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Auszug aus dem Taschenbuch: Ausdauertrainer Radsport (K. Hottenrott, M. Zülch), Rowohlt Verlag 1998
Trainingsintensitäten und -bereiche

Um die Wirksamkeit Ihres Trainings sicherzustellen, müssen Sie mit der "richtigen" Trainingsbelastung trainieren, das bedeutet, Umfang, Dauer, Intensität, Häufigkeit und Art der Trainingsbelastungen müssen in sinnvoller Weise auf Ihre Leistungsfähigkeit abgestimmt sein. Für diese nicht einfache Aufgabe werden die Trainingsmaßnahmen strukturiert und in zu entwickelnde Fähigkeitsbereiche gegliedert. Die Bereiche sind hinsichtlich Belastungsintensität, Intensität und Tretfrequenz gegeneinander abgegrenzt (s. Tabelle).

Die Basisausdauer erwerben Sie mit dem extensiven Grundlagenausdauertraining 1 (G1) und dem etws intensiveren Grundlagenausdauertraining 2 (G2). Das Niveau der Basisausdauer können Sie mit dem intensiveren Grundlagenausdauertraining, das als Training im Entwicklungsbereich (EB) bezeichnet wird, weiterentwickeln. Das Kraftausdauertraining (KA) wird in niedriger Tretfrequenz ( 40 bis 70 Umdrehungen in der Minute ) als extensives KA1-Training und intensives KA2-Training durchgeführt. Das KA1-Training ist ein kraftorientiertes Grundlagentraining, das KA2-Training ein kraftorientiertes EB-Training. Die wettkampfspezifische Ausdauer wird mit hochintensiven Einheiten im Spitzenbereich (SB) trainiert.

Überblick über die Trainingsbereiche (Hfmax=maximale Herzfrequenz, Tf=Tretfrequenz)

Training
Ziel
Intensität / Tretfrequenz
Methode

REKOM

bzw.

KB
Unterstützung der

Regenerationsprozesse

(REgeneration, KOMpensation)
sehr niedrig

etwa 60% der Hfmax
Lactat bis 2 mmol/l

Tf: 80-100 U/min
Dauermethode

G1
Stabilisierung und

Entwicklung der

Grundlagenausdauer
niedrig bis mittel

60-75% der Hfmax
Lactat 1,5-2,5 mmol/l

Tf: 85-110 U/min
Dauermethode

G2
Ökonomisierung und

Entwicklung der

Grundlagenausdauer
mittel

75-80% der Hfmax
Lactat bis 3 mmol/l

Tf: 85-110 U/min
(wechselhafte)

Dauermethode

Fahrtspiel

EB
Erhöhung und

Entwicklung der

Grundlagenausdauer
mittel bis hoch

80-90% der Hfmax
Lactat 3-6 mmol/l

Tf: 80-120 U/min
Dauermethode

Fahrtspiel

extensive Intervalle

SB
Ausprägung der

wettkampfspezifischen

Ausdauer
hoch bis sehr hoch

über 90% der Hfmax
Lactat über 6 mmol/l

Tf: bis maximal
Wettkampfmethode

intensive Intervalle

Wiederholungsmethode

K1
Entwicklung der

aeroben

Kraftausdauer
mittel

70-80% der Hfmax
Lactat bis 3 mmol/l

Tf: 40-70 U/min
Dauermethode

extensive Intervalle

K2
Entwicklung der

anaeroben

Kraftausdauer
hoch bis sehr hoch

etwa 90% der Hfmax
Lactat 4-7 mmol/l

Tf: 40-80 U/min
Wettkampfmethode

intensive Intervalle

Wiederholungsmethode

entsprechende Trainingspläne findet man im o.a. Taschenbuch
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