GRUNDLAGENTRAINING
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Die Tage werden langer, die Temperaturen steigen, langere

% Trainingsfahrten sind wieder moglich. Aber wie oft ist langes Training

eigentlich notig, um in Form zu kommen - und was heif3t tiberhaupt lang?

TEXT Robert Kithnen

n manchen Fragen scheiden sich
Aam Rad-Stammtisch die Geister.

Zum Beispiel: die ideale Dauer eines
Rennradtrainings. Darum gleich vorweg:
Zahlreiche Studien belegen, dass inten-
sives Training eigentlich besser wirkt als
umfangreiches Training. Aber: Man kann
nicht immer und nur intensiv trainieren.
Grundlagentraining ist immer die Basis
fiir intensive Belastungen. Es geht also um
die optimale Balance zwischen beidem.
Wie lang miissen Trainingseinheiten also
sein, um eine gute Grundlage zu schaffen?
Nicht so lang, wie Sie vielleicht glauben!
Kontinuitit, also regelméfliiges Training,
ist wichtiger als die Lange einzelner
Einheiten. Schauen wir zu den Liufern:
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Bei diesen ist bei acht bis zehn Wochen-
stunden die Grenze fiir -effektives
Ausdauertraining erreicht. Mehr laufen
eigentlich nur Profi-Sportler, die zweimal
téglich trainieren. Natiirlich konnen Rad-
fahrer aufgrund der gelenkschonenden
Belastung mehr trainieren als Laufer —
aber sie miissen nicht. Auch erfolgreiche
Stralenrennfahrer kommen heutzutage
schon mit 18 Stunden Training in der Wo-
che aus — wenn sie ihr Augenmerk starker
auf die Qualitit als auf die Quantitéit rich-
ten. Verteilt auf finf bis sechs Trainings-
tage pro Woche sind das durchschnittlich
rund drei Stunden, wobei vereinzelte Ein-
heiten von fiinf bis sechs Stunden auch
dazu gehoren — das sind dann fiir den Pro-
fi lange Einheiten. Was lang ist, ist eben
auch eine Frage der Gewdhnung.

Wie lang ist

Benoit Nave, der als Personal Coach
einige Spitzenathleten betreut, die unter
seiner Agide schon diverse Olympia- und
Weltmeistermedaillen errungen haben,
definiert es so: ,,Fiir Sportler, die acht oder
weniger Wochentrainingsstunden auf-
wenden, sind Einheiten ab drei Stunden

ZIELSETZUNG LANGER
TRAININGSEINHEITEN

® Verbesserung der Grundlagenausdauer
TRAININGSEFFEKTE

@ Okonomisierung des Herz-Kreislaufsystems

@ Okonomisierung der Bewegungsablaufe

@ Verbesserung der Fettverbrennung
I



lang. Fiir Sportler mit zwolf Stunden
Wochentrainingszeit sind Einheiten von
mehr als vier Stunden lang. Wer 16 Stun-
den und mehr trainiert, empfindet Trai-
ningsfahrten ab fiinf Stunden als lang.“
Lange Einheiten sollten etwa einmal
pro Woche im Trainingsplan stehen -
aufler in Regenerationswochen. Der Ein-
satz von Powermetern zur Trainings-
steuerung hat neue Erkenntnisse gebracht,
wie intensiv dabei gefahren werden sollte:
Lange Trainingseinheiten werden um so
effektiver, je kleiner der Rollanteil, und
wenn die Leistung nicht zu niedrig ange-
setzt wird. Viereinhalb Stunden in der
Gruppe zu fahren und die meiste Zeit im
Windschatten zu liimmeln, bringt weniger
Trainingseffekt als drei Stunden konse-
quent alleine im Grundlagenbereich

(GA)1, ohne zwischendrin die Beine hin-
gen zu lassen. Statt ,lang und langsam®
lautet die Devise: ,lang und stetig®. Po-
wermeter sind niitzliche Instrumente, um
das Training in diese Richtung zu steuern.

Der Energieumsatz, der mit einem
Powermeter oder einem hochwertigen
Pulsmesser recht genau bestimmt werden
kann, erlaubt ebenfalls eine Einordnung;:
Ubersteigt der Energieumsatz die Marke
von 2.000 Kilokalorien, ist das ein langes
Training, bei mehr als 3.000 Kilokalorien
sehr lang. Diese Betrachtungsweise orien-
tiert sich an der Grofie der Glykogen-
speicher, die, voll gefiillt, 2.000 bis 3.000
Kilokalorien enthalten. Das limitierte
Glykogen - die Vorrite kann man wih-
rend der Belastung nicht ersetzen — ist der
Super-Brennstoff fir die Muskeln. Leert

MERKMALE VERBESSERTER
GRUNDLAGE

Bei gleicher oder sogar steigender Leistung sinkt
der Puls. Auf bekannten Strecken kann auch die
Geschwindigkeit als Indikator dienen. Ein Form-
indikator auf der Langstrecke ist die Pulsdrift:
Wenn die Herzfrequenz in einem langen Training
bei konstanter Leistung nicht oder nur gering-
fiigig ansteigt, ist das ein Hinweis auf eine gute
Form. Gibt es einen deutlichen Knick in der Herz-
frequenzkurve nach oben oder der Leistungs-
kurve nach unten, deutet dies auf eine noch
unzureichende aerobe Grundlage. Der bekannte
US-Coach Joe Friel, einer der Pioniere des leistungs-
gesteuerten Trainings, sieht die Grenze bei einer
Pulsdrift von fiinf Prozent.
I —
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+ ASS0S-FLAGSTORE
DAS ASS0S-EINKAUFSERLEBNIS

RADSPORT
VON HACHT - 20251 HAMBURG

DELTA BIKE SPORTS - 35396 GIEBEN-WIESECK

H & S BIKE - 53121
VELOPOINT - 54290 TRIER

RADLAGER - 70736 FELLBACH-
SCHMIDEN

BIKESTORE RALPH DENK -
83064 RAUBLING

BIKEDRESS - 91054 ERLANGEN

BIKE PALAST VERSAND - 5020 SALZBURG

URS FREULER SHOP - 8610 USTER

Die ASS0S-Basis-Handler finden Sie unter
www.assos.com/en/dealers
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I GRUNDLAGENTRAINING

Dauer: drei bis fiinf Stunden

® flache Strecken fahren (vor allem bei den ersten
langeren Fahrten)

® gleichméRige Belastung bevorzugen

@ nicht zu schnell die Lange langer Trainings
steigern (max. 15 Prozent pro Woche)

@ beim Gruppentraining muss der Fiihrende
Grundlagenbereich (GA)2-Tempo fahren

@ vor, wahrend und nach dem Training essen

@ Erholungstage nach langen Einheiten einlegen

Wie viele lange Trainingsfahrten sind notig?
Acht bis zehn lange Einheiten, verteilt iiber drei
Monate, reichen in der Regel, um deutliche Trai-
ningsfortschritte zu erzielen. Anfanger profitieren
dabei stérker von langen Einheiten als erfahrene
Sportler mit stabiler Grundlage.

Welche Belastungsintensitét ist die richtige?
Ziel ist eine gleichméBige Belastung. Wenn die
Fitness noch nicht besonders gut ist, kann die
Herzfrequenz an der Grenze zum GA2-Bereich
liegen, dann ist der Trainingsfortschritt rasanter.
Mit zunehmender Form sollten die langen
Trainingsfahrten dann aber eher auf mittlerem

bis unterem GA1-Pulsniveau liegen und klar ge-
geniiber intensiveren Trainingsformen mit hoheren
Herzfrequenzen abgegrenzt werden. Wird eine
Reihe langer Einheiten hintereinander absolviert
(zum Beispiel im Trainingslager), empfiehlt es
sich, die Intensitat von vorneherein etwas nied-
riger zu wahlen als bei isolierten langen Einheiten,
und danach mehr Regenerationszeit einzuplanen.

man die Speicher wihrend langer Ein-
heiten, ist das eine effektive Vorbereitung
auf lange und sehr lange Strecken. Die
notige Fahrzeit, um die genannten Ener-
gieumsétze zu erreichen, hdngt von der
Leistungsstirke und dem Gewicht des
Sportlers ab. Typische Hobbysportler
verbrennen rund 500 bis 900 Kilokalo-
rien pro Stunde im Grundlagenaus-
dauerbereich. Entscheidend fiir den
Trainingserfolg ist, nach langen Fahrten
die verbrannten Kohlenhydrate zu erset-
zen. Der beste Zeitpunkt: rund zwei
Stunden nach dem Training — dann ist
der Korper besonders aufnahmebereit.

Er weil}, wovon er spricht: Personal Coach Benoit
Nave ist Ostheopath und Physiologe und nimmt
selbst an vielen Lauf- und Rad-Marathons teil -
hier am Halbmarathon in Annecy

TIPPS FUR LANGE TRAININGSEINHEITEN

INTENSITATSBEREICHE DER
GRUNDLAGENAUSDAUER

Die Differenzierung der Belastung kann an-

hand vier verschiedener Kriterien erfolgen

@ Subjektives Belastungsgefiihl

© Herzfrequenz (HF) in Relation zur anaeroben
Schwelle HF_ANS (aus Leistungsdiagnose)

© Herzfrequenz (HF) in Relation zur maximalen
Herzfrequenz HF_max

O Leistung (P) in Watt in Relation zur Schwellen-
leistung P_ANS (zur Leistungssteuerung opti-
mal, entweder aus einer Leistungsdiagnose
oder selbst ermittelt durch MP-Test; eine
Anleitung dazu finden Sie im Internet unter
www.2peak.com/tools/map/php)

Grundlagenbereich (GA)1

1 Sie sollten wahrend der Fahrt geniigend
Luft fiir ein Gespréch mit dem Trainingspart-
ner haben. Wichtig ist eine fliissige Trittfre-
quenz von 90-100 U/min.

2 HF < 95 % HF_ANS

3 HF < 75 % HF_max

4 P <77 % P_ANS

Grundlagenbereich (GA)2

@ Tempotraining. Mittlere, bei lingerer Dauer
des Trainings hohe Anstrengung. Kurze
Gespréche sind noch méglich. Trainiert die
Belastung fiir lange Anstiege.

© HF < 95 % HF_ANS

© HF < 80 % HF_max

O P <90 % P_ANS




