Trainingslager ! ! !

ERNAHRUNG WERKSTATT FAHRTECHNIK AUSRUSTUNG

NICHT STILL
HALTEN!

4 Wochen Pause sind fiir
Profis normal, fiir Jeder-

manner aber viel zu lang.

HViel hilft viel“ - das gilt
nicht fiir die Pause. Wahrend
sich die Profis nach den
letzten Rennen der Saison
in den Urlaub verabschie-
det, sind Hobby-Radsportler
falsch beraten, das Rennrad
fiir einen Monat in die Ecke
zu stellen, denn die Abbau
Prozesse im Kérper verlau-
fen rasend schnell. Danach
ist es ein harter Kampf, bis
das vorherige Leistungsni-
veau wieder erreicht ist. Auf
Nummer sicher gehen Sie
mit einem Alternativtraining

aus Schwimmen, Mountain-
biken, Laufen und auf der
Rolle fahren sowie Kréafti-
gungsiibungen. Lesen Sie
dazu auch das grof3e Trai-
ningsspecial in der nachs-
ten RoadBIKE-Ausgabe (11-
12/2008).

So verandert sich der Kor-
per bei einer Pause:

Kraft |asst als erstes nach,
denn der Muskel ist nicht
mehr daran gewohnt hart zu
arbeiten. Wer zwei Wochen
pausiert, braucht eben so
lange bis er sein altes Ni-
veau wieder erreicht hat.

Ausdauer verschlechtert
sich bei einer Pause nur
langsam. Je hoher das Ni-
veau vor der Pause war, des-
to schneller ist dieses wie-
der erreicht.

Schnelligkeit |asst rasant
nach, da sich wahrend einer
Pause die Laktattolertanz
des Korpers verschlechtert
und auch das Zusammen-
spiel zwischen Nerven und
Muskeln abnimmt.
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Egal ob Sie die Bestzeit
auf der Hausrunde kna-
cken oder die Kumpels
im Sprint abhangen wol-
len: Gonnen Sie sich ein
Erfolgserlebnisnis zum
Saisonabschluss.

g

SAISONFINALE

Fahren Sie jetzt den Lohn fiir lhr Training ein: RoadBIKE gibt Tipps, wie
Sie die Form halten und der letzte Wettkampf des Jahres Ihr bester wird.

B Der Spitsommer bringt fiir
Rennradfahrer die schonsten
Wochen des Jahres: Sie sind
topfit und die Herbstsonne
versiifst jede Tour mit ihren
Strahlen. Ohne Leistungs-
druck und Trainingsstress ist
jetzt Genuss-Radeln angesagt.
»,Wer die ganze Saison gut trai-
niert hat, kann es jetzt ruhiger
angehen lassen, ohne das die
Formkurve sofort in den Keller
zeigt”, sagt Trainingsexperte Tim
Bohme vom Radlabor in Frei-
burg (www.radlabor.de). Quali-
tat statt Quantitat heif3t das
Motto zum Saisonabschluss:
»Schon drei Trainingseinheiten
pro Woche reichen aus, um die
Form zu halten. Das sind etwa
60 bis 70 Prozent des vorherigen
Pensums”, sagt Bohme. Dabei

kommt es auf den richtigen Trai-
nings-Mix aus Grundlagen-,
Kraft- und Intervall-Training an:
»Schon mit einer Einheit pro
Trainingsform sind Sie beim
Misch-Training auf der sicheren
Seite”, so der Experte. Der gol-
dene Herbst ist auch die beste
Zeit, um die Saison mit einem
tollen Wettkampf ausklingen zu
lassen: Egal ob Hausrunden-Re-
kord oder Langstrecken-Rennen
— bei den flinf Vorschldgen auf
der rechten Seite ist sicher auch
fiir Sie etwas dabei. ,Geniefien
Sie Thr liebstes Hobby und ern-

Tim Béhme, Trainingsexperte vom

ten Sie die Friichte Ihrer Arbeit,
denn das gibt Ihnen einen Moti-
vationsschub fiir die ndchsten
Monate”, sagt der Experte. Je
nach Event sollten Sie Wert auf
schnelle, intensive Einheiten
oder ein kraftbetontes Training
am Berg legen. Bohme warnt:
,Ubertriebener Ehrgeiz schadet
gegen Ende der Saison nur: Wer
miide ist und trotzdem versucht,
die Saison zu verlingern, muss
mit Verletzungen rechnen.” Bes-
ser: Ziehen Sie die Pause vor
und starten danach voller Elan
in die neue Saison.

Badlah

in Freiburg

»Achten Sie gegen Ende der Saison auf die
Signale Ihres Korpers und stimmen Sie das
Training darauf ab: Wer miide ist, sollte
auf harte Einheiten besser verzichten.*
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RoadBIKE BRINGT SIE AUF DIE SIEGERSTRASSE

BESTZEIT AUF DER HAUSRUN-
DE KNACKEN Vom Leistungsgedan-
ken halten Sie auf dem Rennrad wenig:
Sie lieben es gemiitlich. Doch einmal
im Jahr packt auch Sie der Ehrgeiz und
Sie fragen sich: Hat sich meine Form
verbessert? Testen Sie es und knacken
Sie die Bestzeit auf der Hausrunde.

MEHRTAGES-TOUR FAHREN Sie
kénnen sich nichts schoneres vorstel-
len, als die Saison zusammen mit
Freunden bei einer Tour quer durch
Deutschland zu beschlieBen? Bei mo-
deratem Tempo ist Ihnen keine Entfer-
nung zu weit, denn Sie sind siichtig
nach der Freiheit auf schmalen Reifen.

LANGSTRECKEN-RENNEN
»Schmerz geht, Stolz bleibt” - ist Ihr
Motto. Fiir Sie zahlt bei 12/24h-Ren-
nen oder Wettkdmpfen wie Trondheim-
Oslo (iber 540 km allein der Kampf ge-
gen die Uhr, die Strecke und den Inne-
ren Schweinehund. Der Lohn: Génse-
haut, wenn morgens die Sonne aufgeht.

PASSE FAHREN Frei wie ein Vogel -
so fiihlen Sie sich nur auf dem Gipfel
eines hohen Berges. Dass der Weg da-
hin oft mit einigen Mihen verbunden
ist, nehmen Sie dafiir gerne in Kauf. Sie
suchen die Qual geradezu, denn Sie
wissen, nur wer Gber sich selbst hinaus-
wéchst, wird ganz oben ankommen.

ERSTES RADRENNEN Schnell,
hart, leidenschatftlich: Sie haben einen
langen Atem, viel Power in den Beinen
und wollen sich nun auch endlich dem
Duell Rennradfahrer gegen Rennradfah-
rer stellen. Auch taktisches Verstéandnis
schadet nicht, so kdnnen Sie Ihre Kor-
ner flir den Schluss-Sprint schonen.

Timo Pohlmann

Sie sind der ,einsame Wolf“ unter den
Rennradlern: Massen-Veranstaltungen
und Rennen sind lhnen ein Graus. Sie
suchen die Stille der Natur und wollen
eins werden mit dem Sportgerat. In der
Saison haben Sie viele Grundlagen-Ki-
lometer gesammelt, die Form ist solide,
aber der letzte Kick fehlt -noch!

»Beim Rennen gegen sich selbst
liegt die Kunst darin, nicht zu
schnell loszufahren“, sagt Road-
BIKE-Trainingsexperte Tim Bohme.
Sein Tipp: Fahren Sie 10 Kilometer
im Renn-Tempo, dann Pause. Stei-
gern Sie die Distanz, bis Sie die gan-
ze Runde schnell fahren konnen.

Zum Saisonende kann Sie nichts mehr
stoppen! Auf dem Rennrad haben Sie
in diesem Jahr schon viel erlebt: Doch
Fernweh plagt Sie und in Gesellschaft
Ihrer Kumpels fiihlen Sie sich wohl. lhre
Waden sind gestahlt durch tausende
Trainingskilometer: lhr Motto lautet: ,So
fit kommen wir nicht mehr zusammen*.

Wer sich zu einer Etappenfahrt auf-
macht, sollte sicher gehen, dass
nicht nur die Ausdauer passt, son-
dern auch das Sitzfleisch an die
langen Distanzen gewohnt ist. Ein
Mix aus Grundlagen- und Krafttrai-
ning sorgt fiir die optimale Vorberei-
tung fiir die lange Tour.

Als Held der Landstrafie kommt lhr Mo-
tor erst nach einigen Stunden so richtig
in Schwung. Seit Anfang der Saison ha-
ben Sie Kilo- und Hohenmeter gesam-
melt und sind nun bereit fiir den ,letz-
ten Kick“. Auch eine schlaflose Nacht
im Sattel macht Sie nicht bang, Sie ha-
ben heimlich auf der Rolle gelibt.

Trainieren Sie lhren Fettstoffwech-
sel durch lange, langsame Ein-
heiten. So lernt der Korper, wahrend
der Belastung auf die schier unbe-
grenzten Fettspeicher als Energie-
trager zuriick zugreifen. Fahren Sie
drei Tage hintereinander und stei-
gern dabei jeweils die Distanz.

In den letzten Monaten haben Sie sich
eine passable Grundlagen-Ausdauer
antrainiert - nur am Berg hangen lhre
Trainingspartner Sie regelmagig ab.
Nicht die besten Voraussetzungen fiir
einen Saisonabschluss in den Bergen.

Keine Sorge: Unsere Experten-Tipps ver-

passen Ihnen den nétigen Feinschliff.

Mit K3-Training steigern Sie lIhre
Kraft am Berg: Suchen Sie sich ei-
nen gleichmafig ansteigenden
Berg, den Sie mehrere Male mit
einem dickeren Gang bei 40-60
Umdrehungen pro Minute hochfah-
ren. Die Belastung sollte sich an ih-
rer anaeroben Schwelle befinden.

Als Wettkampf-Typ lieben Sie den di-
rekten Vergleich mit anderen Sportlern:
Und zwar immer! Auch bei der Ausfahrt
mit der Trainingsgruppe geben Sie kei-
nen Ortsschild-Sprint verloren und
kdmpfen um jede Zehntel-Sekunde.
Zeit wird’s, dass Sie mit einem Jeder-
mann-Rennen Ihre Saison krénen.

Intervalle im Renntempo erhéhen
die Laktat-Toleranz des Korpers.
Trainieren Sie kurze Intervalle a 6 x
4 Minuten iiber der anaeroben
Schwelle und langere Intervalle a 3
x 8 Minuten an der Schwelle.
Sprinttraining fiir den Punch auf
den letzten Metern nicht vergessen.
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