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Hallo Jannik,

Die Auswertung deiner Rad- Leistungsdiagnose gibt folgende Hinweise:  Du hast dich im Vergleich zum letzten Test deutlich verbessert, Glückwunsch hierzu!!  Allein an der Schwelle um fast 50 Watt was der Hammer ist, ebenso bist du eine Stufe mehr gefahren (340 Watt 1:30 min).

Dein Maximalbereich liegt nun bei guten 4,8 Watt/kg (Topwerte hier bei 5-5,5 Watt), die 340 Watt solltest du beim nächsten Test durchtreten können. Deine IANS (individuelle anaerobe Schwelle) liegt nun bei 248 Watt und deutlich stärkeren 3,8 Watt/kg im Vergleich zum letzten Test (Spitzenwerte liegen hier bei ca. 4 und mehr Watt/kg). Deine Maximalkraftwert liegt bei guten 1237 Watt und zeigt ein gutes Kraftpotential, aber zeigen auch dass du kein Sprinter bist und nie werden wirst! (Vergleich Arcadius über 1500 Watt).

Zur kurzen Erläuterung. Die Laktatkurve sollte möglichst lange auf einem flachen Plateau bleiben und dann steil nach oben ansteigen. In deinem Fall lässt sich eine perfekte Grundlage erkennen!

Ziel ist es nun, deine Laktatkurve noch weiter nach rechts zu verschieben (wie besprochen), d.h. dass du noch eine höhere Wattleistung im niedrigen Laktatbereich trittst und die IANS noch später erreichst (was sich dann in einem erneuten Test zeigen würde). Deine Ausdauerleistungsfähigkeit ist um so besser ausgebildet, je niedriger die Laktatwerte auf den ersten Belastungsstufen liegen und je weiter die Laktatleistungskurve nach rechts verschoben ist. Bei einer Verbesserung der aeroben Ausdauer verlagern sich Laktat- und HF Kurve nach rechts unten (d.h. geringere Werte bei gleicher Belastung) bei gleichzeitig schnellerem Laktatabbau nach der Belastung. Dies führt zu einem Anstieg der Leistung an der IANS.

Die individuelle anaerobe Schwelle kennzeichnet jene Belastungsintensität, bei der Laktatbildung und  -abbau gerade noch im Gleichgewicht stehen. Höhere Intensitäten der Laktatkonzentration führen zu einer rapiden Übersäuerung im Muskel und zum Leistungsabbruch. Ebenso steigt der Verbrauch der Kohlenhydratspeicher und der Anteil der Fettverbrennung sinkt.

Deine Leistung an der individuellen anaeroben Schwelle (kurz IANS) liegt bei 248 Watt (Ziel wäre hier  ca. 270 Watt ) und ca. 80 % im Vergleich zur Maximalleistung (Spitzenwerte liegen hier bei 85-90 %). 

Die IANS ist durch ein Schnelligkeits- bzw. Schwellentraining noch deutlich steigerbar, ebenso dein Maximalbereich. Eine bessere IANS, wird dir im Rennen ein deutlich verbessertes Stehvermögen ermöglichen!!

Fazit: Nun gilt es Gas zu geben und den Feinschliff zu besorgen!! D.h. rennspezifisches Training auch mal im höheren EB Bereich. Aber dafür wird Hans schon sorgen. Das wird besonders vor den ersten Rennen wichtig sein, um hinten raus für genügend Stehvermögen zu sorgen! 

Wichtig ist, Variation und Reizsetzung im Training, ist der Schlüssel zum Erfolg!!

Ich wünsch Dir weiterhin viel Spass und Erfolg im Rad Sport und eine geniale Saison 2009.

Bei Trainingsfragen stehe ich dir natürlich jederzeit zur Seite!!

Um Deine Ergebnisse sinnvoll in dein Training integrieren zu können, folgt zunächst eine allgemeine Übersicht über die Stoffwechsel- und Trainingsbereiche, um im Weiteren verwendete Fachbegriffe zu erläutern. Bezogen auf Deinen derzeitigen Leistungsstand erfolgt dann eine Ableitung der Trainingsmethoden speziell für Deine aktuellen Trainingbereiche, mit einer exemplarischen Trainingsempfehlung.

Des weiteren findest Du Trainingsbeispiele, die das „normale“ Radtraining auflockern und neue Reize setzen sollen. 

Stoffwechselbereiche

Aerobe Energiegewinnung

Aerobe Energiegewinnung bedeutet, dass die Leistung unter Sauerstoffverbrauch erbracht werden kann. Dieser Stoffwechselbereich kann nur bei geringen bis mittleren Intensitäten genutzt werden. Schon in diesem Bereich fallen geringe Mengen an Laktat an, können aber auch in gleichem Maße wieder eliminiert werden.

Anaerobe Energiegewinnung

Um so höher die Belastungsintensität ansteigt, um so stärker sind anaerobe Stoffwechselvorgänge für die Energiebereitstellung verantwortlich. Das heißt, dass die Leistung nicht mehr unter Verbrauch von Sauerstoff erbracht werden kann, sondern mehr und mehr Laktat im Muskel anfällt, welches nicht mehr zur genüge verstoffwechselt werden kann. Dies wird bei hohen Intensitäten spürbar durch das Brennen in bspw. den Oberschenkeln. Diese ständige Laktatanhäufung zwingt den Körper dazu die Belastung nach einiger Zeit abzubrechen.

Laktat
Salz der Milchsäure, das bei anaeroben Belastungen aus dem unzureichenden Abbau von Glukose (Kohlenhydrate) im Muskel übrig belibt und bei zu großer Anhäufung („Überseuerung“) schließlich die Leistung hemmt und zum Abbruch der Belastung führt.  

Trainingsbereiche

Reg=Regenerationsbereich

Das Regenerationstraining dient der Wiederherstellung nach belastenden Trainingseinheiten und Wettkämpfen, zum Warm- und Ausfahren oder als Trainingsbeginn nach längeren Trainingspausen. Die Intensität der Belastung ist dabei sehr gering und liegt unter 2 mmol/l Laktat. Außerdem liegt die Belastungsdauer bei maximal 30-60 min pro Trainingseinheit. Hierbei sollte die vorrangige Trainingsmethode eine langsame lockere Rennradausfahrt sein.

GA1=Grundlagenausdauer 1 (Fettverbrennung)

Das Training im Grundlagenausdauerbereich 1 ist Voraussetzung für jedes weitere Training und dient dem Training des Fettstoffwechsels, sowie der Verbesserung der aeroben Kapazität (Ausdauerfähigkeit). Die Verbrennung freier Fettsäuren wird vermehrt angeregt und der Aufbau der Mitochondrien stimuliert. Mitochondrien sind die Kraftwerke der Zellen und notwendig um lange Ausdauerleistungen erbringen zu können.  Die Verbesserung der Grundlagenausdauer sollte der Hauptbestandteil eines gesundheitsorientierten Trainings sein. Erst eine entsprechende Basis in diesem Bereich ermöglicht ein darauf aufbauendes effektives Training in den intensiveren Bereichen. Um so breiter die Grundlage, desto besser können intensive Einheiten vertragen werden und um so schneller regeneriert sich der Körper wieder. Beim Training der Grundlagenausdauer 1 liegt die Belastungsintensität bei ca. 2 mmol/l Laktat. Die Belastungsdauer kann von 1 bis zu 5 h (oder sogar länger) betragen. Auch hier ist die hauptsächlich angewandte Trainingsmethode eine lockere Rennradausfahrt (auch MTB).

GA2=Grundlagenausdauer 2 (aerobe Glykolyse)

Das Training im Grundlagenausdauerbereich 2 gilt dem Training des Kohlenhydratstoffwechsels und somit der Vergrößerung der Glykogenspeicher. Die Intensität liegt noch im aeroben Bereich, so dass keine zu große Übersäuerung der Muskulatur stattfindet. Die Belastungsintensität liegt unterhalb der individuellen anaeroben Schwelle (ca. 2-4 mmol/l Laktat), bei einer effektiven Belastungsdauer von ca. 50-120 min pro Trainingseinheit. Verschiedene Trainingsmethoden trainieren die aerobe Glykolyse: flotte Rennradausfahrt (GA2-Bereichs-Training), extensive Intervallmethode, extensives Fahrtspiel, Bergtraining, MTB-Training. Achtung: die Gefahr des „Überziehens“ ist bei diesem Training sehr hoch! Es sollte unbedingt auf die individuellen Herzfrequenz-Bereiche geachtet werden.

EB= Entwicklungsbereich (aerob-anaerob)

Das Training im sogenannten Entwicklungsbereich dient der Verbesserung der Laktattoleranz, dem Tretzyklus und der Tempohärte, und verbessert somit die anaerobe Kapazität. Der Anteil am Gesamttraining sollte bei 5-10% liegen, diese aber nicht übersteigen, da sich sonst die Regenerationsfähigkeit des Körpers vermindert. Die Belastungsintensität liegt im Bereich der individuellen anaeroben Schwelle bzw. knapp darüber (ca. 3-6 mmol/l Laktat, je nach Trainingsmethode). Deshalb beträgt die effektive Belastungsdauer in diesem Bereich nur ca. 20-60 min bei extensiven Einheiten und ca. 10-15 min bei intensiven Einheiten. Mögliche Trainingsmethoden im EB-Training sind: extensive Intervalle/Fahrtspiel, intensive Intervalle/Fahrtspiel, Wettkämpfe.

SB= Spitzenbereich

Das Training im sogenannten Spitzenbereich dient der Ausprägung der wettkampfspezifischen Schnelligkeitsausdauer, verbessert die Tempohärte und die Schnelligkeit und somit die anaerobe Kapazität und das Stehvermögen. 

Die Belastungsintensität ist sehr hoch und liegt deutlich über der anaeroben Schwelle (über 6mmol/l) Der Anteil am Gesamttraining sollte bei 1 TE/ Woche+ Rennen (am Woe) in der Wettkampfphase liegen. Die Trainingsmethoden sind die Wettkampfmethode, intensive Intervalle (Wiederholungs-methode).

Trainingsmethoden (bezogen auf den derzeitigen Leistungsstand)

Recom (KB) (Rekompensationsbereich)

· Langsame, lockere Rennradausfahrt

· Belastungsintensität: <160  Hf

· Belastungsdauer: bis 60min(max.90min)

Grundlagenausdauertraining/Fettstoffwechseltraining (GA1)

· Lockere Rennradausfahrt (auch MTB)

· Belastungsintensität: 160-170 Hf
· Belastungsdauer: bis 4-5h (evtl. auch mehr)

GA2-Bereichs-Training

· Fahrt in zügigem Tempo, bspw. Wendepunktstrecke: eine Richtung hin in lockerem Tempo, zurück im Flotten Tempo

· Belastungsintensität: 170-180 Hf

· Belastungsdauer: bis 2h Gesamt (inkl. Ein- und Ausfahren)

Extensive Intervallmethode (GA2)

· Intervalle sind ein systematischer Wechsel von Belastung und Pause.

· Bspw. 10- 20 min Belastung, 5-10min Pause; 2-4 Wdh.

· Belastungsintensität: bis 185 Hf

· Belastungsdauer: bis 2h Gesamt (inkl. Ein- und Ausfahren)

Intensive (Extensive) Intervalle (EB)

· Wiederholungsmethode

· Bspw. 4x 5 km /3x 10 km

· Belastungsintensität: bis  max. 190 HF 

· Belastungsdauer: bis 2,5hr Gesamt  inkl. Ein- und Ausfahren

Hochintensives Wettkampftraining im Spitzenbereich (SB) (spielt zur Zeit im Training noch keine Rolle)

· Intervalltrainingsmethode

· Bspw. 500-2000m 5 Wdh. 2-3 Serien (oder 30-90 sec Intervalle mit 30-90 sec pause)

· Belastungsintensität: bis 198 HF

· Belastungsdauer: 90min-2hr inkl. Ein-Ausfahren

Fahrtspiel

· Das Fahrtspiel ist eine Mischung aus ruhigem Fahren und flotten Intervallen je nach Geländebeschaffenheit oder nach Zeitvorgabe

· Schult den Tretzyklus und die Kurzzeit-Regenerationsfähigkeit, sowie die Laktattoleranz

· Trainingsmethode:

· Geländeangepasstes Fahrtspiel auf dem MTB: bspw. Tempo an kleinen Bergen verschärfen, Slalom durch Bäume, Technikpassagen, Wald- und Wurzelwege, etc.

· Zeitangepasstes Fahrtspiel auf dem Rennrad: bspw. 4minBelastung-2minPause-6minBelastung-2minPause-10minBelastung-3minPause-8minBelastung-4minPause-5minBelastung-4minPause-3minBelastung-2minPause-2minBelastung (oder ähnlich)

· Belastungsintensität: bis maximal 183 Hf

· Belastungsdauer: bis 3h Gesamt (inkl. Ein- und Ausfahren)

Kraftausdauertraining (KA1+KA2)

· Fahren im hügeligen und bergigen Gelände kombiniert Kraft und Ausdauer

· Trainingsmethoden: Fahrtspiel, Intervalltraining (KA1= 3x15 min (4x 10 min) 40-60TF am 5-7% Berg mit 10min Pause) (KA2= 0,5-2km hochintensives Krafttraining am Berg TF 60-80U 5 min Pause)

· Belastungsintensität: KA1= bis 180-190  K2=bis 200 Hf

· Belastungsdauer: 2-3h Gesamt (inkl. Ein- und Ausfahren)

Koordinationstraining/Tretzyklustraining

· Schult den Tretzyklus und die Trittfrequenz

· Verbessert die Ökonomisierung des Stoffwechsels

· Training in unterschiedlichen Belastungsbereichen (niedrige und hohe Intensitäten)

· Trainingsübungen: einbeinig Pedallieren; bei Bergfahrten auf den „runden Tritt“ achten; Intervalle mit unterschiedlichen Frequenzen fahren (70-130 U/min); Antrittsübungen mit hohen Widerständen und hohen Trittfrequenzen, etc.

Allgemeine Hinweise

· Ausreichendes Auf- und Abwärmen gehören grundsätzlich zu jeder Trainingseinheit!

· Regelmäßig Koordinationstraining/Tretzyklustraining in das Wochentraining einbauen.

· Stretching an jede Trainingseinheit anschließen, oder mindestens 3mal pro Woche.

· Bei Infekten oder fiebrigen Erkrankungen kein Training.

· Herzfrequenzkontrolliertes Training, aber auch auf die Tagesverfassung achten.

· Besonders Wichtig: Spass beim Training steht an erster Stelle!
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