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Sanft zur Topform

IM GRUNEN
BEREICH

Locker bleiben und nicht Uberdrehen!
Das Training zum Saisonauftakt richtig zu dosieren lohnt sich.
Wer’s nicht Ubertreibt, kommt spater richtig gut in Tritt.

Text: MATTHIAS LAAR

o ziemlich jeder Biker hat es schon einmal an einem fiesen
Steilstiick bergauf erlebt: ,Rien ne va plus — Nichts geht
mehr!“ Da kann der Kopf noch so wollen, die Beine schaffen
keine Kurbelumdrehung mehr. Herzlich willkommen im ,,ro-
ten“ Bereich! Ab und zu macht das Biken am Limit ja durch-
aus Laune und je nach Zielsetzung sogar Sinn. Doch im Friithjahr haben
solche Vollgas-Aktionen erst mal wenig verloren. Der Grofiteil des Trainings
(und der Touren) sollte im subjektiv viel lockereren ,,griinen® Bereich absol-
viert werden. Denn: Ein fein gesteuertes und gut abgestimmtes Training im
»grilnen Grundlagenausdauerbereich wirkt sich duflerst positiv auf die Ge-
sundheit und Leistungsfihigkeit aus. Auf dieser Grundlage lassen sich spiter
intensivere Belastungen zur Leistungssteigerung effektiv umsetzen.

STRUKTURIERTE SAISONVORBEREITUNG

Es hat sich als effektiv erwiesen, das Grundlagentraining in komprimierten
Trainingsblocken zu gestalten, zum Beispiel in einem klassischen Trainings-
lager. Durch die hohen Umfinge unterliegt der Korper dabei trotz niedriger
Intensitit einem gewissen Stress. Eine entsprechende Planung und Struktu-
rierung, um auch fiir ausreichend Erholung zu sorgen, ist daher zu empfeh-
len. Den deutlich grofiten Anteil am Grundlagenausdauertraining hat das
GA1-Training. Auch zuhause macht es Sinn, die Vorbereitung auf Mara-
thons, Cross-Country-Rennen oder die Alpeniiberquerung wochenweise in
Blocke mit unterschiedlichen Belastungsschwerpunkten aufzuteilen.

TRAININGSAUFBAU 7 WOCHEN MIT 3:1 - 2:1 ZYKLISIERUNG
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Entspannt einrollen: Kilometersammeln auf dem

Rennrad macht sich auf fir Biker bezahlt.

Gute Basis: Zu
Beginn der Saison
gilt es, die Ausdau-
erleistungsfahigkeit
zu verbessern. Am
effektivsten funk-
tioniert das nach
Planin Zyklen mit
unterschiedlichen
Belastungsschwer-
punkten.
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LANGE LOCKER KURBELN ...

Die Belastung lésst sich tiber die Parameter Herzfrequenz, Leistung und sub-
jektives Belastungsempfinden dosieren. Grundsitzlich sei jedem Aktiven im
Frithjahr eine Leistungsdiagnostik empfohlen. Denn sie liefert die individu-
ellsten und prizisesten Trainingsbereiche. Alternativ kann bei etwas Bike-Er-
fahrung das Grundlagentraining auch subjektiv gesteuert werden. Die Borg-
Skala (siehe Tabelle) liefert das passende Geriist zur Orientierung. Achtung:
Gerade beim Basistraining im GA1-Bereich ist enorme Disziplin gefragt, um
nicht zu intensiv zu fahren! Intensivere Belastungen im Entwicklungsbereich
und Spitzenbereich zeigen erst auf einer guten Basisausdauer so richtig Wir-
kung. Diese sollten daher erst im spdteren Verlauf der Saison zunehmend

integriert werden.

Antreten und beif3en:

Duelle am Limit mit den Trainings-
kameraden sind im Grundlagentraining
mit Vorsicht zu geniefBen.

.. OHNE LANGEWEILE

Steht vor dem Erfolg also erst mal stures Kilome-
terschrubben? Ja und Nein. Ja, weil es ganz ohne
nicht geht. Nein, denn natiirlich muss auch das
Grundlagentraining nicht immer monoton gleich
aussehen. Vier unterschiedliche Methoden bieten
sich an. Bei der kontinuierlichen Dauermethode
wird der Trainingsbereich maéglichst exakt tiber
das ganze Training konstant gehalten. Intensivere
Belastungen (z. B. im GA2-Bereich) werden bei
der variablen Dauermethode mit eingeplant (sie-
he auch Infos unten). Der Zeitpunkt, an dem eine
Belastungsphase durchgefiihrt wird, ist aber frei wihlbar, wenn sich bei-
spielsweise der Streckenverlauf dafiir anbietet. Auch Fahrtspiele ohne exak-
te Vorgaben der Streckenlidnge eignen sich. Die Intensitit der Ausfahrt darf
eine gewisse variable Bandbreite haben (z. B. REKOM & GAl & GA2).

Einem exakten Rhythmus zwischen Belastung und Erholung nach dem Auf-
wirmen folgt die Intervallmethode. Es erfolgt immer eine ,aktive Pause®
(also nicht stehen bleiben, sondern locker weiterfahren) bis die REKOM-
Herzfrequenz erreicht ist. Dann sofort die néchste Belastung starten (z. B. 6
x 10 min. GA2 bergauf). So kommt man fast spielerisch in Form. Und wie
gesagt: im Zweifelsfall lieber einen Gang rausnehmen, als vom Start der Sai-
son weg schon zu tiberpacen.

Peu a peu steigern - die richtige Methodik

TRAINING IM REGENERATIONS- &
KOMPENSATIONSBEREICH (REKOM)

Intensitét: 50-75 % der individuellen aeroben Schwelle (IAS)
Subjektiv: Borg 9-10; ganze gesprochene Satze sind

ohne Zwischenatmen maoglich.

Streckenprofil: Moglichst flach

Dauer: 30 his maximal 90 Minuten

Trainingsmethode: Kontinuierliche Dauermethode

Ziel:

= Aktive Regenerationsbeschleunigung

* Abtransport von Stoffwechselabbauprodukten durch erhéhte
Durchblutung ohne Stress

=TT

mSB
EB

mGA2

November Dezember Januar  Februar Mérz April Mai Juni Juli August  September  Oktober

KAT = Kataboles Training
TT = Techniktraining
SB = Spitzenbereich

EB = Entwicklungsbereich
GA1 = Grundlagenausdauer 1
GA2 = Grundlagenausdauer 2

Training mit Kopfchen

Im Fruhjahr mit der Brechstange zu trainie-
ren, bringt langfristig wenig. Folgende Tipps
haben sich in der Praxis bewahrt:

Ausgleichs-, Koordinations- und Fahrtechniktraining mit
einplanen. Auch das gehort im weitesten Sinne zum Training
im griinen Bereich.

« Wahrend sich von November bis Januar im Grundlagentrai-
ning Alternativsportarten (Skilanglauf, Laufen, Skitouren,
etc.) anbieten, sollten ab Februar Umfang und Haufigkeit
der Radeinheiten wieder zunehmen. Auch wahrend der
Hauptsaison sollte das Grundlagenausdauertraining nicht
vernachlassigt werden.

* Es muss nicht immer das Moutainbike sein. Flr Grundlagen-

ausdauer-Einheiten eignen sich Rennrad, Cross-Rad oder ein

29er mit Slicks.

Bei einer GA1-Einheit muss nicht viel gegessen werden. Eine

ausreichende Flissigkeitszufuhr ist dagegen Pflicht. Eine

Kaffeepause bei langen Einheiten ist vollig in Ordnung.

* Ein GA1-Training war dann gut, wenn nach der Ausfahrt kein

Heif3hunger besteht und noch locker eine weitere Trainings-

stunde nachgelegt werden kénnte.

TRAINING IM GRUNDLAGENAUSDAUER-
BEREICH 1 (GAl)

Intensitéat: 75-110 % der individuellen aeroben Schwelle (IAS)

Subjektiv: Borg 10-12; ganze Satze noch ohne
Zwischenatmen mdoglich

Streckenprofil: Flach bis leicht wellig
Dauer: 1,5 bis tiber 8 Std.

Trainingsmethode: Kontinuierliche Dauermethode,

variable Dauermethode, Fahrtspiel

Ziel:

« (Okonomisierung der Herz-Kreislaufarbeit

= Stabhilisierung eines erhthten Leistungsniveaus

* Verbesserung der Blutversorgung in der Muskulatur

* Erweiterung des Fettstoffwechsels

» Okonomisierung der Bewegungstechnik durch
Verbesserung der intermuskuldren Koordination

TRAINING IM GRUNDLAGENAUSDAUER-
BEREICH 2 (GA2)

Intensitéat: 110 % der IAS bis 97 % der n
individuellen anaeroben Schwelle Sehr, sehr leicht
Subjektiv: Borg 13-15; ganze gesproche- n

ne Satze sind nur noch mit Zwischenat- m Sehr leicht

men maglich. [ 10|

Streckenprofil: Flach bis bergig Recht leicht
Dauer: 1 bis 4 Std.
Trainingsmethode der Wahl: Kontinuier- (] Etwas anstrengender
liche Dauermethode, variable Dauerme-

thode, Fahrtspiel, Intervallmethode {5 Anstrengend

Ziel:

« Verbesserung des aeroben, speziell Sehr anstrengend

des flr das Biken wichtigen, Kohle- m
hydrat-StoffwechseIs I8 Sehr, sehr anstrengend

« Erweiterung der GA1-Effekte auf

héherem Leistungsniveau Borg-Skala: subjektives

Anstrengungsempfinden




