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FIT FUR'S
BERGFLEST

Hochsaison - Zeit fur alpine Touren oder Marathons. Wer sich
unsicher ist, ob seine Form wirklich reicht, erhalt hier letzte
wertvolle Tipps, um fur die ,,Ronda Grande“ gewappnet zu sein!
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ie Berge sind schneefrei, die Wetterlage stabil — fiir Biker die
schonste Zeit des Jahres mit grofSen Touren. Wer seine Saison-
Highlights genieflen mochte, hat sich hoffentlich optimal auf
deren Anforderungen eingestellt und vorbereitet!

WAS BISHER GESCHAH

Bisher war bei der Saisonvorbereitung am Wochenende viel Grundlagen-
ausdauer im flachen bis hiigeligen Geldnde angesagt. Ergédnzt wurden diese
langen Ausfahrten mit kiirzeren und dafiir intensiveren Feierabendrunden
und dem obligatorischen Ausgleichstraining — ein stabiles Fundament. Ab
jetzt gilt es, sein Training mehr und mehr auf die Anforderunen des eigenen
Saison-Hohepunktes hin auszurichten.

ZEIT FUR EINE ANALYSE

Um sich gezielt auf sein ganz personliches Saison-Highlight vorzubereiten,
sollte man es nochmals besonders unter die Lupe nehmen: und zwar nicht
nur nach den zentralen konditionellen oder fahrtechnischen Aspekten.
Fragen wie Motivation, Gesundheit oder duflere Bedingungen sollte man
ebenso beriicksichtigen, um am Ende keine ,,bose“ Uberraschung zu erle-
ben. Die Kondition ist der zentrale Faktor bei allen Sportarten. Sie setzt sich
aus vielen Aspekten zusammen. Reicht es beispielsweise fiir einen Biker mit
dem Saisonziel Transalp, iiber eine gute Ausdauer zu verfiigen? Wohl kaum!
Denn der konditionelle Anspruch einer Transalp ist viel komplexer und va-
riiert auch je nach gewihlter Strecke. Welche konditionellen Fahigkeiten soll
man also trainieren? Das nachstehende Schema hilft, sich das klar zu ma-
chen: Es funktioniert wie ein Mischpult mit Schiebereglern, die man so ein-
stellen sollte, wie es das Saisonziel erfordert. Berticksichtigen sollte man da-
bei auch, ob man mit Rucksack fihrt und ob man sein Bike oft tragen muss.

ANALYSE DER KONDITIONELLEN
ANFORDERUNGEN

Extrem steile,
sehr kurze Extrem Extrem lange Lange Maximale

Fahrpassagen, lange, nicht Tagestouren, maximale schnelle Realisierung
maximale Sehr steile, 2zu steile Mehrtages- Sprints Antritte, extrem hoher

Sprints kurze Rampen Auffahrten touren (>800m) max. Start  Trittfrequenzen
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Keine Keine Keinelangen  Kurze,Feier- Keine Keine Langsame
Steilpassagen Rampen Auffahrten abendrunde’, Sprints schnellen  Trittfrequenzen
eintagige Antritte oder (>60rpm)
Aktion Starts

LUST ODER FRUST!?

Die fahrtechnischen Fihigkeiten und Fertigkeiten entscheiden auch dariiber,
ob ein Biker krifteschonend und mit Spaf§ oder kraftraubend und frustriert
iiber den Berg (und hinten wieder hinunter) kommt. Deshalb sollten auch
diese dem Anspruch der Unternehmung gerecht werden. Bei ihrer Analyse
kann ebenfalls das ,Mischpult-System* helfen (siche Grafik).

FAHRTECHNISCHE ANFORDERUNGEN IM
HINBLICK AUF DIE ZU ERWARTENDEN
GELANDEBEDINGUNGEN

Stark verhlockt, Einfacher

sehr loseg, rutschig J Kiesuntergrund
Extrem steil m J Sehr flach
Extrem schmal Wegbreite J Sehr breit

Sehr grof J Sehr klein
Engste Spitzkehren M J Weiter Radius
Extreme Keinerlei
Absturzgefahr J Absturzgefahr

Schieberegler
Neutralstellung
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Konditionell wie fahrtechnisch empfiehlt sich eine kontinuierliche Annihe-
rung an das Saisonziel. Konkret sollte man also die Trainingsausfahrten so
gestalten, dass gefahrene Hohenmeter, Belastungsdauer, -héufigkeit und die
Streckencharakteristik immer mehr mit der Einstellung der Schieberegler
fiir das geplante Saisonziel tibereinstimmen.

Steile, technische Passagen bergauf fordern neben
Fahrtechnik auch diverse Kraftfahigkeiten.




Wer in einer Gruppe ldnger unterwegs ist,
sollte seine Mitfahrer gut kennen.

Wer das Gefiihl hat, in einzelnen Bereichen der Kondition Defizite zu haben,
kann diese ganz spezifisch angehen: Denn abgesehen von der Grundlagen-
ausdauer konnen die restlichen konditionellen Fahigkeiten mit relativ kur-
zen Einheiten am Feierabend verbessert werden.

Fiir die Fahrtechnik sollte man in kurzen Ausfahrten konkrete Fahrpassa-
gen, wie sie auf der geplanten Strecke existieren, trainieren, um nicht dau-
ernd schieben zu miissen. Das ,,Fahrtechnik-Mischpult® hilft bei der Aus-
wahl sinnvoller Ubungspassagen. Wer seine Fahrtechnik optimal verbessern
madchte, sollte folgende Hinweise berticksichtigen:

® Technik nur im korperlich und geistig frischen Zustand trainieren!

® Techniktraining kommt immer vor Kraft- oder Ausdauertraining!

® Sicherheitsausriistung (Helm, Handschuhe, Protektoren) tragen!

* Einen oder mehrere Freunde als Sicherheitsstellung platzieren! Das re-
duziert die Zahl der blauen Flecken und verhindert die Entwicklung von
Angsten durch Stiirze.

WEITERE WICHTIGE FAKTOREN

Psychische & soziale Fihigkeiten: Alpencross mit Freunden, Wettkampf im
Team oder alleine — man sollte sich schon in der Vorbereitung im entspre-
chenden Setting bewegen. Fahrt also regelmif3ig mit den Alpencross-Kolle-
gen um zu wissen, wie diese ,ticken bzw. lernt die Wettkampfatmosphire
kennen, in der jeder fiir sich kimpft.

Taktisch-kognitive Fiahigkeiten: Taktik ist bereits in der Vorbereitung wich-
tig. Denn auf jeder Ausfahrt und in jedem Rennen miissen Entscheidungen
getroffen werden. Lernt Euch und Eure Fihigkeiten/Fertigkeiten im Training
kennen und einschitzen. Reflektiert diese Entscheidungen! Das hilft bei Fra-
gen wie: ,Wann ist es Zeit, Pause zu machen? Ist es sinnvoll, den personli-
chen Rhythmus beizubehalten oder kann man sich auch mal vom Tempo
der Freunde oder Gegner anstecken lassen? Schiebe oder fahre ich diese an-
spruchsvolle Passage?*

Aufere Bedingungen: Bereitet Euch auch auf dem Material vor, das auch
am Tag X gefahren wird. Es gibt keinen Gepécktransport? Dann gibt es auch
keinen bei der Vorbereitung! Es gibt keine Dusche und Sauna? Dann ver-
zichtet auch in der Vorbereitung mehr und mehr auf solche Moglichkeiten
zur Regeneration! So konnen sich Kopf und Korper darauf einstellen. Wer
mit Freunden oder Kollegen sein Highlight absolviert, sollte gemeinsam mit
ihnen trainieren, um sich auf ,,Stirken und Schwichen® der anderen einstel-
len und sich gegenseitig aus einem moglichen ,, Tief* holen zu kénnen!

Konditionstraining far Bergziegen

MAXIMALKRAFTTRAINING

Nur an Kraftgerdten wie z. B. der Beinpresse moglich. Vorausset-
zungen sind ein Kraftausdauertraining und eine prazise Bewe-
gungsausfiihrung der Ubungen!

4-5 Wochen:

s 5 Satze zu jeweils 8-12 Wiederholungen (Wdh.) pro Ubung
* GleichméaBige Bewegungsgeschwindigkeit

e Satzpause: 3 Min.

4-6 Wochen:

Nur Beinpresse oder Kniebeu-
ge mit Langhantel

(nur fur Fortgeschrittene!)

* 1 Aufwarmsatz mit 20 Wdh.
e 5 Satze zu jeweils 3 Wdh.

s Explosive Ausfiihrung (!)

® Satzpause: 5 Min.

KRAFTAUSDAUERTRAINING

45 Min. GA1 & GA2 einrollen

* 5x bewéltigen einer extrem steilen (>20%), fahrtechnisch an-
spruchsvollen Rampe

» Nach ca. 60 Sek. muss eine massive Ermidung eintreten.

» \/ollstdndige Pause (Herzfrequenz unter 100 bpm)

45 Min. RK ausrollen

AUSDAUERKRAFT

Regelmé&fig viele Hohenmeter am Stlick biken!

SCHNELLIGKEITSAUSDAUER

45 Min. GA1 & GA2 einrollen

» 5xB0 Sek. Sprint mit maximal hoher Trittfrequenz
in der Ebene

» \/ollstdndige Pause (Herzfrequenz unter 100 bpm)
45 Min. RK ausrollen

Maximalkrafttraining fir mehr
Druck am Pedal

Personliche Rahmenbedingungen: Erfiillt die eigene Gesundheit die
Anforderungen des Saison-Highlights? Ein stechendes Knie beim Ma-
rathon kann einem die Bestzeit gewaltig verhageln. Ihr seid muskuldr
im Rumpf ein ,Handtuch® oder sogar Riickenschmerzpatient und
wollt Transalp fahren? Das bedeutet aber tagelang einen Rucksack tra-
gen und stabilisieren. Kiimmert Euch darum, dass Ihr wirklich fit seid.

Faktor Psyche: Beim Biken muss man sich manchmal durchbeifien.
Das beginnt beispielsweise schon beim frithen Aufstehen fiir einen Ma-
rathon. Das sollte man auch in der Vorbereitung trainieren und sich
daran gewohnen. Um am Ball zu bleiben, braucht man eine starke Mo-
tivation. Die stérkste ist die, die von innen kommt. Man sollte sich also
keine Saisonziele von Freunden einreden lassen. Man muss es wollen!

Schieben ist keine Schande, sondern manchmal
ein kluger taktischer Schachzug.

SCHNELLKRAFT:

60 Min. GA1 & GA2 einrollen

® 8x 6sec. maximaler Antritt und Sprint aus dem Stand
mit hoher Ubersetzung am Berg.

* Vollstdndige Pause (Herzfrequenz unter 100 bpm)
15min. RK ausrollen

SCHNELLIGKEIT:

45 Min. GA1 & GA2 einrollen

® Bx 20sec. maximaler Sprint mit fiegendem Start mit
hoher Ubersetzung.

* \ollstdndige Pause (HF unter 100 S/min)
60 Min. RK ausrollen




