& Medizinll

Leistungsdiagnostik

GUT VORBEREITET —

AUF’S BIKE

Wer sich in die Berge begibt, hat
stets ein Ziel vor Augen. Eine
leistungsdiagnostische Untersu-
chung in Kombination mit einer
strukturierten Vorbereitung hilft
die geplanten Ziele souveran und
mit deutlich mehr Genuss zu
erreichen.

TEXT Matthias Laar
FOTOS Archiv M, Laar

edes Jahr wagen Tausende von Bikern das

Unternehmen Alpencross. Und eines haben
sie so ziemlich alle gemeinsam: Es ist eine
Herausforderung fir Karper und Geist. Die
Wenigsten verfiigen Gber das konditionelle
Niveau eine Transalp ganz locker zu absalvie
ren. Und trotzdem bereiten sich viele Biker
nicht strukturiert genug auf ihr Saisonhigh-
light wor. Das Resultat ist eine Woche Kampf
mit sich selbst und derVerlust eines periphe-
ren Blickes. Die Schénheit der Matur wird
durch die korperlich extreme Anstréngung zu
Gunsten eines auf sich gerichteten Tunnel-
blicks ausgeblendet. Um den Mehrwert einer
solchen Tour geniefen zu kinnen, ist eine ge-
zielte Vorbereitung somit ein absolutes Muss,

Leistungsdiagnostische Untersuchung (LDU) fir Biker

Welcher Test ist sinnvall? Meben der apparativ auf
wandigen Verfahren der Atemgas-Analyse [Spiro-
metrie) und dem methodisch-zeitlich aufwandigen
maximalen Laktat-5teady-State-Test hat sich fiir Bi-
ker der klassische Laktatstufentest als suverlassig
ursd effektiv erwlesen, Es ist sicherlich auch das
meistangebotens und etwas preiswertere Yerfah-
ren. Prinziplell soltban Biker sich auf jeden Fall im

mer aufl dem Radergoemeter testen lassen.

Fiir wen macht eine LDU Sinn? Frinzipiell ist eine
sodche Diagnostik fir alle Biker interessant, die sich
kankrete sportliche Ziele setzen. Fir den Test muss
man alse kein Radprofi sein, denn ar liefert for jeden
Aktiven wichtige Informationen, Unabhangig vom
Grad der Fitness,

Waelche konkreten Erkenntnisse liefert eine LDU?
Wic i-.tiﬂr_' Informationen 2ur Trainingssteuerung:
Bestimmung der Davuereistungsgrenze (individuel
le anacrobe schwelle] und maximalen Leistunpsti-
higkeit Berechnung der imdividuellen Tralningsbe-
reiche

[berprisfung der Traliningseffektivitit:

® Defizite und Trainingsfehler aufdecken: Der
werlauf der Laktat-Leistungskurve lisst klare
Schlisse auf die Auspragung der Grundlagen
ausdaver und die Auspragung der anaeraben
Kapazitat zu.

& Trainingserfolge dokumentieren: Bei Wieder-
holung des Tests im spateren Yerlauf der Sai-
son lassen sich die Fortschritte objektivieran

Sehr motivationsfirdernd

Einordnung der Leistungsfihigheit:

® |eistungsvergleich mit Freunden und Kollegen
Wenn Gruppen haufig zusammen ausfahren,
ist oft eine Person unterfordert und eine ande-
re Uberfordert, Mittels der LDU lassen sich Tra
ningsbereiche abgleichen und es kinnen Aus

sagen darilber getraffen werden, wann man

sich abhangig vom Trainingsziel der Gruppe
anschliefft und wann man besser auch mal al

leine fahrt.

Wann sollte eine LDU erfolgen? Der empfehlens
wirteste Zeitpunkt einer LDW st zundchst im Friih
jahr wenn die Umfange auf dem Ead wieder deut-
lich steigen, Im spdteren Verlauf der Saison kann

optional ein weiterer Test erfolgen.

Wie sicht ein Testablauf aus? Es beginnt mit sehr
niedriger Belastung {1 Watt/kg Korpergewicht),
Steigerung alle 3 - § Minuten um eine Stufe mit
20 = 50 Watt, &m Ende jeder Stufe Laktatbestim
mung [das 5alz der Mile hsiune] aus sinemwinzigen
Tropfen Blut aus dem Ohrldppchen der Sportiers
Parallel dazw wird die Herzfrequenz aufgezeichnet.
Safern keine medizinischen Kontraindikationen
bestehen, endet der Test arst in der maximalen Aus
belastung des Sportlers. Die Bestimmung der Trai-

ningshereiche (st allerdings auch chne maximale

Ausbelastung moglich. Somit w ie Diagnostik

auch fiir srisikobehattets Sportlen (2.6 Menschen
mit Herzkrelslauferkrankungen, Ubergewicht,

Stoffwechselstarungen, eto ) Interassant.

Wo kann ich eine LDU absolvieren? In kleineren
Stidten gibt es fast immer ein sportmedizinisches
oder sportwissenschaftliches Zentrum, das Lei
stungsdiagnostik anbietet. In GroBstadten bieten
mielst auch Unikliniken oder Universitaten diese
Untersuchungen an, Im Zweifelsfall wird man

slcherim Internet findig.

Was kostet eine LD¥U? Eine reiner LakLatstufentest
bewegt sich im Berelch von 69 € bis 250 €. Der Preis
ist in der Regel vom Leistungsspektrum des Insti-
tuts abhangig-Wenn Sie qualitativ auf Mummer sl
cher gehen wollen,dann achten Sie darauf, dass die
Einrichtung nach den Richtlinien der Deutschen Ge

sellschaft filr Spertmedizin und Pravention [DG5F)

zertifiziert ist




(&)

Fiir eine effektive Vorbereitung sind 2wei
Faktoren von entscheidender Bedeutung:
Eine intelligente Trainingsplanung und eine
effektive Belastungssteuerung wihrend je-
der Ausfahrt. Die Belastungssteuerung er-
folgt im Ausdaversport auf Grund der Prak-
tikabilitdt primar mittels Herzfrequenz und
den dazugehdrigen Belastungszonen, die so
genannten Trainingsbereiche. Durch sie er-
halt der Aktive die Moglichkeit seine Aus-
fahrten fiir maximalen Trainingserfolg zu

dosieren. Im Breitensport wird zumeist die
maximale Herzfrequenz als Bezugsgriife
fiirdie Bestimmung der Trainingszonen (ber
diverse Formeln {z.B. 220-lebensalter, Kar-
vonenformel, etc.) herangezogen. Da diese
Formeln jedoch mit einer relativ hohen Feh-
lerquote behaftet sind, hat sich in der Sport-
wissenschaft und Sportmedizin die kom-
plexe Leistungsdiagnostik mit unterschied-
lichen Testverfahren (Laktat-Diagnostik, Spi-

Basis der leistungsdiagnostischen Daten
kann nun die weitere Varbereitung gezielt
und individuell geplant werden. Analysiert
man die Anforderungen einer Transalp, erge-
ben sich grundsatzliche konditionelle Fahig-
keiten Uber die ein Biker verflgen muss,um
erfolgreich am Ziel anzukommen,

Die Daten der LDU zeigen wie weit er dabei
von diesen Anforderungen noch entfernt ist.
Der Sportler weilh nun, was konkret noch zu

rometrie, MaxLaSs-Test, etc.) etabliert. Auf

tun ist. | |

Alpencross-Vorbereitung

LIm einen Mountainbike-Transalp wirklich geniefen zu kinnen, sind folgende konditionelle
Fahigheiten unabdingbar:

Grundlagenausdaver (GA) Die absolute Basisfahigkeit, um Gbarhaupt mehrere Stunden

und Tage im Sattel verbringen zu kinnen.

® Die GA-Einheit sollte immer sehr locker mit hoher Trittfrequenz (80 = 100 rpm)
ausfallen und von langer Dauer (>2 = 3h.) sein. Am besten flaches bis lelcht welliges
Strecken profil,

Kraftausdauer (KA] Mur mit guten Kraftfihigkeiten sind die grofen und oft auch steilen

Anstiege in den Alpen per Bike zu bewaltigen.

® Die KA kann zum einen an Krafttrainingsgeraten und zum anderen auf dem Bike trai-
niert werden. Dabei wird durch hohen Krafteinsatz am Berg oder gegen den Wind mit
niedriger Trittfrequenz (ca. 60 rpm) gefahren.

Fahrtechnik (FT} Je besser die Fahritechnik, desto sicherar und energlesparender kinnen

technische Passagen bergaufwle bergab gemeistert werden. AuBerdem enweitert sich der

Fahrspal erorrm.

® Funachst sollte an Grundfahigkeiten wie Glaichgewicht, Kurven fahren, Hindarnisse
uberainden und Bremsen gearbeitet werden.

Gute Rumpfruskulatur

Dadurch verlieren 5 Kilo-Rucksack als auch die Trage- und Schiebepassagen (hre Schrecken,

#® Einsogenanntes Ausgleichstraining (AT} belnhaltet Kraftigungsibungen fiir Rurmpf,
Arme urd Schultern, Nattirlich sind awch Sportarten wie z.B. Klettern cder Schwimmen
ein perfekter Ausgleich. Um ein unstrukturiertes Mischtraining zu varmaiden, wird das

ganze lahrin Abschnitte unterteilt, Innerhalb dieser Abschnitte werden die oben ge-
nannten Fihigkeiten als schwerpunkte gesetzt. Man spricht von einer sog. Periodisie-
rung [siehe Abbildung :Periodisierung filr Hobby-Blker),

tmewin Jahresperiodisierung fiir Hobby-Biker
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Allgemeine Vorbereitungsperioden (Movember = Februar/Mirz)

Schwerpunkbe:

& Grundlagenausdauer mittels alternativer sportarten (Ski-LL,
Skibergsteigen, ete.)

# Krafttraining fiir die Beine (2 = 3 x pro Woche)

# Ausgleichstralning fllr Arme und Eumpf (2 -3 x pro Woche]

sperlelle Vorbereitungsperiode | (Februar/Marz — Mal)
S punkbe:
# Grundlagenausdauer auf dem Rad (flache Strecken) und noch teils mit-

tels alternativer Sportarten {Ski-LL, Skibergsteigen, etc.)
& Erafttraining flrdie Beine {2 x proWoche)
& Ausgleichstraining fir Arme und Burmnpf (2 x pro Waoche)

Spezielle Vorbereitungsperiode Il {Mai = Juni)

Schwerpunkte:

# Grundlagenausdauver—hauptsichlich auf dem Rad.

® Kraftausdavertraining auf dem Rad durch Steigerung des bergigen
Gelandeanteils

& Ausglaichstraining fir Arme und Rumpf [1 -2 x proWoche]

Hauptsaison Touren/Wettkampfperiode (Juni = Oktober)

Schwerpunkte:

& Biketouren unter verschiedensten Bedingungen mit kentinuierlicher
Annaherung an das Saiscnziel Alpencross

@& [as Grundlagenausdauertraining auf eher flachen Strecken scllte nie
ganz vernachlissigt werden (1 x pro Wache)]

& Weiterhin em pfehlenswert: Ausgleichstraining fiir Arme und Rumpf
[1—2 x proWoche)

Zum Abschluss sei nochmals betont:

Man muss sich nicht glelch zum Sklaven eines Tralningsplanes machen, um
sein konditionelles Niveau Tu verbessern, Allein mit etwas Struktur im Sport
alitag ist schan viel gewonnen und das Erlebnis Alpencross zum Greifen nahe.

warmen und endet immer mit

Matthias Laar ist Mitglied im Bundes-
lehrtearn SATE des DAY und Co-Autor
des Alpin-Lehrplan 7 Mountainbiken. Er
Ist Spezialist fiir die Berelche Trainlngs-
wissenschaften und Leistungsdiagno-
stik, Innerhalk des Instituts SportMedi-
zin Oberland betreut er Aktive vom Ein-
steiger bis zum spitzensportler,




