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TRAININGS-SPEZIAL | EDITORIAL & INHALT

Fotos: Kraus, Skyshot/Greber

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

die Pandemie ist Uberwunden. 2023 zeichnet sich als
normales Sportjahr ab. Das heif3t, dass es reichlich
Ziele geben wird, um sich auszutoben, die person-
lichen Grenzen zu verschieben, Gleichgesinnte zu
tre en, gemeinsam zu leiden, zu schwelgen und zu
feiern. Mein Rat: Entscheiden Sie sich frih fir ein
spannendes Ziel, und gehen Sie es an.

Wie? Daflr haben wir auf den néchsten Seiten
zahlreiche Tipps. Starten Sie mit unserem Test auf
Seite 83 — dort erfahren Sie, was fir ein Trainings-
typ Sie sind. Mégen Sie es stra strukturiert, und
gehen Sie lhre Ziele langfristig an? Oder sind Sie
mehr der spontane Typ, dem Freiheit auf dem Rad
wichtiger ist als Struktur? Egal, wie Sie in Sachen
Training ticken, wir haben auf jeden Fall Tipps flr
Sie, wie Sie sich in Schwung bringen kénnen.
Unsere Plane sind modular aufgebaut. Vom
Jrraining light", das nur eine lose Struktur vorgibt,
bis zum durchgetakteten Jahresplan mit Trainings -
lagern und Rennplanen fir verschiedene Ziele ist im
Prinzip alles moglich. Sie kdnnen die Module so
aneinanderreihen, wie Sie es wollen. Sie kdnnen ein
ganzes Jahr strikt durchplanen oder einer losen
Struktur folgen.

Meine Erfahrung ist: Spal3 und Training sind mit
dem passenden Programm kein Gegensatz, sondern
gehen Hand in Hand. Man muss nicht sklavisch
jahraus, jahrein einem Plan folgen, um erfolgreich
Rad zu fahren. Aber wenn’s z&hlt, hilft es, eine
Weile vorher Kurs zu halten.

Ich wiinsche Ihnen, dass Sie mit Spaf3 lhre Ziele
erreichen.

ROBERT KUHNEN

TOUR-Experte
Training & Technik
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Test: Welcher Sporttyp bin ich?
Fahren Sie nur, oder trainieren Sie schon? W
ginnt planvolles Training? Und sind Sie der T

Training light
Besser werden ohne Plan? Tipps fur alle, die
taglich an Trainingsplane halten wollen

FAQ zum Training
Die zwolf wichtigsten Fragen zuainiigma Ra
— und zwolf Antworten
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In unserer Trainings-Serie begleiten wir eine
TOUR-Leser auf seinem Weg zum Otztaler F
marathon. Teil 1: Status quo und Leistungsd
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Jahresplanung
So bereiten Sie sich auf Ihre Saisonz
teilen sich das Jahr richtig ein

Trainingszonen & Legende
Wie Sie die Belastungszonen definier

einzelne Trainingsintervalle bedeuten.

Plus: Uberblick tiber die Symbole der|

Grundlage fiur die Saison
Zwei verschiedene Basis-Trainingsplé
Saison zu starten: fir Jedermanner u

Trainingslager
Vier Moglichkeiten, intensiv zu trainie

102 Saisonziel: Jedermannrennen
ele vor un@wei Trainingsplane fir alle, die Spall am Rasen
haben und/oder sich im Rennen behaupten wollen

104 Saisonziel: Bergmarathon & Co.
en und wadVer am liebsten viele Hohenmeter bewaltigt, be
kommt hier zwei Plane fur epische Kletterpartien
Trainingspléane
106 Saisonziel: Gravelrennen & Langstrecke
Richtig lange Distanzen auf Schotter oder Asphalt
ine, um in Biewaltigen — das gelingt mit diesen Trainingspléaner
nd Marathdaistie Langstrecke

ren: Plane fir

zu Hause, fir den Trip ins Camp und

fur die Berge

2-2023 TOUR 81



TRAININGS-SPEZIAL | TRAININGSTYPEN

Endlich den Radkumpel im Sprint besiegen? Wer anféngt, sich Ziele zu setzen, beginnt zu trainieren

Vieles am Rennradfahren macht Spal3 — zuvorderst das
Tempo, aber auch die Leichtigkeit, die Reichweite, die
Gemeinschaft mit Gleichgesinnten. Hingegen nach Plan

Rad zu fahren, das klingt fiir viele erst einmal nicht nach

SpalR. Warum sollte man das tun? Zumal: Wer regelmaRig
im Sattel sitzt, wird auf dem Rennrad schon alleine durchs
[ ] Fahren schneller — auch ganz ohne konkreten Plan und

Vorsatz. Und wer nur ein- oder zweimal pro Woche fahrt,
El}pd.l Expertenmeinung, nicht zuriickhal -
ndern kann s

Fahren Sie noch — oder trainieren Sie sch pertenme \
. . . . kréaftig in die Pedale treten, wie es
Ist Uberhaupt der Unterschied zwischen R T@BpRGEt. Denn der Korper bekommt stets
Lust und Laune und gezieltem Training? W&t bfgiEhion den Anstrengungen zu erholen.

. . .. Problematisch wird’s, wenn die Tempofahrten so berau -
wirklich Tralnlng? Und macht das SpaB7 schen, dass man immerzu sein Bestes gibt, also stets so
hart wie mdglich fahrt. Auch die neuen Indoor-Rad -
sport-Welten verfuhren bisweilen dazu, immer zu intensiv

zu ackern. Nach stiirmischen Anfangserfolgen erreicht die

Foto: Skyshot/Greber
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eigene Fitness damit schnell ein Plateau und stagniert.
Und wenn man’s weiter tUibertreibt, legt die Form nach vier
oder fiinf Wochen Vollgas sogar den Ruckwartsgang ein.
Das geschieht, wenn die Erholung nicht mehr ausreicht,
um neue Starke zu schopfen, und sich die Ermidung
immer starker au aut. Bleibt man dann weiter auf dem
Gas, kann das bis zur chronischen Erschépfung fuhren,
aus der nur eine langere, im Extremfall monatelange
Sportpause wieder herausfihrt.

Damit das nicht passiert, muss die Belastung dosiert
werden. Trainieren bedeutet, den Prozess aus Be- und
Entlastung zu steuern. Im Kern ist Training Zeitmanage -
ment: Wann fahre ich wie lange und wie schnell? Und wie
lange pausiere ich zwischen den Belastungen? Das gewahl
te Tempo und die Zeit sind die wesentlichen Zutaten im
Trainingsrezept. Der Ubergang von ,nur Fahren* zum
Trainieren ist dabei ieRend.

Trainieren bedeutet, den
Prozess aus Be- und Entlas
ZU steuern

Vielleicht trainieren Sie bereits, ohne dass es Ihnen be-
wusst ist. Wenn Sie mit einem Vorsatz in eine Ausfahrt
gehen —zum Beispiel: ,Ich will soundsoviel Kilometer oder
Hohenmeter fahren und das locker“ —, dann ist das Trai -
ning. Denn Sie haben sich, wenn auch simpel strukturiert,
Ziele fur Umfang und Tempo gesetzt. Auch wer sich vor -
nimmt, im Frihjahr ein paar langere Touren zu fahren,
um in Form zu kommen, handelt planvoll. Das ist eben -
falls Training. Meist steckt dahinter Erfahrungswissen:
Man hat beobachtet, dass eine Methode funk tioniert und
wendet sie erneut an. Auch im Spitzensport wird so gear-
beitet.

Die lockere Trainings-Methode funktioniert, hat aber
auch Grenzen. Wenn grol3e Ziele anstehen, wenn beson-
ders wenig Zeit zur Verfugung steht, wenn die Entwick -
lung nach Stagnation weitergehen soll, braucht es neue
Reize und einen Masterplan, um e zient weiterzukom
men. Die Vorgaben werden dann konkreter, bis hin zu
Trainingsanweisungen flr jeden Tag (wie im Expertenteil
ab Seite 98)

Logischerweise hat man aber nicht immer Lust oder Zeit,
genau das zu machen, was in einem Plan steht. Dann gilt
es, abzuwégen zwischen Disziplin — also Sport treiben,
auch wenn man gar keine rechte Lust hat — und einer An -
passung des Plans an die Gegebenheiten.

Was fiir ein Trainingstyp sind Sie? Mdgen Sie es besonders
geregelt, oder reichen Ihnen grobe Leitplanken? Finden
Sie Ihren Spal3 mehr in der Freiheit, auf dem Rad das zu
tun, was lhnen gerade geféllt, oder ziehen Sie Befriedigung
vor allem aus dem Erreichen groR3er Ziele, denen Sie vieles
unterordnen? Der Test auf dieser Seite hilft lhnen zu er -
kennen, was Sie wirklich wollen. Gleich, welchem
Typus Sie sich zuordnen, in diesem Spezial nden Sie auf
jeden Fall Anregungen, wie Sie mit (mehr) System I|hre
Ziele erreichen.

WELCHER SPORT-TYP

BIN ICH?

Wie sehr treffen folgende Aussagen auf Sie zu? Ver
1 bis 5 Punkte: 1 = gar nicht zutreffend, 5 = sehr zut

gar nicht zutre eetir zutre end
. . . 1,Punkt 5 Punkt
1 Ich tberlege mir vor jeder Fahrt, welches unee

damit verfolge

Ich kenne meine Trainingszonen

Ich bleibe bei meinen Fahrten tGberwiegend in
S9E

den Zielzonen

Ich bestreite regelméaliig Intervalltrai

Ich fahre regelmaRig jede Woche

Ich Uberprufe und aktualisiere meine
Trainingszonen

ches Ziel ich
e i

9 Ich protokolliere jede Fahrt (Strava ol4.)

10 Ich passe meinen Plan an, wenn mir
112 3

dazwischenkommt

11 Ich modifiziere meine Mahlzeiten ru

den Sport

12 Ich weil3, was ich unterwegs essen m

leistungsfahig zu sein

13 Ich zeichne Herzfrequenz und/oder @

14 Ich plane Erholungstage und Erholungsivochen; || : |

Summaerikte

Auswertung (max. 70 Punkte)
SIND SIE EIN TRAININGSPROFI?

bis 20 Punkte 36 bis 50 Punkte
Sie lieben lhre Freiheit und |mMag@msicst IThr Ding. Suchen Sie
keine Struktur Uberstilpen |assescigaes Ziel und folgen Sie
ist in Ordnung. Befolgen Sie diée allYeR-Expertenpldne ab Se
meinen Tipps ab Seite 84, um mehr
von lhren Ausfahrten zu profiieeersO Punkte

Ein Radprofi kénnte sich bei Ihn
21 bis 35 Punkte eine Scheibe abschneiden. Blat
Sie liebaugeln schon mit demortem&eite 98, planen Sie Ihre
Training. Beginnen Sie mit klgimkestgigen Sie in die TOUR-EX
Trainingshappabh&eite 84) | plane ein.
beobachten Sie, wie Ihnen das be
kommt. Entwickeln Sie Appetit auf
mehr, blattern Sie vor zu den Exper

tenpldnen ab Seite 98.
|
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TRAININGS-SPEZIAL | TRAINING LIGHT

Mehr SpaR durch mehr Leistung: Wer ein paar Faustregeln beachtet, kann sich schnell verbessern — auch ohne ausgetiftelten Training

EINFACH
MACHEN! >~ ...

sondern auf Thren Runden mehr Spal3 haben?

Wer sich auf dem Rad verbessern will, ohne Oder gar an einem Marathon, an einer RTF
IgL:der einem Jedermannrennen teilnehmen —

ejne_m de.taillierten T_rainin_gsplan zu folg_en, ISt NI g auch ankommen, mindestens? Dann soll-
r|cht|g_ Die besten Tipps fars ,rraining ||ght“ ten Sie ein paar Faustregeln beachten, die Ihre

Leistung auf dem Rad garantiert verbessern,
ohne dass Sie Tag fur Tag einem speziellen
Trainingsplan folgen.

> AMBITIONIERTE, ABER ERREICHBARE
ZIELE SETZEN

Nur wer sich ein Ziel setzt, bleibt motiviertge -

nug, regelmaRig zu trainieren. Deshalb sollten

Sie zuallererst ein verbindliches Ziel festlegen.

Foto: Skyshot/Greber
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Das kann ein Wettkampf sein, eine Radtourenfahrt (RTF),
eine Alpenuberquerung — was auch immer. Bei Rennen
und Granfondos sollte man daran denken, sich friihzeitig
anzumelden.

Gute, also motivierende Ziele sind solche, die anspruchs-
voll und messbar sind. Zum Beispiel eine Distanz, die Sie
nicht aus dem Armel schiitteln kénnen, ein Rennen, das
Sie besonders fordert, eine Geschwindigkeit, die Sie noch
nicht beherrschen. Nur ein ambitioniertes Ziel halt Sie auf
Kurs: Jedesmal, wenn Sie sich in den Sattel schwingen,
wissen Sie, warum. Andererseits darf das Ziel nicht uto -
pisch sein. Sie werden nicht im Sommer an der Tour de
France teilnehmen, nur weil Sie sich dieses Ziel stecken.
Gleichwohl kann ein Nachwuchsfahrer aus diesem Lang -
zeit-Ziel Motivation schopfen. Messbare Ziele sind Zeit -
vorgaben oder Platzierungen: zum Beispiel einen Mara -
thon unter zehn Stunden nishen oder eine Platzierung in
den Top 100 erreichen.

Verbindlichkeit bekommt Ihr Ziel, wenn Sie anderen
davon erzahlen oder es gar 6 entlich verkiinden, so wie
unser Protagonist Joe Ramming, der sich den Otztaler
Radmarathon vorgenommen hat (siehe Seite 88).

P JAHRESZEITEN BEACHTEN

Fahren Sie nicht das ganze Jahr Giber den gleichen Stiefel,
sondern passen Sie sich den Jahreszeiten an. Gehen Sie es
im Winter ruhiger an — insbesondere, wenn Sie sich in der
kalten Jahreszeit keine besonderen Ziele gesetzt haben —
und in der warmen Jahreshélfte otterund umfang reicher.
Aber schaen Sie auch innerhalb der Jahreszeiten Ab-
wechslung hinsichtlich Strecke und Tempo.

) EINEM GROBEN PLAN FOLGEN

Um Fortschritte zu machen, ist es das Wichtigste, dass Sie
regelmaRig fahren. Das Zweitwichtigste: Wechseln Sie
Umfang und Tempo, also Dauer und Intensitét lhrer Aus -
fahrten. Und wenn Sie das wiederum in einer bestimmten
Abfolge hinbekommen, sind Sie schon bei einem losen
Trainingsplan, ohne zu detailliert Vorgaben erfiillen zu
mussen.

Grundsatzlich sollten Sie den gréRten Teil, etwa 80 Pro -
zent lhrer Fahrten, im Grundtempo absolvieren (siehe
Kasten Tempo-Ampel rechts)Ansonsten sollten Sie versu
chen, innerhalb einer Woche folgende Fahrten zu absol -
vieren (Beispiel siehe Wochenplan rechts):

e Einmal pro Woche lang und langsam fahren (mindes -
tens 3 Stunden), Schwerpunkt Grundlagentempo. Tipp:
Tre en Sie eine feste Verabredung pro Woche fiir eine lan -
gere Gruppenfahrt. Im Winter locker, im Sommer ziigiger.
Wenn's kalt und nass ist: ab ins Gelande.

@ Einmal pro Woche mittellang (1,5 bis 2 Stunden) mit
etwas héherem Grundtempo fahren. Dabei 2 bis 3 langere
Steigungen von 10 Minuten kontrolliert und ziigig hoch -
fahren, ohne zu hecheln (Schwellentempo).

@ Einmal pro Woche ,ballern* (1 bis 1,5 Stunden).
Kurze Steigungen von rund 4 Minuten schnellstmdglich
mit maximalem Tempo hochstiirmen; bewusst die Gren -
zen der eigenen Leistungsfahigkeit ausloten.

BEISPIEL
WOCHENPLAN LIGHT

Montag trainingsfrei

IEIRED| insgesamt 1-1,5 Stunden; darin Inte
stiege von 3—4 Mimatenschnell hochf

Donnerstagsgesamt 1,5-2 Stunden; darin 3 Anstieg
10-15 Minutdigig hochfahren

Sonntag '/mehr als 3 Stunhdekeres Grundlagente mp

TEMPO-AMPEL

Wer einem Trainingsplan ,light* folgt, sollte zwisc
drei Geschwindigkeiten abwechseln

—_— Grundtemgpallte stundenlang
maoglich sein
GELB Schwellentem@eso Minuten,

typisch fir mittellange Anstiege

Spitzenteriper 4 Minuten, Berei

der maximalen Sauerstoffaufnat
typisch fur kurze, steile Steigunc
Wie das unterschiedliche Tempo und damit die Be
der Herzfrequenz oder Tretleistung genauer diffel
erklaren wir auf Seite 96.
. ______________________________________________________________|

Sie kdnnen die Sportwoche noch mit weiteren
lockeren Ausdauerfahrten au tllen oder auch
mit anderen Sportarten. Wenn Sie indoor trai -
nieren, kdnnen Sie die Fahrten ein Drittel kiirzer
halten, weil die Rollzeiten weitgehend entfallen.
Wer diesem groben Wochenplan 6- bis 8-mal
hintereinander hinbekommt, wird sich merklich
verbessern — egal, welches Ziel man sich vorge
nommen hat. Nach drei Wiederholungen in der
vierten Woche etwas kirzer treten.
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TRAININGS-SPEZIAL | FAQ

12 FRAGEN —
12 ANTWORTEN

Ab welchem Zeitaufwand kann man jon Training
sprechen?

Ausdauertraining beginnt bei drei Einheiten pro Woche.
Der Mindestzeitaufwand, um sich zu verbessern, betragt
rund 5 Wochenstunden — Vielfahrer setzen 6 bis 15 Stun-
den ein, Leistungssportler noch mehr. Pro s trainieren
30 Stunden und mehr.

Wie lange muss wdmmich
Training erholen?

Das hangt vom Trainingszustand, dem Alter und der
Hohe der Belastung ab. Normalerweise sollte die Regene-
ration nach 48 Stunden abgeschlossen sein. Gewaltaktio-
nen und langere Wettkampfe kénnen aber auch sehr viel
langere, im Extremfall wochenlange Regenerationszeiten
nach sich ziehen.

Sollte ich jeden Tag trainieren?

Nein. Ein bis zwei Ruhetage pro Woche sind immer
sinnvoll, selbst wenn man viel Zeit hat. Man sollte sicher -
gehen, dass der Korper sich wirklich grindlich erholt.

Was ist im Ausdauertraining besonders wichtig?

Kontinuitéat. Eine starke Ausdauerleistung ist nur tiber
viele Stunden Training und einen langfristigen Au au
Uber Jahre mdéglich. An zweiter Stelle steht die ausrei-
chende Erholung, um Trainingsreize zu verkraften.
Nur wer sich ausreichend erholt, kann stérker werden.
Zur Erholung gehéren auch Schlaf und Ernéhrung.
Wer hierbei Kompromi macht, hrankt sein ..
eietomgatinigea e mecht beschrankd seine Was bedeutet Grundlagentraining?

Das Fahrtempo relativ niedrig zu wahlen,

Woher weil3 ich, welche Belastungsintehsitis ausreichend Sauersto vorhan

den ist, um das eigene Korperfett optimal

d|e ”Chtlge Ist? als Brennsto nutzen zu kénnen. Bei dieser

Etwa 80 Prozent des Radtrainings sollten mit einer moderaten Belastung bildet der Kérper neue _
Inten sitat statt nden, die noch Gesprache mit dem Zellkraftwerke und feine Blutbahnen zur s
Trainingspartner in ganzen Satzen zulasst (Grundlagen - Versorgung der Muskeln. Die ausdauernden 8
training, GA1). Allerdings nicht so entspannt wie im Muskel fasern werden verstarkt angespro- b=
Lehnsessel, sondern schon etwas forcierter, sodass man chen und lernen, e zienter miteinander zu §
nach einem Satz auch wieder froh ist, dass jetzt mal der arbeiten. Dieses Training ist die Basis allen %)
andere redet. Lockeres Geplauder kennzeichnet eine Ausdauertrainings, daher die Bezeichnung S
eher regenerative Ausfahrt. .erund lage”. e

86 TOUR 2-2023



Man kann Rennradtraining kompliziert
machen — muss man aber nicht. Zwolf A
auf die wichtigsten Fragen rund um unse
Lieblingssport

SPASS & ARBEIT

Fleil ist die Grundlage
guter Form. Mit dem
optimalen Trainings-Mi
Igsst sich die Leistung

&l @fpitzen
en?

Lasst sich Aus
training abkurz

Nur sehr bedingt. Absolute Spit -
zenleistungen erfordern immer ei -
nen hohen Zeiteinsatz. Aber man
kann ein Training bei gegebenem
Zeitbudget unterschiedlich e zient
gestalten und sogenannte ,Junk-
miles* vermeiden — Zeiten mit
unwirksamem oder gar kontrapro -
duktivem Training.

Wie wichtig ist Talent ftr
AUsdauersport?

Fir absolute Spitzenleistungen ist Talent notwendig.
Aber Ausdauer ist gut trainierbar und hat immer auch
eine starke FleiBkomponente. Talent sollte man daher
nicht Gberbewerten. Herausragende Leistungen sind
immer das Ergebnis von Trainings eil3. Die Fachleute
streiten sich, ob es wirklich Non-Responder gibt — Men -
schen, die gar nicht auf Ausdauertraining reagieren.

Gibt es zu langsames Tra

Unter E zienzgesichtspunkten schon. Ist das Training
zu leicht, richtet es keinen Schaden an, bringt aber auch
weniger als méglich ist. Der Bereich ganz niedriger In -
tensitat (Kompensationsbereich, siehe S. 9ient gezielt
der beschleunigten Erholung nach harten Belastungen.

Wie intensiv muss ich trainieren, um da:
mir herauszuholen?

Ziemlich intensiv. Aber kontrolliert. Maximal 20 Prozent
der Trainingszeit sind intensiv; darin kommen auch Ma -
ximalbelastungen vor, wie sie flir Rennen typisch sind.
Der Koérper ist grundsatzlich eine faule Socke und macht
nicht mehr als notwendig. Um Anpassungen anzustof3en,
braucht es daher immer wieder kréftige und neue Reize.

Kann Ausdauertraining de
Gesundheit schaden?

Ja. Extremes Ausdauertraining mit sehr hohen Umfan -
gen Uber lange Zeit ist unter Gesundheitsaspekten nicht
optimal — wie jedes andere Hochleistungstraining. Es
kann zum Beispiel Herzrhythmusstérungen begunsti -
gen. In MaRen betrieben, Uberwiegt der gesundheitliche
Nutzen aber bei Weitem. Kurzzeitige Spitzenbelastungen
>(gelten hingegen nicht als gesundheitsschéadlich fur ge-
sunde Menschen. Eine sportarztliche Untersuchung ist
vorab ratsam, wenn man sich erstmals an hochste Trai-
ningsintensitaten heranwagt.

Was brauche ich, um mit dem Training |

Ein Fahrrad und ein Ziel, mehr nicht. Die Trainingszo
nen lassen sich grob nach Gefiihl einordnen. Pulsmesser
und Powermeter sind ergdnzende Hilfsmittel fir alle, die
es genauer wissen wollen.
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TRAININGS-SPEZIAL | TRAININGS-SERIE, TEIL 1

OPERATION
OTZTALER

GIPFELGLUCK

Joe Ramming und sein
Traum: den legendaren
Otztaler Radmarathon
zu bewaltigen
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Ein Familienvater, 50 Jahre alt und beruflich stark eingespannt, hat
gesetzt, erstmals beim Otztaler Radmarathon zu finishen. TOUR begleitet
Joe Ramming bei seiner Transformation zum Trainingsprofi. Unsere

Serie dokumentiert bis Juli alle wichtigen Aspekte der Vorbereitung:

Ernédhrung bis zur Rennplanung. In Teil 1:

STATUS QUO & LEISTUNGSDIAGNOSE

TEXT

Robert Kiihnen

.Meinst du, ich kénnte den Otztaler scha en?" Eine eher
beilau g gestellte Frage stiel diese Geschichte an. Joachim
~Joe"“ Ramming ist Hobbyfahrer. ,Ein langsamer Hobby -
fahrer”, sagt der 50-Jahrige Uber sich selbst. Aber einer mit
Biss: Den Dolomiten-Marathon hat der Familienvater
schon mehrmals erfolgreich gepackt — auf der langen Stre-
cke, wenn auch im hinteren Teil des Feldes.

Der Otztaler aber ist noch mal eine deutlich hartere Num -
mer: 227 Kilometer und 5.500 H6henmeter, verteilt auf
vier Anstiege, sind ein ziemlich einschiichterndes Pensum
— vor allem mit dem Timmelsjoch als letztem Anstieg:
Nach dem langen Aufgalopp sind die 1.800 Hohenmeter
am Stiick ein echtes Brett. Dagegen verblassen sogar man
che Bergetappen der Tour de France. Viele Sportlerinnen
und Sportler kdmpfen nicht nur gegen den Berg und ihren
inneren Schweinehund, sondern auch gegen den Besen
wagen. Nur wer die Kontrollpunkte im Zeitlimit packt,
darf weitermachen. 14 Stunden bis Zielschluss scheinen
zwar reichlich bemessen — das ist doppelt so lang, wie die
Schnellsten benétigen — dennoch sammelt der Besen
wagen stets reichlich Fahrer ein. Krampfe kénnen auch
starke Beine stilllegen. Und ein Einbruch zehrt Zeitpolster
schnell auf. Den Zielbogen im Zeitlimit zu durchfahren,
ist durchaus eine Herausforderung. Pro |, Stimmung und
Harte machen den Otzi zu einem der begehrtesten Mara -
thons; die 4.000 Startpléatze werden per Los zugeteilt.

DIE ANFORDERUNGEN

Um die vorderen Platze streiten beim Otztaler nur aus -
gewiesene Spezialisten: Leichte, kletterstarke Fahrer sind
im Vorteil. Die Wéhrung heif3t Watt pro Kilogramm Koér -
pergewicht". Die Besten treten &hnlich vehement ins Pedal
wie Radpro s und stirmen mit 5 Watt pro Kilo (W/kg)
und mehr die Berge hoch. Damit die Energie reicht, muss
die Fettverbrennung tipptopp sein; im mittleren, acheren
Teil der Strecke darf man nicht Gberzocken, sondern muss
energiesparend fahren. Die Mindestleistung, um den Otzi
zu packen, liegt bei 2 bis 2,5 W/kg beim Klettern. Neben
der reinen Leistung zahlen natiirlich auch Geschick in den
Abfahrten, 6konomische Fahrweise, ausreichende Ernéh -

rung und vieles mehr. Im Prinzip gehen es die
langsamen Fahrer ganz &ahnlich an wie die
Spitze, nur eben nicht so schnell. Und das
hei3t natrlich auch, dass sie viel langer im

Sattel sitzen missen, was es nicht leichter

macht.

Wer es aber gegen alle Widerstande scha t
und trotz kréftiger Statur und wenig Zeit furs
Training den Zielbogen in Sélden erreicht, ist
fur die nachsten Monate auf Wolke sieben.
Wer leuchtende Augen sehen will, schaue sich
das Finale des Otztaler Radmarathons an.

UNSER ATHLET JOE

Diese Herausforderung lockt und motiviert

auch unseren Protagonisten Joe. ,Kann ich
das packen?“ Diese Frage treibtihn schon lan-
ger um. Der 50-Jahrige fahrt seit 15 Jahren
Rennrad und nimmt sich in der Regel zwei

Jahresziele vor:

den Dolomiten-Marathon

und die Wendelstein-Rundfahrt. ,Ich habe
erst spat mit dem Sport begonnen —ich glaube,
das limitiert mich", sagt er iber seine Form,
.aber es macht mir Riesenspal. Ich bin so
froh, dass ich das Rennrad fur mich entdeckt
habe." Joe fahrt gerne mit Freunden eine Tour
in den Alpen und verbringt regelméaRig eine
Woche auf Mallorca. ,Richtig trainiert habe
ich bislang nicht”, erz&hlt er. ,Ich bin halt
gefahren, wenn ich Zeit hatte und wie es mir
Spall machte.” Erfahrungen mit Intervall -
training hat er von der Rolle: ,Strukturiertes
Fahren kenne ich am ehesten von Zwift, da
habe ich schon einiges probiert, war mir aber
nie ganz sicher, welches Programm das richti-

ge fur mich ist.”
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KLETTERFREUDEN
Joe beim Dolemite
Marathon 2022
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Joe ist Familienvater und hat einen anstren-
genden Manager-Job, der zudem wdchent-
liches Pendeln erfordert. Die Halfte der Wo -
che ist er nicht zu Hause, sitzt zudem lange im
Auto. Keine idealen Voraussetzungen, um das
Trainingspensum zu steigern. Verbesserun-
gen sind fur ihn fast nur Uber gezielteres Trai -
ning moglich. Seine technische Ausstattung
dafir ist top: Smarttrainer daheim und an

seinem Arbeitsort, eine leichte Rennmaschine
und ein Gravelbike, beide mit Powermeter.

Damit hat er in den vergangenen Jahren be-
reits Daten gesammelt.

ERSTE ANALYSE

An diesen Daten lasst sich ablesen, dass einige
von Joes Bestleistungen in den Winter elen;
im Sommer stach der Dolomiten-Marathon
als Energieleistung hervor. Die Steigerung im
Winter ging auf ein intensives Zwift- Training
zurlick. Aber dessen Wirkung verpu te, weil
darauf kein Anschlusstraining oder Wett -
kampf folgte. Joes Leistungsentwicklung sta-
gnierte Uber die vergangenen zwei Jahre. Ob

wohl er jéahrlich fast 300 Stunden im Sattel

sal3, ist keine Leistungssteigerung vor seinen Saisonhéhe
punkten erkennbar. Joe war im Prinzip immer &hnlich t,
das heif3t, er fuhr auf einem Leistungsplateau.

Vor dem Dolomiten-Marathon saf3 er zwar mehr auf dem
Rad, aber das Timing stimmte nicht: Eine Woche vor dem
Start, in der bereits eine Reduktion des Trainingsumfangs
(Tapering) sinnvoll gewesen ware, fuhr er noch eine extra -
lange Neun-Stunden-Einheit, seine langste Ausfahrt in
diesem Jahr. Auch au allig: Die einzelnen Fahrten waren
oft typische ,Misch-Masch-Fahrten®: Statt die meiste Zeit

in der GAl-Zielzone zu trainieren, fuhr Joe eher daruber,
regelmaRig sogar mit anaeroben Spitzen, verbrachte aber
auch viel Zeit bei zu niedrigen Leistungen. Dadurch fehlte
der richtige Stimulus, sein aerobes System und damit das
Fundament seiner Form weiter auszubauen.

Unser Plan: Mit mehr Struktur und neuen Akzenten im
Training sollte mehr méglich sein. Zwar wére der Otztaler
rein rechnerisch auch mit Joes physiologischem Status quo
zu bewaltigen, aber eben nur knapp. Ein bisschen mehr
Reserve ware gut.

LEISTUNGSDIAGNOSE

Der erste Schritt vom SpafRfahrer zum Radpro ist eine
Leistungsdiagnose. Die kann man im Labor machen, aber
auch auf der Stral3e, woflr wir uns entscheiden. Der Vor -

Fotos: Kithnen, Sportograf



teil: Der Test ndet unter realen Bedingungen statt, wir
sind exibel und nicht auf einen Labortermin angewiesen.
Die Durchflihrung ist zudem glinstiger, was héau geres
Testen erleichtert. Mit Hilfe von Simulationsrechnungen
lassen sich aus Powerdaten auch Details zum Sto wechsel
ermitteln, was bislang guten Laboren vorbehalten war.
Der Anbieter INSCYD bietet solche Rechenkiinste an (sie
he auch TOUR 8/202Q) Im Prinzip ist der INSCYD-Test
eine wissenschaftlich vertiefte Version des FTP-Tests
(siehe Kasten rechtsjien man auch gut selbst machen kann;
er stellt im Unterschied zu diesem aber nicht nur die Leis -
tung fest, sondern liefert auch mehr Erklarungen, wo
anzusetzen ist, um die Leistung zu verbessern.

Das INSCYD-Testprotokoll erfordert derzeit noch einen
betreuenden Coach, ist also kein reines Do-it-yourself-
Programm wie der FTP-Test. Joe fahrt die vier Intervalle,
auf die es im Test ankommt, an einem Novembersonntag
in seinem Heimrevier: Uber 20 Sekunden, 3 Minuten,
10 Minuten und 20 Minuten.

Die Auswertung zeigt, dass Joes Starken derzeit im Kurz-
zeitbereich liegen. Er produziert zu schnell zu viel Laktat,
was ihn zwar beféhigt, kurze Zeit recht schnell zu fahren,
aber seine Dauerleistung hemmt. Im sitzenden Sprint zeigt
er eine ansprechende Leistung, auch die maximale Sauer
sto aufnahme (VO max) ist in Ordnung. Schwéacher aus-
gepragt ist seine Schwellenleistung, also die maximale
Dauerleistung. Auch die Fettverbrennung ist eher schwach.
Damit hat er im Grunde das falsche ,Motorpro I fir ein
Event wie den Otztaler, wo hohe Schwelle und optimale
Fettverbrennung die gefragten Fahigkeiten sind, Sprint -
qualitaten hingegen verzichtbar.

Sebastian Weber, INSCYD-Mastermind und Pro -Coach,
sieht aber Entwicklungspotenzial. ,Mit optimalem Trai -
ning ist eine Anhebung der VO max auf mindestens 55
Milliliter pro Minute pro Kilogramm Korpergewicht
drin“, sagt er — das ware eine Steigerung um 17 Prozent.
Auch die maximale Laktatbildungsrate VLa_max kénne

TOUr-PROTOKOLL FUR
DEN FTP-TEST

Suchen Sie sich eine verkehrsarme, ampelfreie Nel
Profil der Strecke hat Einfluss aufs Ergebnis: An eir
zielen Sie in der Regel eine hdhere Durchschnittsle
auf einen bergigen Wettkampf trainieren, ist die Bel
ziehen. Planen Sie fur ein flaches Rennen, eignet s
Strecke besser fur den Test.

Wenn das Thema Leistungsdaten flr Sie neu ist, sc
Test ein bis zwei Wochen mit dem Powermeter fahr
fahl dafiir zu bekommen, wie dynamisch die Anzeig
reagiert. Fahren Sie ein paar Berge hoch, dann weil
wie lhre Leistungsspitzen nachlassen und sich die |
gelt. So gewinnen Sie eine realistische Einschatzur
Leistungsniveau Sie in etwa fahren kénnen. Nach d
nung sind Sie bereit fir einen ersten Test.

Da Sie sich bei dem Test maximal anstrengen, sollt
und belastbar sein. Im Zweifel lassen Sie sich zuvo
einem Belastungs-EKG untersuchen.

DER TESTABLAUF

30 Minuté&'warm-up, mit ein, zwei kurzen, knackigen
nach knapp 20 Minuten

5 Minuteiwollgas

10 Minutdockeres Rollen
20 Minuteviollgas

15 Minute@ool-down

FTP = die maximale 20-Minuten-Leistung mal 0,95
Wenn Sie das Gefiihl haben, Sie hatten noch hartel
sollten Sie den Test nach einer Woche wiederholen
Durchschnittsleistung erzielen Sie mit einer gleichn

FTP-Test auf der Rolle

Grundsatzlich ist der Test auch indoor moglich. Zwi
bietet dazu verschiedene Protokolle an. In der Rege
drinnen etwas niedriger als drau3en. Um Fortschrit
sollte der Test immer auf die gleiche Weise durchge
. ______________________________________________________________|

SPRINTTEST

Der sitzende Sprint
ist Teil der INSCYD-
Leistungsdiagnose
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KLETTERLEIDEN

Kampf am Berg.

Joe beim Dolomiten-

Marathon 2021

ZUR
PERSON

JOE RAMMING

langfristig von 0,5 auf 0,4 Millimol pro Liter
Blut pro Sekunde sinken, also um 20 Prozent,
mehr sei mit acht Wochenstunden Training
nicht zu erwarten. Beides wirde aber die
Schwellenleistung erhdhen, also die Kletter -
power fiir den Otzi.

Um das aerobe Fundament zu stérken, legen
wir den Fokus zunachst starker auf das Trai -
ning der Grundlagen ausdauer, mit deutliche -
rem Fokus auf den unteren Grundlagenaus -
dauerbereich (GA1) als bislang. Um beim

50 Jahre, 1,83 MeteQtztaler schneller zu werden, wird Joe also
76 Kilo, 12,5 % Korpertetichst erst mal langsamer fahren. Intensi-
Status q@@hrt seit 15 Jaks Indoor-Training wird reduziert, auch die

ren Rad; sal? 2022 |
300 Stunden im Sa
Highlight 2022
Dolomiten-Marathg
Ziel 2023tztaler im Ze
Trainingszeitbudge
8 Stunden pro Wog
INSCYD-Schwellend
212 Watt
|

riatpecken draulRen werden angepasst: Ein lan
ttgés Training am Wochenende von drei oder
mehr Stunden wird Joe zukinftig auf einer
rrelativ achen Strecke fahren, auf der er seine
tiBeiastung besser dosieren kann als auf den

xthigeligen Kursen, die er bislang fuhr und die

han immer wieder in den roten Bereich zwan -
agemosde nach Wetter wird das Stral3en- oder
Gravelrad zum Einsatz kommen. Ein mor -
gendliches Indoor-Nichtern-Training von
anderthalb Stunden féallt auch in die GA1l-
Zone und unterstiitzt den Ausbau der noch
mageren Fettverbrennung, die fur den Otzi
zentrale Bedeutung hat.

Zuséatzlich absolviert Joe wochentlich zwei

92 TOUR 2-2023

Intervalltrainings. Einerseits stehen Intervalle

mit 110 Prozent Schwellenleistung auf dem
Programm — ein Kompromiss aus Reiz fur die
VO max und nicht zu hoher Laktatbildung.
Andererseits sogenannte Sweet-Spot-Inter-
valle an der Grenze GA2/EB, absolviert mit
niedriger Drehzahl, um die schnellen Muskel -
fasern anzusprechen und sie mehr auf Aus-
dauer zu trimmen (siehe Seite 97)Wir wollen
damit sichergehen, seine Kurzzeitleistung
nicht weiter zu stimulieren, die ihm beim Otzi
nichts bringt (vgl. auch das ahnliche Trainings
programm fir Radmarathons auf Seite 104).

AUSBLICK

Rund acht Wochen nach Trainingsbeginn
wird Joe die Leistungsdiagnose erstmals wie-
derholen. Fest eingeplant ist dazu ein einwo -
chiges Trainingslager auf Mallorca im April,
wo er auch Berge fahren wird, aul3erdem ein
kurzes, intensives Bergcamp im Mai am
Gardasee sowie der Nove Colli in Cesenatico
als Trainingswettkampf. Auf dem Weg zum
Otztaler am 9. Juli wird er dann noch die
Wendelstein-Rundfahrt bestreiten.

Joe freut sich auf die anstehenden Aufgaben:
.Mit dieser intensiven Betreuung wird das
Abenteuer Otztaler noch mal spannender.
Was ich schon gelernt habe, ist, dass ich mir
im Training auch mal mehr Zeit fur die Erho -
lung nehmen muss.”

Foto: Sportograf
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TRAININGS-SPEZIAL | JAHRESPLANUNG

MASTERPLAN

Ein grol3es Ziel erfordert langfristige Vorbereitung. Hier zeigen wir Ihnen,
einzelnen Bausteinen dieses Trainings-Spezials Ihren personlichen Jahre
kbnnen — wahlweise flr einen oder auch zwei Saisonhdhepunkte

Der Anlauf fur grof3e Ziele ist lang. Es lohnt sich, den groben Rahmen zeitig abzustecken und spezielle Phasen wie Trainingslager frih
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Radpro s nehmen rund sieben Monate Anlauf,

um fir die Tour de France in Top-Form zu kom -
men — und an dieser Methodik kénnen sich
Hobbyradsportler durchaus ein Beispiel neh -
men. Die TOUR-Plane bestehen aus dem Basis
training fur Februar und Méarz, speziellen

Trainings lager-Planen sowie der gezielten Wett-
kampfvorbereitung Uber acht Wochen auf den
Hauptwettkampf. Auf dem Weg dahin sollten

auch Trainingswettkdmpfe bestritten werden —

EIN SAISON-
HOHEPUNKT

Basisplan

Wettkampfplan

WETTKAMPF

SAISONHOHEPUNKT
RADMARATHON
MIT TRAININGSLAGER

WOCHE

ZWEI SAISON-
HOHEPUNKTE

einerseits um Rennpraxis zu sammeln, andererseits als
besonders intensives Training. Denn ein Wettkampf lasst
sich nicht beliebig simulieren. Ganz besonders gilt das firs
Fahrenim Feld. Darauf kann man sich nicht alleine vorbe -
reiten. Wenn die Trainingszeit knapp ist, kommt einem
Trainingslager besondere Bedeutung zu, um gezielt mehr
trainieren zu kénnen und auf diese Weise Trainingsreize
zu erzeugen, fur die im Alltag schlicht die Zeit fehlt.

Im Folgenden zeigen wir beispielhaft, wie der Anlauf auf
verschiedene Ziele gestaltet werden kann.

Klassiker: Ein Saisongipfel.
ren Sie vom Wettkampfdatu
gerechnet acht Wochen den
kampfplan (Woche 10-17) u
Sie die Zeit davor mit dem B
auf. Ist mehr Zeit verflgbar,
gern Sie den Basisplan

Abbsielversetzt das Frihjahrstrai
m lagerclie letzten drei Wochen

VBstsisplans. Ist der Wettkampf

ndRatderarathon, ist es sinnvoll,

asamihe 1Beegcamp-Plan in d

I

1. Basisplan Basisplan
2.
3.
4.
5.
6.
7. Trainingslager
8.
9.
10. | Wettkampfplan 10. | Wettkampfplan
11. 11.
12. | Trainingswettkam
Bergcamp 13.
14. | Trainingswettkampf 14. | Trainingswettkam
15. 15.
16. 16.
17. | WETTKAMPF 17. | WETTKAMPF

Basisplan

Wettkampfplan

vénlértkampfplan einzuschiebe

Zwei Saisonhohe
Vor dem Anlauf ziem
Saisongipfel br
vieWochen Basi

24.

25.
u%_;e.

FA'NAS |

geh
fnl%ﬁh

i

etwas Entspanlnu??g

WETTKAMPF
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TRAININGS-SPEZIAL | TRAININGSZONEN

STEUER-
BERATER

Training erfordert die Einteilung der Belastung —
in Bereiche unterschiedlicher Intensitat. Das
subjektive Empfinden ist eine Mdéglichkeit, die
Intensitat zu steuern. Besser gelingt es mit Hilfe
von Pometern und/oder Pulsmessern

Wie hart ist die Fahrt? Erfahrene Sportler kénnen das abschatzen, Powermet

TRAINING NACH WATT ODER PULS - 7 TRAININGSZONEN

ProzentsatzProzentsatz dds

Bezeichnung Abkiirzung | Zone der FTP Schwellenpulsef\nstrengung | Beschreibung

KompensationsbereickB 1 bisS5 % | bis70 % ganz leicht dier.1t‘der Erholung nach hartem
Training

Grundlagenausdauer Al o bis77 % | bisB5 % moderat Grundtempo aller Trainings,

stundenlang moglich

valle méglich

Grundlagenausda uer @A2 bis90 % | bis95 % auf Dauer ha-lrpmpOtfaining’ sehr lange Inter

Entwicklungsbereich EB 4| bisl05 % bis100 % | hart Schwellentempo, maximal eine
Stunde mdglich

Aerobe Kapazitat| VQanax bis130 % bis110 % sehr hart maxim{ale aerobe Be'aSth‘@,L bis
acht Minuten Belastungszeit

bisl80 % nicht extrem hart Intervalle mit anaeroben Anteile
anwendbar bis zwei Minuten Belastungszeh

maximalenicht je nach Dauégurzzeltberelch unter 30 Sekun
Leistung anwendbar den, volle Belastung

Foto: S
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SO LESEN SIE DIE EINHEITEN
DES TAGES

Sie trainieren

nach Zeitangaben in Stunden, Minuten und S

wird fir jeden Trainingstag zunéchst die Gesamtzeit des Trg
dessen Farbe auch das Grundtempo anzeigt: Es liegt — aul3
tionstrainfhgllgrir)immer im Grubelsjefmiittelgrim)arin

eingebettet si

ind verschiedene Zeitintervalle (verschiedenfat

Sie mit hoheseh@iadigkeit fahren.

LESEBEIS

PIELE

24

3X
10

Noch 24 Tage Gesamt

bis zum Wett t
kampf
i

Nach AdfrmenFahren Sie die

rainings-  (mind. 15 MinIntervalle vorzugs

dauer: 1 Sturideren Sige3-Irweise am Berg —

m Bereich valle a Lukdin zuEr holung einfach

Grundlagen im Entwicklungsvischendurch

ausdauer 1 bereich EB

wieder falnren

-5

o'e
1

Noch 5 Tage bitellgrin bedeutet Training bei geringster Intensitat, das
zum Wettkampder aktiven Erholung dient (Kompensationsbereich KB),

Dauer hier: 1 Stunde

INHALTE DER SCHLUSSELTRAININGS

Schlisseltrai

nings sind die Inhalte, auf die Sie nicht verzic

Sie fit machen fur Ihre spezifischen Ziele. Schliisseltrainin
Intervall-Formen beinhalten oder wie Niuchtern- und Grupp

besondere G

rundform aufweisen.

4x

Ausreil3-Intervalle fir hei3e Rennen
Treten Sie viermal hart an und ziehen Sie das
2 Minuten lang auf sehr hohemBtiraah dardiK
— dann jeweils 3 Mitndkiettoveiterfahren im EB.
Zwischen den Intervallen vollstédndig erholen.

3I

Sweet-Spot-
Intervalle
X

Zwei Intervalle
je 45 Minuten D
an der Grenze (
— Zielzone 90%
FTP —, dazwisg
vollstandig erho

Va@nax-
Intervalle

Schwellen-
Intervalle

4X
10'
oviier Intervalle vg
pied0 Minuten D3
5 AR/EBtwicklungs
degich EB. Dazwis
hweils vollstand
egrholen. Mit zun
mender Fitness

diese Intervallpal
kirzer werden.

Gruppen-
training

s

nViermal 4 MinuterDias Rasen in der
AURereich der maxir@auppe braucht
bdéen Sauerstoffayfidiung. Wer-Jeder
cmenvi@ax. Anfangmannrennen fahren
gdurfen die Erholumgl, sucht sich dahe|

dang sein. Ziel- RédukegelmaRige
usien auf 2 MinuterGruppenfahrten.

elzeiten dazwischemm besten Mitstreite

ekunden. Im Plan
ainings dargestellt,

bige Kastchen), die
Tagesprogramn

Gesamtdauer Radtrai
(hier: 1 Stunde Grundte|

Gesamtdauer Indoortra

Gesamtdauer Krafttra
(hier: 30 Minuten)

oo
1

Gesamtdauer Radtrai
im Kompensationsber

Gruppentraining

Intervalle
Intervalle im Grundlagen

dazwischen vollstandig
hten sollten, wail sie
gs kdnnen be<Sadere

entrailmwgaéﬁi@ Entwicklung
(EB) (hier: 4 x 5 Minu

dazwischen vollstandig

Tempo jedesmal a
Sweet-Spot-Intervall

an der Grenze GA2/EB
[ 6" ]
Intervalle/Sprints

(hier: 6 x 6 Sekunden),
6 Minuten Abstand daz

Intervalle mit
unvollstandiger Erh
10x

10 Intervalle imaxeBerei(q

je 30 Sekunden Belastur
von 30 Sekunden Erholu

=

er be_
SYMBOLE

Trainingsschwerpunk

A

hing Bergtrainikghren Sie
mpyesyalle bevorzugt am Be
Wechseln Sie ab und zu i
den Wiegetritt

Frequenzorientiertes Traini

ningetont schnell treten, Ziel

mehr als 100 Umdrehunge
pro Minute

ning

eiclfraftorientiertes Training
Intervalle mit 40-60 U/min
an der Grenze GA2/EB

O/

Parabel-SptmSenken voll
beschleunigen, bergauf in
groRen Gang. Tempo unc

Trittfrequerdglichst lange

pereich Beibehalten

1ining

(GA2) (hier: 1 x 25 Minuten);

erholen

Sprintm Flachen aus
mittlerer Geschwindigkeit («

sb8ELRiGH/h) mikegmo Gang
eMntreten und beschleunige

erholen

Bergauf-SpAmt einer
E Steigung mit 4-8 % im Stel
(998 MltgroRem Gang antre

Sonstiges

ie mind.
Wiseh@Br zeitpunkt fiir einen

Leistungstast Uberpriifung
der Trainingsbereiche

olung
Nuchterntraining

hRegt den Fettstifel an.

ng Feiéhsigick nach dem Traini

ngimGA 1
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TRAININGS-SPEZIAL | BASISTRAINING

LANGSAM IN
SCHWUNG KOMMEN

Bevor man mit den speziellen Wettkampfplanen loslegt, sollte man nach ein
Basisplan trainieren. Beide hier empfohlenen Varianten lassen sich aber au
der Saisamstreuen, um zwischen Saisonhdhepunkten die Form zu halten

Mit den Basis-Trainingsplanen legen Sie eine gute Grund -
lage, um sich anschliefend mit Hilfe von Rennpléanen
noch spezi scher vorbereiten zu kdnnen. Sie enthalten
auch Rollentrainingseinheiten wahrend der Woche. In
beiden Planen dominiert das Grundlagentraining — grof3e
Umféange bei moderatem Tempo (siehe Seite 96pabei z&h-
len Kontinuitat und langsame Steigerung der Belastung.
Es kommt nicht darauf an, Friihjahrsmeister zu sein. Neh -
men Sie sich die Zeit, langsam in Schwung zu kommen.

PLAN A: SCHNELL UND DYNAMISCH

Basisplan A bereitet Sie darauf vor, bei Jedermannrennen
und &hnlichem mitzumischen, Sie lernen eine dynamische
Fahrweise mit Tempospitzen. Der Plan kommt auf im
Schnitt acht Trainingsstunden pro Woche, zwei Kraft -
trainings inklusive. Novizen sollten unter An leitung das
Freihanteltraining erlernen (siehe TOUR 1/2023 oder
www.tour-magazin.de). Wer weniger Zeit investieren will,
kann auf vier Trainingseinheiten pro Woche reduzieren.

PLAN B: DAUERPOWER

Basisplan B bereitet Sie auf Radmarathons & Co vor — also
auf gleichmaRige Dauerbelastungen. Finf Radeinheiten
pro Woche, davon drei Rollentrainings, umfassen durch -
schnittlich 9,5 Stunden. Empfehlenswert sind kurze zu-
séatzliche Einheiten fur die Rump raft (Core  Strength),
die frei verteilt werden kénnen. Die Trainings einheiten am
Wochenende dauern bis zu 4,5 Stunden — das sind die
Schlisseltrainings dieses Basisplans, sie haben also hochs
te Prioritat. Wer mehr Zeit hat — oder ein deutlich langeres
Rennen anpeilt — kann diese Schlisseltrainings auch wei
ter ausdehnen. Bei Zeitknappheit oder kiirzeren Rennen
lassen sich die Wochenend-Einheiten auch kurzen. Sie
kdénnen auch nur vier Einheiten pro Woche trainieren, nur
die langen Schliisseltrainings sollten Sie beibehalten. Ein
Nichterntraining auf der Rolle unterstiitzt das Ankurbeln
des Fettsto wechsels.

Mit dem jeweiligen Basisplan in den Beinen sollte das Fun -
dament gelegt sein fur stundenlanges Radfahren. 100 bis
150 Kilometer sollten Sie dann locker bewaltigen. Weiter
Die Grundlagen erlernen furs Saisonziel — das gelingt mit den Basisplgakts mit Trainingslager- oder Wettkampfpléanen.

Foto: Skyshot/Greber
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TRAININGSLAGER

TRAININGS-SPEZIAL |

Klar, ist ein kompaktes Trainingslager am schénsten in der Ferne — zum Beispiel auf Mallorca. Aber es geht auch zu Hause

NICHTS
ALS SPORT

Trainingslager sind
Gelegenheit, intensi
Trainingsreize zu se
geht schon wahrend
Ve"'é-ngel’ten Woche g eﬁadpro sein? Im Trainingscamp
—im neuntagigen Tr mwggm auch Freizeitsportler und -sport -

T leri r{en wie ihre Vorbilder ganz und gar auf
Camp naturIICh erst QIG Lieblingssport konzentrieren: Essen,
Radfahren, Schlafen — und sonst nichts. Kein
Job, keine Kinder, keine sonstigen Einschran -
kungen. Durch den Fokus auf den Sport ist
mehr Belastung mdglich. Nicht wenige fahren
in einer Woche ,Malle” ein Vielfaches der Ki -
lometer, die sie zu Hause scha en. Das setzt
gute Trainingsreize, wenn man es nicht heil -
los Gibertreibt. Zu einem Trainingslager geho -
ren auch die Vor- und Nachbereitung. Wer
ohne Vorbereitung hinfahrt, sich dann die
Kante gibt und anschlieBend nicht ausrei -
chend erholt, wird unterm Strich wenig davon
haben —h&u g wird man dann krank, und der
Trainingse ekt ist futsch.
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DAVOR UND DANACH GUT PLANEN

Deshalb umfassen unsere Trainingslagerplé-
ne auch die Woche vor und nach dem Camp.
Abhéangig vom Zeitpunkt im Jahr und im
Trainingsau au haben die Trainingslager
auch unterschiedliche Funktionen: Friih in
der Saison wird hauptsachlich Grundlage ge -
fahren, Berge werden je nach Form und Trai -
ningsziel noch ausgeklammert. Spéater im Sak
sonverlauf kénnen Camps natirlich auch der
spezi schen Wettkampfvorbereitung dienen
—auch in kompakter Form, wie unser viertagi -
ges Bergcamp, das Flachlandbewohner mit
den Bergen konfrontiert, die spater bei Mara -
thons zu bewaéltigen sind. Vier bis sechs Wo-
chen vor dem anvisierten Wettkampf sollte
das letzte Trainingslager enden.

TRAININGSCAMP ZU HAUSE

Wer partout keine Méglichkeit hat zu verrei -
sen, kann ein Trainingscamp auch zu Hause
durchziehen. Es wird dann schwieriger als in
der Ferne, sich vollkommen auf den Sport ein -
zustellen. Zumal auch eine andere Umgebung
Teil des Trainingsreizes ist. Aber mit der rich -
tigen Einstellung kann auch ein Trainingsla -
ger daheim sehr positive Wirkung entfalten.
Wir zeigen Plane fur vier Varianten: ein Trai -
ningscamp zu Hause rund um ein Wochen -
ende, ein neuntdgiges Camp zu Hause uber
zwei Wochenenden, ein Fruhjahrstrainings -
lager Uber neun Tage und ein spezielles Berg
camp Uber vier Tage.

Foto: Soeder
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JEDERMANNRENNEN

Sehnsuchtsort fir Tempo-Sichtige: der Nirburgring

DIE KUNST DES
BALLERNS

Diese Plane machen Sie zum besseren Rennfahrer. Sie lernen, deutlich scf
zu fahren und sich im Sprint zu behaupten. Das Programm ist geeignet flr &

Jedermannrennen bestreiten oder Tempo bolzen wollen

Sie haben Spall am Rasen? Dann sind Sie
hier richtig. Im Unterschied zu den Mara -
thon-Trainingsplanen (Seite 104) die ein
hohes Grundtempo trainieren, lernen Sie
mit diesen Rennpléanen, richtig schnell zu
fahren, in Gruppen zu springen oder ei -
nen Sprint anzuziehen — Fahigkeiten, die
in klassischen Radrennen gefragt sind,
aber auch SpalR machen, wenn man unter
Freunden einen Ortschildsprint austragt.
Ein hohere Spitzengeschwindigkeit er -
maoglicht Ihnen auch, leichter in den
Windschatten der anderen zu kommen
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und diesen langer zu halten — eine zentra-
le Fahigkeit in jedem Rennen. Denn im
Windschatten lasst sich viel Energie spa-
ren. Wer abreil3en lasst, sieht die Gruppe
oft nie wieder. Um in schnellen Gruppen

mitzukommen, ist es wichtig, schnell re -
agieren und explosiv kleine Lécher zufah -
ren zu konnen. Daflir muss man lernen,
entsprechend dynamisch anzutreten.

KRAFT UND TECHNIK

Im Endspurt sind diese Fahigkeiten na -
tirlich auch gefragt. Deshalb stehen in

den Rennplanen auch Sprinteinheiten.

Wer das noch nie trainiert hat, wird allei -
ne durch eine bessere Ansteuerung der
Muskulatur zu Beginn schnell besser.
Sprinten ist auch eine Frage der Technik,

nicht nur der Kraft.

LENKER AN LENKER

Um die Rennsituation vorwegzunehmen,
bieten sich regelmaRige Gruppenfahrten
an. Nur so lernt man, sich am Hinterrad
des Vordermannes zu halten und Lenker
an Lenker nicht nervés zu werden. Eine
Gruppenausfahrt pro Woche sollte daher
mindestens statt nden. Alternativ bietet
die Teilnahme an einer City-Rennserie ei -
ne Moglichkeit, regelméafRig Rennpraxis
zu sammeln und die Fahrtechnik zu po -
lieren. In groReren Stadten tri t sich die
Radszene oft auch unter der Woche zum
City-Kriterium.

Der Level-1-Plan richtet sich an Wenig -
fahrer und Neulinge, der Plan umfasstim
Schnitt 8 Wochenstunden. Der Level-2-
Plan kommt auf 12 Stunden und richtet
sich an Routiniers und Vielfahrer.

Foto: Rad am Ring/sportograf.com
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BERGMARATHON & CO

Klettergliick lasst sich erlernen — mit den TOUR-Trainingsplanen fiir Bergmarathons oder individuelle Alpentouren

DEM HIMMEL SO NAH

Ausgiebige Klettertouren Gben einen magischen Reiz aus — mit und ohne
Startnummer. Das Gipfelgllick kann stichtig machen. Unsere Kletterplane m

Ihnen Gamsenbeine — flr mittlere und sehr ausgiebige Klettereien

Bergauf zahlt jeder Tritt. Kein Rollen wie
in der Ebene, kein Verschnaufen, kaum
Windschatten. Wer die Berge meistern
will, muss lernen, seinen Tritt zu dosieren
und nicht nachzulassen; muss seine Psy
che darauf trainieren, bei aller Anstren -
gung stets das Positive zu sehen und frith
in einen meditativen Zustand zu gelan -
gen. Die korperlichen Voraussetzungen
daflr sind ein ausreichend groRer ,Mo -
tor* und eine Muskulatur, die an die
Bergfahrt gewohnt ist. Das Vermdgen
holen Sie sich mit dem Basistraining (Seite
98), die Spezialisierung fur den Berg mit
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dem Bergtrainingslager (Seite 100)und
den Spezialplanen auf der rechten Seite.

FUR KLEINE UND GROSSE BERGE

Der kleine Plan mit 8 Wochenstunden be -
reitet Sie auf eine Klettertour mit 2.500
Hoéhenmetern vor, der groRe mit 12 Wo -
chenstunden auf 5.000 Héhenmeter und
mehr. Damit kénnen Sie Marathons fah -
ren, Bergtouren aller Art oder Abenteuer
wie das Everesting angehen — das wieder
holte Befahren einer Steigung, bis die ge-
sammelten Hoéhenmeter der Hbhe des
Mount Everest entsprechen.

Zentral fur das Klettertraining sind —
Uberraschung! — Berge. Bergauf ist der
Tritt anders, auch der Oberkdrper wird
anders gefordert. Um lange Berge zu trai-
nieren, bieten sich lange Berge an. Wer
keine in seinem Trainingsrevier ndet,

kann durch das wiederholte Befahren
kurzerer Steigungen einen &hnlichen
E ekt erzielen. Kriterium ist die sum -
mierte Belastungszeit bergauf.

LANGE INTERVALLE FAHREN
Unverzichtbare Schliisseltrainings in den
Bergplanen sind lange, sogenannte
Sweet-Spot-Intervalle bei 90 Prozent
Schwellenleistung, sowie Intervalle im
Entwicklungsbereich an und etwas ober -
halb der Anaeroben Schwelle. Beide Be
lastungsformen sind nicht superhart, was
ihre Intensitat betri t — die Schwierigkeit
kommt durch die Dauer zustande: 20 Mi -
nuten Sweet-Spot sind gut zu machen, 45,
60 oder gar 90 Minuten sind jedoch hart.
Wiederholte lange Intervalle aber sind
essenziell, um epische Bergmarathons in
den Gri zu bekommen.

Foto: Skyshot/Greber
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LANGSTRECKE & GRAVELRENNEN

Der Horizont ist das Ziel, der Untergrund egal

DER RUF DER WEITE

Treten, einfach immer weiter treten — das lieben die Spezialisten der Langstre
Brevets, 24-Stunden-Rennen, Etappenfahrten, Gravelabenteuer. Wer die Extr

will, findet hier eine Vorlage, richtig lange Distanzen zu trainieren

Das Bewaltigen extremer Langstrecken
ist vor allem Kopfsache. Tiefs sind dabei
unvermeidlich, auch mit bester Vorberei -
tung — aber mit der richtigen Einstellung
und Erfahrung Uberwindbar. Vorausge -
setzt, die Basis stimmt: Fitness und Ermu-
dungsresistenz, das richtige Pacing, die
richtige Erndhrungsstrategie. Sind diese
Fahigkeiten gegeben, kann der menschli-
che Korper wahre Wunder vollbringen.
Korperfett bietet Treibsto fur viele Tage,
und wenn das Tempo nicht zu hoch ist,
kdnnen Beine sehr, sehr lange arbeiten.

LANGE KOMMT VON LANGE

Zuversicht gewinnen Langstreckensport -
ler, indem sie sich an immer langere Stre-
cken herantasten. Wer sich auf Brevets
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wie das legendare Paris-Brest-Paris be
wirbt, muss nachweisen, dass er eine Rei
he gréRerer Distanzen bereits gemeistert
hat. So funktioniert auch das Training:
Auf der einen Seite bringen Kontinuitat
und angepasste Umfange die aerobe Fit
ness. Gelegentiche Uberlange Strecken
verschieben dann sowohl die korper -
lichen als auch die mentalen Grenzen.
Wer 200 Kilometer gescha t hat, peilt 300
Kilometer an. Wer 300 gepackt hat, er-
schreckt auch nicht mehr vor 400. Mit
ausreichendem Energienachschub sind
Leistungen mdoglich, Uber die Aul3enste -
hende nur den Kopf schiitteln kdnnen.

Um diese Distanzen mit normalem Zeit -
budget zu trainieren, polarisieren wir die
Trainingsumfénge: Einerseits sind regel -
mafig kiirzere Einheiten geplant, sodass
das Training mit dem normalen Leben
vereinbar ist. Dazu gibt es immer mal wie -
der richtig lange Trainings. Wichtig dabei
ist, dass auch die Erholungszeiten danach
eingehalten werden, um sehr lange Fahr-
ten zu verdauen.

ESSEN UBEN

Zum Langstrecken-Training gehort auch,
zu lernen, wie man sich richtig und aus -
reichend bei solchen Dauerbelastungen
ernahrt. Energienachschub ist in Trai -
ning und Wettkampf besonders wichtig.
Auf langen Strecken kann das zur
Herausforderung werden. Daher ist es
wichtig herauszu nden, wie viel manwo -
von vertragt. Im Prinzip eignen sich alle
leicht verwertbaren Kohlenhydrate wie
Frichte, Fruchtschorlen, Mehlspeisen,
Reis oder Pasta. Fir die optimale Energie-
zufuhr von mehr als 60 Gramm Koh -
lenhydraten pro Stunde ist aber eine aus-
gekliigelte Strategie mit dem richtigen
Zucker-Mix notwendig, den Sportnah -
rungsprodukte bieten.

Wir haben zwei Plane im Angebot: Der
Gravel-Plan mit durschnittlich 10,7 Wo -
chenstunden zielt auf hiigelige Schotter-
abenteuer. ,Ultralang ach® ist ein Plan
fur teller ache Langstrecken wie die Vét -
tern-Rundfahrt in Schweden, mit durch -
schnittlich 12 Wochenstunden.

Foto: Wenzel
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