Training Im Radsport

Christian WERNER

Zusammenfassung meines Lehrwarte-Kurses



Prasentation im Uberblick

¢ Leistungsfahigkeit und Adaption
¢ Energiebereitstellung

& Trainingsprinzipien

¢ Trainingsmethoden

+ Kardinalfehler im Training




Begriffsbestimmung
Training

Training ist ein

lang
plan
syst
gest

ges

Prozel3. Jede Trainingseinheit muf} Belastung und
Erholung bertcksichtigen




Sportliche Leistung und
Ihre Komponenten

Kondition
psychische Fahig
Motorik

koordir

mgebung, Trainer)




Belastung & Erholung
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Anpassung - Adaption des
Organismus

= organische und funktionelle Umstellung des
Organismus auf ein hoheres Leistungsniveau
unter dem Einflufs dufserer Belastung (iiber-
schwellige Trainingsreize)

strukturell - Aufbau der Muskulatur

funktionell - Verbesserung der Arbeitsweise
(Sportherz - Erhohung des

Herzminutenvolumens)



Anpassung an die
Trainingsbelastung

¢ 1. Phase: Veranderung des motorischen Steuer
— Dauer: in den ersten 10 TE

¢ 2. Phase: Kapazitatsvergol3erung
— Dauer: nach etwa 20 TE

¢ 3. Phase: Optimier
— Dauer: nach ca.

¢ 4. Phase: Opti
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Energiebereitstellung

¢ Phosphate

— kurz, maximal schnelle Intensitat

— -02, ATP/KP, anaerobh alaktazid, S, SK, MaxK
¢ Zucker

— langer + lang, hohe bis mittlere Intensitat
— +02 /-02, anaerob laktazid, Stehvermdgen, spez. Ausdauer

¢ Fett

— lange, niedrige Intensitat
— +02, aerob, GLAD



Fhosphate (anaerob alaktazid)

Glykose (anaerob laktazid)

Fettstoffwechsel (aerob alaktazid)
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Trainingsprinzipien

Prinzi
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er ansteigenden Belastung
er richtigen Belastungsfolge
er ganzjahrigen Belastung
er periodischen Belastung
er wechselnden Belastung
er Entwicklungsmaligkeit
er Individualitat



Training Im Radsport

Vor jedem Training mul} festgelegt werden:

20-25 % 60 - 70% 10-15 %
aufwdrmen Hauptteil Ausklang



Jahrestrainingsplan

Jahresbelastung
100 %
75 %
50 %
25 %
Monat | XI | XII IT| oIy 1vj v | Vvl |vl VH1 IX | X
Periode | Vorbereitungsperiode Wettkampfperiode g:rf;




Belastungskomponenten

1/2

Umfang

Intensitat

Stunden / km = Reizdauer

Geschwindigkeit = km/h
Trittfrequenz = U/min

Krafteinsatz = Ubersetzung

in Abhangigkeit von Streckenprofil, Wetter - Wind
Kontrolle durch Herzfrequenz

Zeit = wie lange



Belastungskomponenten
2/2

Dichte Pausen = Absenkung des Pulses

Haufigkeit TE = pro Woche

Belastung Kklein Hf 100-130 50-65%
mittel Hf 130 - 150 65-75%
submaximal Hf 150-180 75-85%
maximal Hf 180 - 210 85-100 %




Trainingsmethoden

Gleichmaliigkeitsmethode
Wechselmethode
Wiederholungsmethode
Intervallmethode



Gleichmaligkeitsmethode

wann: Vorbereitungsperiode, Regeneration
was: innere Organe, Zellenaufbau, GL-AD
wie: Belastung anndhernd gleich, 1,5 - 4 Std.
Hfq: 100 - 120 Hf

Energie: Fett, Zucker, aerob



Wechselmethode

wann: letztes Drittel Vorbereitungsperiode,
spez. Vorbereitung
was: AD, SAD, KAD
wie: Tempo nicht vorgegeben
Belastung und Intensitédt dem Streckenprofil
und Form des Fahrers angepafst,
langere Strecken 80 - 120 km
Hfq: Hf > 140 bei Belastung, Erholung bis zum
Ausgangspuls nach Aufwarmphase

Energie: Fett, Zucker, Glykose, aerob, anaerob



Wiederholungsmethode

wann:
was:
wie:

Hfq:

Energie:

fiir Anfanger, Wettkampfperiode, spez. Vorbereitung
S, K, SK

kurze Belastung, hohe Intensitit, aktive Erholung bis
zur vollen Wiederherstellung (= Ausgangspuls)

150 - 170 Hf bei Belastung, Pause bis zur
vollstdandigen Erholung

ATP, KP, Zucker, anaerob laktazid /alaktazid



Intervallmethode

wann: Wettkampfperiode, spez. Vorbereitung

was: SAD, Anheben der anaeroben Schwelle

wie: Lange, Intensitdt, Belastung, Erholung werden
vorgegeben, lohnende Pausen nicht zur vollstandigen
Erholung, max. 1 x pro Woche
klassischer I.: Belastung + Erholung gleich lang
kurzer I.: Belastung kurz, Erholung lang (ca. 2 x)
langer I.: Belastung lang, Erholung kurz (ca. 1/2 x)

Hfq: schneller I.: 190 - 130 Hf
extensiver L.: 170 - 130 HF

Energie: Zucker, anaerob laktazid




Nebensachlichkeiten ...

¢ die Position am Rad

¢ technisch-taktische Ubungen

¢ Ausgleich zum Radsport

¢ Ernahrung

+ weniger ist manchmal mehr ...
¢ Trainingspausen nach Fieber



Kardinalfehler beim Training

¢ mangelnde Grundlagenausdauer
¢ kein Trainingskonzept

¢ keine Zielsetzung pro TE

¢ fehlende Entlastung

¢ zu rasche Belastungsfolge



Wer glaubt, etwas zu sein,
hat aufgehort, etwas zu werden

Viele Kleinigkeiten machen die Vollkommenheit;
aber die Vollkommenheit ist keine Kleinigkeit.
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