
Selbs ilfe
Tipps und Tricks, wie Sie sich selbst trainieren!
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ie wissen selbst, was am besten
fur Sie ist und was Ihnen guttut?
Dann nutzen Sie diese Fähig-
keiten auch konsequent! Tfainie-

ren Sie sich in dieser Saison selbst. Schlüo-
fen Sie in die Rolle des Coachs, planen, ge-
stalten und kontrollieren Sie Ihr Rennrad-
Tiaining in Eigenregie. Denn wer sich
selbst coacht, trainiert - vorausgesetzt er
befolgt die wichtigsten Regein - viel indM-
dueller, zielgerichteter und effektiver als al-
le, die sich nach einem allgemein griltigen
Trainingsplan richten.

Das nötige Rüstzeug bekommen Sie
von RoadBIKE und CoachTim Böhme, Lei-
ter des Tiainingscenters im Radlabor Frei-
burg und München (www.radlabor.de).
,,Entscheidend ftir eine Leistungssteige-
rung und die Top-Form am Renntag ist die
individueile Dosierung des Trainingsreizes.
Dafur ist die richtige Steuerung der Inten-

,,Entscheidend ist
die individuelle
Dosierung des
Tlainingsreizes."
Tin Böhne, RB-Experte und ftainer

sität des Trainings genau so wichtig wie die
optimale Balance von Belastung und Rege-
neration", erklärt Tim Böhme. Wer das nö-
tige Wissen fur diese Tiainingsprozesse be-
sitzt, dieses auch anwendet und obendrein
ein grrte Körperwahrnehmung entwickelt,
kann sein Tiaining inteliigent steuern und
klettert auf der sportlichen Karriereleiter
schnell nach ganz oben. Als Belohnung
winkt doppelter Erfolg: als Radrennfahrer
ebenso wie als Coach.

Werden Sie lhr eigener Coach: Planen
und bestreiten Sie lhr Rennrad-Training
ab sofort komplett in Eigenregie!

L SetzenSies ichein-. 
I realistisches Saisonzielv

Bevor Sie sich Gedanken übers Training
machen, sollten Sie ein Ziel festlegen.
Welches Rennen soll Ihr Highlight sein -

und was wollen Sie dort erreichen? ..Blei-
ben Sie dabei realistisch, denn nichts de-
motMert mehr, als das Angestrebte nicht
zu erreichen", sagt Böhme. Denken Sie da-
ran: Ein Tiainer - und der sind Sie ja jetzt -
arbeitet erfolgsorientiert. Er wird mit Ihnen
nur erreichbare Ziele in Ansriff nehmen.

L Bestimmen Sie Ihren- 
I Ist- und Soll-Zustandv

Haben Sie sich ftir einen Wettkampf ent-
schieden, bestimmen Sie Ihren Ist- und
Soll-Zustand. Diese persöniiche Buchftih-
rung hilft Ihnen auch, Stärken und Schwä-
chen zu erkennen und darauf das Training
auszurichten. Beginnen Sie mit dem Soil-
Zustand und überlegen, welche Fähig-
keiten bei ,,Ihrem Wettkampf" gefordert
werden. Wollen Sie bei einem Radmara-
thon wie dem Ötztaler starten? Dann
brauchen Sie eine extrem gute Ausdauer,
müssen klettern können und das Abfahren
beherrschen. Ein Jedermann-Rennen wie
derVelothon in Berlin erfordert dagegen
längst nicht so eine gute Grundlage, da
solch ein Wettkampf maximal vier bis fünf
Stunden dauert. Dafi.ir sind Tempohärte
und perfektes \Atndschattenfahren gefragt.
Der Ist-Zustand umschreibt ungeschönt
Ihre aktuelle Leistungsfähigkeit.

Schreiben Sie sich einen
detaillierten Trainingsplan

Ein Trainingsplan mit seinen unterschied-
lichen Einheiten und Pausen schlägt die

Bnicke zwischen dem momentanen Leis-
tungsvermögen, dem Ist-Zustand, und dem
gewünschten Erfolg - also dem Soll-Zu-
stand. Planen Sie deshalb nickwärts vom
Wettkampfziel bis zum ersten Täg ihres
Tiainings. Das bedeutel vom speziellen
zum allgemeinen Tiaining. |e näher der
Wettkampf nickt, desto härter und inten-
siver wird trainiert - mit Ausnahme der
letzten Woche vor dem Rennen. Die Trai-
ningspläne von RoadBIKE und dem Radla-
bor sind ebenfalls nach diesem Prinzip auf-
gebaut. Haben Sie beispielsweise insgesamt
drei Monate ZeiL,nutzen Sie die ersten
sechs Wochen zum Tlaining der Grundla-
genausdauer und steuern gegen Ende die-
ser Periode einige Intervalle an der anae-
roben Schwelle ein. In den folgenden sechs
Wochen setzen Sie den Schwerpunkt dann
eher auf intensive Einheiten. Stellen Sie je-
de Woche und jede Trainingseinheit unter
einen bestimmten Schweqpunkt. ,,Für die
Leistungssteigerung ist entscheidend, dass
erst Grundlage, dann Kraft und zum Ab-
schluss ExplosMtät trainiert wird - und na-
ttirlich die nötigen Ruhepausen eingehalten
werden, in denen sich der Organismus er-
holen kann", sagtTim
Böhme. ))
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niveau", erklärt Tim Böhme. Auch spezielle
Tiainingsformen wie Fahrten im Entwick-
lungsbereich, Intervalle am Berg oder
Sprints sind in lockere, nicht zu lange
Grundlagenausdauerfahrten eingebettet.
Hier gilt: Je intensiver das Tiaining, desto
kürzer fä1lt die Einheit aus, die Ruhephase
bis zum nächsten Trainingstag dagegen
wird länger. Reine Grundlagenausdauer-
fahrten zur Stimulierung des Fettstoffivech-
sels können vier bis fi.inf Stunden dauern,
Fahrten mit Kraftausdauereinheiten bis zu

drei Stunden. Fahrten mit Intervallen im
Entwicklungsbereich oder mit maimalen
Belastungen wie Sprints müssen nicht iän-
ger als zwei Stunden sein. ,,Mischen Sie
aber keine Tiainingsformen, sonst leidet die
Qualität des Trainings, und Sie stagnieren
unweigerlich", rät der Experte.

l.

L Führen Sie ein detailliertes-- 
I Traininestaeebuchv

Die sportliche Buchführung bringt's - vor
allem, wenn Sie erfahren woilen, welches
Tiaining bei Ihnen wie angeschlagen hat.
Notieren Sie sich dafiir neben dem Datum,
der gefahrenen Strecke sowie derTiai-
ningsdauer auch Ruhepuls, Gewicht und
Pulswerte imftaining.Vergessen Sie nicht
die oersönlichen Eindrücke und die tat-
sächUchen Trainingsinhalte. So können Sie
immer auch abgleichen, ob Sie das Soll
Ihres Plans tatsächlich erreicht haben.

Um sich nicht zu überfordern, steigern Sie
am Anfang der Saison erst den Umfang
des Grundlagenausdauertrainings, danach
beginnen Sie mit intensiveren Einheiten.
Generell nehmen aber die Fahrten im
Grundlagenausdauerbereich den größten
Teil des Trainings ein. ,,Denn neben einer
Verbesserung der aeroben Ausdauer stabi-
lisiert solch ein Tiaining auch das durch in-
tensive Belastungen verbesserte Leistungs -

Halten Sie sich an allgemein-
gültige Trainingsprinzipien

Kontrollieren Sie regel-
mäßig Ihre Fortschritte

Wer ein großes Ziel verfolgt, sollte seine
Leistungsfähigkeit überprüfen. Am besten
und einfachsten gelingt das auf einer ) '

) CLEVER I N FORM yf;l:ti:i#'#;irLtffiJä;üTli:iffitnl1'tffr'fltä:r,
FETTSIOFFWECHSETTRAI N I NG :
Die langen und lockeren Einheiten
sind die Basis jedes Radtrainings.
Gefahren werden sie im Grundla-
genausdauerbereich 1 (GA1) mit
dem Ziel, die aerobe Ausdauer zu
verbessern. Der Köroer soll dabei
lernen, auf seine Fette zuzugreifen
und diese als Energielieferantzu
verstoffwechseln. Die Koh lenhyd-
ratreserven sollen dabei geschont
werden, um für intensivere Belas-
tung bereit stehen. Durch regel-
mäßiges Training gewöhnt sich -
der Organismus an die Belastung,
und der Sportler kann dann bei
gleicher Herzfrequenz schneller
fahren. Außerdem wird das leis-
tungslim itierende LaKat bei Trai-
nierten später frei. Wer solch ein
Fettstoffrrvechseltraining absolvie-
ren will, sollte die ganze Zeit über
mit der gleichen Intensität - 60
bis 70 Prozent der maximalen
Herzfreouenz - fahren und eine
Trittfrequenz von 80 bis 100 Um-
drehungen pro Minute kurbeln.

SCHWETTENTRAINING: Wer eine
gute Grundlage besitt und pro-
blemlos 2 bis 3 Stunden locker
fahren kann, beginnt mit Intervall-
üaining im Entwicklungsbereich
(EB), Bei diesen Einheiten trainiert
derAthlet an seiner individuellen
aeroben Schwelle - also dem Be-
reich, in dem die Muskeln über-
säuern und die Beine zu brennen
anfangen. In diesen 4 bis 10 Minu-
ten langen Intervallen geht der Kör
oer eine Sauentoffschuld ein und
gewöhnt sich daran, mit einer
Übersäuerung umzugehen, der
Fahrer lernt, unter Schmeaen nicht
gleich zu resignieren, Durch die ho-
he Beanspruchung reichen 2Trai-
ningstage pro Woche mit Schwel-
lentraining aus. Die Intervalle - bis
zu 3 - sollten in ein 1,5- bis
2-stü nd iges Gru ndlagena usdauer-
training eingebettet werden. Die In-
tensität lässt sich am besten per
Leistungsdiagnostik ermitteln, als
Faustregel gilt 80 bis 90 Prozent
der maximalen Herzfreo uenz

SPRINTTRAINING: Je näher der
Saisonhöhepunt rücK, desto in-
tensiver sollte der Rennradfahrer
trainieren. Rund 2 bis 3 Wochen
vor dem wettkampf kann ,,High In-
tensity Training" - also hochinten-
sivesTraining - noch für einen
spürbaren Leistungsschub sorgen.
Mit 30-Sekunden-Sprints setzt
derAthlet einen extremen Reiz,

geht,,voll ins LaKaf' und ,,härtet"
so seinen Körper ab. Allerdings
darf ein solches Training nur sehr
dosiert ein gesetzt werden.
2 Sprints, die in ein 60-Minuten-
GA 1-Training eingebaut werden,
reichen für den Anfang voll aus.
Durch die Maximalbelastung sind
dann im Anschluss dann auch
2 Regenerationstage micht.

92 roadbike.de


