Trainings ist zu-
dem das Sim-Racing. Seit Jahren nutzt er die laser-
genau abgebildeten Strecken am Simulator, die 
dem Original erstaunlich nahekommen, ebenso 
wie die digital integrierten Fahrzeugmodelle. »Stre-
cken jederzeit fahren und Ideallinien unter ver-
schiedenen Bedingungen testen zu können, hat 
mich fahrerisch wirklich enorm weitergebracht«, 
betont er.
Gut vorbereitet, durchtrainiert und voller Energie 
möchte Reiter nach der Winterpause in die neue 
Saison starten. alh
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