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Trainingsgrundsatze

TRAININGS-
KULTUR

Bald ist es wieder soweit - die Rennsaison startet. Doch davor
heifdt es, fleif3ig trainieren. Denn viel hilft bekanntlich viel, oder?
Nicht ganz - ein paar Prinzipien sollte man schon beachten!
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ocation: Kiiblis in der Schweiz. Es lduft das Swiss Bike Mas-

ters. Am Ende der ersten Auffahrt zur Carschinahiitte - die

Profis sind schon eine Weile durch — ,verglithen“ die Teil-

nehmer des Hobby-Starterfeldes hier gleich reihenweise. Und

die Sportler, die es vollig ausgepumpt bis zur ersten Abfahrt
nach der Carschina-Hiitte Richtung Kiiblis geschafft haben, biiflen das jetzt.
Aufgrund ihrer Ermiidung hiufen sich teils iible Fahrfehler und reihenweise
»Beinahe-Stiirzen®,

Etwa 59 Kilometer, 1900 Hohenmeter und etliche Stunden spiter sehen wir
genau diese Kollegen wieder. Von Schiirfwunden gezeichnet schieben sie
nun den letzten groflen Anstieg der Fideriser Heuberge. Warum auch im-
mer das Rennen fiir diese Kandidaten so gelaufen ist, eines ist sicher: Sie ha-
ben bei ihrer personlichen Renneinteilung, aber vermutlich auch schon in
der gesamten Vorbereitung klassische Fehler gemacht. — Das ist schade fiir
sie, hat aber gleichzeitig auch etwas Positives:

Denn Fehler am eigenen Leib zu spiiren und zu erleben, sorgt oft am besten
fir nachhaltiges Lernen. Besonders, wenn es um das Thema Training geht.
Manchmal konnte man allerdings den Eindruck gewinnen, dass gerade der
Verstofl gegen klassische Trainingsprinzipien im Hobbysport fast Kult ist.
Diese Fehler macht natiirlich niemand absichtlich. Aber sie halten sich leider
kultartig als ,guter Ton“. Damit das nichste grofie

Saisonziel an sich zum Kultrennen oder —Erlebnis

wird und nicht zu einem Albtraum, stehen im Fol-

genden die grofiten Trainingsfehler und entspre-

chende Tipps, wie es richtig geht.

IMMER SCHON BERGAUF

Prinzip der ansteigenden Belastung

Ein Klassiker! Kaum kann man im Friihjahr

wieder drauBBen biken, beginnen beim Hobbybiker oft die Trai-
ningsumfénge zu explodieren. Und nach drei Wochen ist man
So platt, dass gar nichts mehr geht.

Belastung und Belastbarkeit miissen immer im Gleichgewicht
sein! Sonst gibt"s Uberlastungsprobleme! Lieber langsam
und gleichmé&flig das Pensum in folgender Reihenfolge stei-
gern:

1. Trainingshéaufigkeit steigern (Trainingseinheiten pro
Woche)

2. Trainingsumfang erhéhen (pro Trainingseinheit)
3. Pausen zwischen den Trainingseinheiten verklirzen

4. Trainingsintensitat ernohen

ALTER FALTER, JUNGER HUPFER!

Prinzip der Individualitat und Altersgemaéfiheit

Nicht viel trainiert, aber dennoch die Kénigsstrecke mit 105
Kilometern und 4400 Héhenmetern gewé&hlt, obwohl es auch
deutlich kiirzere gegeben hétte. Die hétten zwar ein wenig am
eigenen Ehrgeflihl gekratzt, aber dafiir dem eigenen konditi-
onellen Niveau besser entsprochen. Realistisch bleiben heif3t
das Zauberwort!

Die Zielsetzung und die Art des Wettkampfes sollte an das
personliche konditionelle Niveau angepasst werden. Je weni-
ger Zeit man zum trainieren hat, desto mehr sollte man sich
auf seine individuellen konditionellen und fahrtechnischen
Defizite konzentrieren. Zuvor hilft eine vollstandige sportme-
dizinische Untersuchung, diese Defizite aufzudecken!

Gerade Eltern und Trainer von Kindern und Jugendlichen soll-
ten sich Uber die Belastbarkeit und entsprechende Trainings-
inhalte bewusst sein. Kinder sind keine kleinen Erwachsenen!

Altere Sportler sollten sich dariiber klar sein, dass sie im
Training langere Regenerationszeiten einplanen missen, die
Qualitdten ihre Strukturen des aktiven und passiven Bewe-
gungsapparates nachlassen,

ihre Reaktionsfahigkeit nach-

lasst und sie daher umsichtiger

fahren sollten. AuBerdem ist der

Abbau der Leistungsfahigkeit

nur Uber immer héheren Trai-

ningsaufwand kompensierbar.

WIRKUNG GLEICH NULL!

Prinzip des wirksamen Trainingsreizes
Seit Jahren geht‘s zum Training auf die
gleiche Runden. Die Zeiten sind auch immer
die gleichen. Puls- oder Leistungsmesser
bleiben zuhause - man kennt ja schlief3lich
seinen Hobby-Athleten-Kérper.

Damit jede Trainingseinheit eine Wirkung zeigt, muss der
Kdrper immer einen adaguaten Trainingsreiz bekommen, auf
den er mit einer Leistungssteigerung reagieren kann. Reize
mUissen also lber eine Trainingssteuerung (lber Leistung
oder Herzfrequenz) richtig dosiert werden. Dabei sollte man
mittels einer leistungsdiagnostischen Untersuchung seine
Trainingshereiche bestimmen und sein Training diszipliniert
danach ausrichten.

Merke: Ein spezifischer Reiz fiihrt zu einer spezifischen
Anpassung. Wer Grundlagenausdauer trainiert, wird diese
auch verbessern. Die Kraftfahigkeiten bleiben davon jedoch
weitgehend unbeeinflusst! Man sollte sich also immer fragen,
welche Anpassung man mit der jeweiligen Einheit erreichen
mochte und danach erst Inhalte, Methoden und Intensitdten
festlegen.




UBERRASCHUNG GEFALLIG!

Prinzip der Variation

In der Vorbereitung immer das Gleiche: Pro Woche drei Ein-
heiten auf der Rolle und danach ab auf die Couch. Und sobald
es nach drauBen geht, abends noch schnell die immer gleiche
Feierabendrunde im Einheitstempo rollen!

Um immer wieder Anpassungen im Kdrper zu generieren,
braucht er in regelméBigen Abstdnden etwas Neues. Dazu
eignen sich im Winter sehr gut alternative Sportarten wie
Skilanglauf oder Schwimmen, im Frithjahr und Sommer setzt
man neue Reize durch den Wechsel von Trainingsmethoden
und -inhalten.

NUR NICHT ABREISSEN LASSEN!

Prinzip der Regelméfligkeit und Kontinuitat

Nach dem fettigen ,Weihnachtsganser!“ versplrt man die drin-
gende Notwendigkeit, volle Pulle zu trainieren. Aber schon nach
zwei Wochen setzt wieder der graue Alltag ein und die Trainings-
maotivation sinkt bis auf ein unterirdisches Maf.

Sportliche Ziele erfordern die Bereitschaft diszipliniert, regel-
maflig und kontinuierlich an seiner Form zu arbeiten. Kurzfristi-
ge Motivationsschiibe reichen leider nicht aus. Lieber weniger,
dafir aber regelméafig und kontinuierlich trainieren - im Ideal-
fall ein Leben lang. Ein Gber Jahre dauernder Leistungsaufbau,
ist von ,spatberufenen Sportlern®, selbst mit Riesentrainings-
aufwand, nicht so leicht aufzuholen. Man sollte seine Erwar-
tung hinsichtlich der eigenen Leistung also realistisch halten.
Bei Sportlern, die seit Jahren oder gar Jahrzehnten regelméfig
trainieren (=Trainingsalter), steigt die Form in meist von Jahr
zu Jahr an. Selbst wenn einmal ein Jahr mit weniger Umfang im
Trainingstagebuch steht.

Denn das Trainingsalter

beeinflusst positiv, wie

effektiv man Trainingsreize

umsetzen kann. Also immer

locker bleiben, wenn man

mal ein Jahr lang nicht ganz

so viel trainieren konnte.

MACH MAL PAUSE!

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung

und Erholung

Viel trainieren hilft viel. Mlide Beine hin oder her, es stehen 120
km und 4000 Héhenmeter auf dem Trainingsplan und der wird
eisern eingehalten. Pause machen kann man ja schlief3lich
auch nach der Wettkampfsaison noch genug.

Belastung und Erholung bilden eine Einheit. Erst zusammen
sorgen sie flr eine Leistungssteigerung. Folgende Punk-

te sollte man beachten, um die Pausen wirksam setzen zu
kénnen:

« Aufden eigenen Kdrper hdren! Miide Beine, ein allgemei-
nes schlappes Geflihl? Dann ist es Zeit fiir eine Pause!

* Nach spatestens drei Belastungstagen sollte ein Erho-
lungstag bzw. nach drei Belastungswochen eine Regene-
rationswoche folgen!

* Die Pausendauer richtet sich nach der vorangegangenen
Belastung und reicht von zwei bis zu 120 Stunden! AuBBer-
dem ist sie vom Trainingszustand abhangig. Spitzenathle-
ten erholen sich schneller als Hobbysportler

= BeiKrankheit unbedingt
ausreichend pausieren.
Die Formel: ,Fieber-
tage mal drei“ ist das
Minimum an Pausenta-
gen, die man sich nach
Abklingen des Fiebers
noch gdnnen sollte.

PLANLOS IM KREIS

Prinzip der Periodisierung & Zyklisierung
LStruktur? Ich hab‘da so meine eigene Philosophie
und mit der bin ich die letzten zehn Jahre auch gut
zurecht gekommen. Ich trainiere eben einfach nach
meinem Bauchgefiihl.“

Wer nicht viel Zeit zum Trainieren hat, muss diese
umso effektiver nutzen. Dazu strukturiert man am
besten sein Jahr und plant von den Saisonhdhepunk-
ten an rlickwarts. In jeder Trainingsperiode sollte
man bestimmte Anpassungseffekte erreichen.

Allgemeine Vorbereitungsperiode (AVP) - Winter:
Hier sollten die allgemeine Grundlagenausdauer
gesteigert, bzw. konserviert, die Kraftfahigkeiten der
Antriebsmuskulatur gesteigert und Gelenkstabilisati-
on sowie Kérperkernsicherung verbessert werden.

Vorbereitungsperiode I (VP 1) - Friihjahr: Radspe-
zifische Grundlagenausdauer und Kraftfahigkeiten
der Antriebsmuskulatur sollten gesteigert werden,
sowie auf Rad das Rad umgesetzt werden. Ebenso






