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GRUNDLAGENAUSDAUER

Starten Sie mit TOUR in die
neue Saison. Damit von An-
fang an alles rund lauft, ge-
ben wir lhnen eine Serie
uber die wichtigsten Belas-
tungsbereiche im Training

mit auf den Weg.

TO UR 2/2003

TEXT: STEFANIE WEINBERGER

hne eine solide Grundlage funktioniert nichts — beim

Bauen ist es das Fundament, bei einer Fremdsprache

Wortschatz und Grammatik. Wurde die Grundlage nicht
sorgfiltig gelegtund erarbeitet, sind unter Umstidnden alle wei-
teren Bemiihungen irgendwann umsonst. Nicht anders ist es
beim sportlichen Training: Bevor der Radfahrer an speziellen
Fertigkeiten wie Sprints, Antritten, Berg- oder Zeitfahren feilt,
muss sein Kérper dafiir gewappnet sein, die Trainingsreize
iberhaupt umzusetzen. Sonst zeigt jedes noch so engagierte
Training keinerlei Erfolge; ja, es kann sogar zu einer drastischen
Formverschlechterung kommen, wenn das wackelige Funda-
ment den schweren Brocken, die thm aufgebiirdet werden,
nichtstandhilt.

Beim Bauen wird ein Fundament aus Stein oder Beton ge-
legt und fest im Boden verankert. Aber woraus besteht die
Grundlage beim Ausdauersportler, wodurch ist sie gekenn-
zeichnet? Inerster Liniebasiertdie Einteilung der Trainingsbe-
reiche auf dem jeweiligen Stoffwechselgeschehen im Korper.
Im Grundlagenausdauer- (GA-)Bereich findet im Wesentli-
chen das aerobe Training statt. Gemeintistdamitdas Training,
bei dem die Energie unter Zuhilfenahme von Sauerstoft ge-
wonnen wird, wobei die Atmung den Sauerstoftbedarf noch
decken kann. Als energieliefernde Substanz dient dabei — zu-
mindest, wenn die aerobe Ausdauer gut ausgebildet ist — vor-
wiegend Fett plus ein gewisser Anteil an Kohlenhydraten. Beim
GA-Training handelt es sich also um das viel zitierte, fir Aus-
dauersportler essenziell wichtige , Fettstoffwechseltraining®.

Wie wichtig diesesist, zeigtauch die allgemeine Richtlinie, wo-
nach rund 70 Prozent des gesamten Trainings im GA-Bereich
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stattfinden sollen —es ist also der Trainingsbereich fiir Ausdau-
ersportler. Denn: Wer nichtin der Lage ist, in nennenswertem
Ausmaf} Fett zu verbrennen, muss schon bei niedrigen Belas-
tungen seine wertvollen Kohlenhydratspeicher plindern.
Wertvolldeswegen, weil diese Speichernurinbegrenztem Um-
fang zur Verfiigung stehen, wihrend Fett fast unbegrenzt im
Korper vorhanden ist und damit theoretisch endlose niedrige
Belastungen zulésst. Aufierdem haben gute Fettverbrennerihre
Kohlenhydrate (vor allem Glykogen) dann bei héherer Inten-
sititnoch vorritig, wennsie sie wirklich brauchen:zum Beispiel
bei lingeren Berganstiegen, Ausreifiversuchen und so weiter —
immer dann, wenn die Sauerstoffaufnahme den erhéhten
Bedarf fiir den Fettabbau nicht mehr ganz decken kann. Kurz
gesagt: Gute Fettverbrenner  kénnen linger und haben genug
Reserven fiir den entscheidenden Moment.

FEINTUNING

Genau genommen wird die Grundlagenausdauer zweigeteilt,
in GAIund GAIL Und streng genommen wird nur beim so ge-
nannten GAI-Training vorwiegend Fett verbrannt. In diesem
Bereich pedaliert der Radfahrer mit gleichméfiigem Tempo
ohne grofiere Steigerungen mit niedriger Belastung iiber lange
und iiberlange Distanzen (Dauermethode). Das heif3t, die In-
tensititistdeutlich niedriger alsim Wettkampf, die Strecke da-
gegen nach Moglichkeitldnger, bis hin zu einem Vielfachen der
Wettkampfdistanz. Zu keiner Zeit sollte sich Milchsdure (Lak-
tat) im Korper anhéufen; dies wiirde den gewtinschten Effeke
behindern oder sogar zerstoren.

Anders dagegen im etwas intensiveren GAII-Bereich: Hier
bewegt sich der Stoftwechswel in Richtung der aerob-anaero-
ben Schwelle —allerdings ohne sie zu erreichen. Das bedeutet,
der Kérperbezieht seine Energie schon eher aus Kohlenhydra-
ten, gelangtjedochnichtinden sauren“ Bereich. Entsprechend
ist fiir GAII-Training nicht mehr nur die Dauermethode maf3-
geblich, sondern die Wiederholungs- beziehungsweise Inter-
vallmethode: Die mittleren Tempi werden dabeinuriibereinen
begrenzten Zeitraum oder eine gewisse Strecke innerhalb des
GAI-Trainings gefahren, etwa tiber 15 Minuten oder 10 Kilo-
meter. Insgesamthatder GAII-Bereichinnerhalb des Grundla-
genausdauertrainings mit einem Anteil von wenigen Prozent
jedoch nur eine untergeordnete Bedeutung. Manche Trai-
ningswissenschaftler lassen ihn sogar ganz beiseite, verstehen
unter GA-Training die wirklich moderaten Belastungen und
behalten Intervalltraining den intensiveren Trainingsberei-
chen (Entwicklungs- und Spitzenbereich) vor.

Die Pulswerte solltenim GA I bei rund 60 bis 75 Prozentder
maximalen Herzfrequenz liegen; alle Belastungsintervalle im
GA I bei zirka 75 bis 80 der maximalen Herzfrequenz. Aufier
mithilfe der Herzfrequenz lassen viele Sportler mittlerweile zu
Saisonbeginn und eventuell ein zweites Mal in der Jahresmitte
durch eine Laktat-Leistungsdiagnose bestimmen, wo ihre
Belastungsbereiche liegen. Bei allen Abstrichen, die auch bei
modernen Messgeriten und geeichten Ergometern in punkto
Genauigkeit zu machen sind, gilt diese Methode immer noch
alssehrpraktikabelund anerkannt,um Richtlinien fir das Trai-
ning vorzugeben (siche auch Artikel in TOUR 1/2003, Seite
110). Hieristdieindividuell ermittelte ANS (anaerobe Schwel-
le)der Maf3stab, wobeider GA-Bereichbei 77bis87 Prozentder
ander ANS gemessenen Leistungliegt(sodie Berechnungsme-
thode des Test-on-TOUR-Partners energy lab; es gibt jedoch
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eine Reihe anderer, dhnlicher Konzepte). Aus dem Verlauf der
Laktatkurve lassensich aber nichtnur Puls-oder Wattvorgaben
ableiten, es zeigt sich auch, ob die Grundlagenausdauer insge-
samt gut oder schlecht ausgeprigtist (siche Grafik unten).

SELBSTCHECK

Fir alle, die ihre individuelle Belastung ohne Geritschaften
und Testseinschétzen wollen, gibtes allerdings auch eine Reihe
von Anhaltspunkten: So sollte man sich zum Beispiel beim
Grundlagentraining noch ohne Miihe mit seinem Trainings-
partner unterhalten kénnen, also generell noch , Luft haben®,
und man sollte stets das Gefiihl haben, eigentlich noch schnel-
ler fahren zu konnen. Der Krafteinsatzsollte nichthoch sein, das
Training sollte leicht von der Hand gehen und sich eher locker
anfiihlen. Erfahrene Sportler sind anhand solcher fast trivial
klingender Vorgaben oftin der Lage, ihre Belastung besser ein-
zuschitzen als mittels eines Leistungstests.

Istdann die richtige Belastungsintensitit gefunden, bleiben
noch die Fragen nach dem geeigneten Trainingsautbau und
dessen Gestaltung. Es hatsich als am effektivsten erwiesen, das
GA-Training in Blécken anzuordnen. Das bedeutet, dass die
Linge der Belastung iiber zwei bis fiinf Tage hintereinander
schrittweise gesteigert wird, danach folgt ein Ruhetag. Bei
einem Drei-zu-eins-Rhythmus (der dem TOUR-Planer zu-
grunde liegt) hiefie das zum Beispiel: Am ersten Tag sind 80
Kilometer, am zweiten 100 und am dritten 120 Kilometer zu
fahren. Der nichste Block nach der Regeneration beginntdann
beispielsweise bei 90 Kilometern und steigertsich bis 130 Kilo-
meter und so weiter. Ubrigens: im GA-Bereich wird vorrangig
mithohen Trittfrequenzen gefahren, also mit90 Umdrehungen
pro Minute und mehr. Davon ausgenommen sind kraftorien-
tierte Grundlagen-Einheiten und Fahrten in bergigem und
hiigeligem Geldnde, wo hohe Frequenzen naturgeméaf} nicht
immer durchzuhalten sind.

Im Jahresaufbau hat das Grundlagentraining in den ersten
drei Monaten der Saison die grofite Bedeutung. Beinahe jede
Trainingseinheitistder Verbesserung der Ausdauer gewidmet.
Erst wenn die Grundlage steht, also das Fundamentim Boden
verankert ist, kann man daran gehen, die weiteren Stockwerke
auf-und auszubauen —etwa den Abbau von Milchséure zu trai-
nieren oder die Schnelligkeit zu verbessern. Dies geschieht in
den weiteren Trainingsbereichen — dem Entwicklungs- und
dem Spitzenbereich—, mitdenensich die kommenden TOUR-
Ausgaben beschiftigen werden. Fortsetzung folgt... e
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Leistung
Jelanger die Laktatkurve gerade verlduft und je spéter sie somit nach
oben abbiegt, desto besser ist die aerobe Ausdauer entwickelt. Hat je-
mand beim Training die Ausdauer erfolgreich verbessert, verschiebt
sichseine Lakatkurve nach rechts. Das heif3t, der Grundlagenbereich
verschiebt sich zu h6heren Puls- beziehungsweise Wattwerten





