Let’s rock!

Keine Lust auf stundenlanges Rollentraining? Muss auch
nicht sein: Dreimal pro Woche eine halbe Stunde reicht.
Das TOUR-Power-Training bringt Sie nicht nur fit Giber den

Winter, sondern macht Sie starker und vielseitiger

TEXT Robert Kithnen rFoTtos Gerhard Blank

ungiinstiges Verhdltnis von rennradfreundlichem
zu -unfreundlichem Wetter. Wer einem normalen
Job nachgeht, kommt in den Wintermonaten kaum bei
Tageslicht zu Trainingsausfahrten. Die Alternative: Rol-
lentraining. Allerdings finden viele Radsportler Indoor-
Training dhnlich schrecklich wie winterliche Ausfahrten.
Zu kalt wird es dabei zwar nicht, schnell aber zu warm.
Zudem bietet das Rollentraining wenig Ablenkung fiir die
Sinne. Nur Hartgesottene treten freiwillig linger als eine
Stunde auf der Stelle. Aber aus dieser Not kann man eine
Tugend machen — und einfach kiirzer trainieren.
Gestaltet man kurze Trainingseinheiten inhaltlich
anspruchsvoll, konnen sie effektiver sein als so manche
stundenlange Ausfahrt. Enthilt eine halbe Stunde Rollen-
training einige Minuten mit kurzen, harten Intervallen,
setzt man dadurch gezielte Reize: Der Korper wird aus
dem Gleichgewicht geschubst und zur Anpassung ani-
miert. Schon mit wenigen Minuten Nettotrainingszeit
pro Woche — die meiste Zeit geht fiir Aufwirmen und
Ausfahren drauf - lassen sich bei den intensivsten Trai-
ningsformen interessante Fortschritte erzielen: Das
gesamte sportliche Leistungsniveau verbessert sich.

Es ist, wie es ist. In unseren Breiten haben wir ein

30 Sekunden reichen
Das Indoor-Training bietet gute Voraussetzungen fiir
harte Reize: jederzeit moglich, kein Verkehr und volle
Kontrolle. Am besten gelingt das gezielte Training, wenn
Sie mit Leistungsmessgerit trainieren oder einem Ergo-
meter, das {iber eine Leistungs- und Trittfrequenzanzeige
verfiigt. Mit einer Leistungsanzeige kann man sich klare
Ziele stecken und hat eine sofortige Erfolgskontrolle, die
enorm motivierend wirkt. Die Herzfrequenz ist nur bis
zum GA2-Trainingsbereich (Erkldrungen dazu auf Seite
50/51) ein verldsslicher Ratgeber. Bei hoherer Intensitit
reagiert sie zu trige und ist oft noch nicht auf Sollniveau,
wenn das Intervall schon wieder vorbei ist. Wer nach
Gefiihl trainiert, orientiert sich an den Beschreibungen
unter ,,Basiswissen Training™ (siehe ebenfalls Seite 50).
Schon mit einer Reihe von Sprints pro Woche {iber 30
Sekunden erzielen Sie einen starken Trainingseffekt,
wenn die Leistung hoch genug gewéhlt wird. Das hat auch
eine kanadische Studie von 2005 nachgewiesen, in der

Anfinger mit einem Sprinttrainingsprogramm innerhalb
von zwei Wochen deutliche Fortschritte machten. Beson-
ders erstaunlich: Das Sprinttraining verdoppelte die
Ausdauerkapazitit — also die Zeit, die die Probanden an
der anaeroben Schwelle fahren konnten. Dass ausgerech-
net ein Training, das landléufig als ,,anaerob® bezeichnet
wird, derart starke Auswirkungen auf das aerobe Leis-
tungsvermogen hat, iiberrascht.

Das Wichtigste: Regeneration

Das in den Muskeln einlagerbare Glykogen, der wich-
tigste Treibstoff fiir intensive Belastungen, nahm in der
kurzen Trainingszeit um 26 Prozent zu. Ahnlich positive
Effekte zeigen mehrere Studien auch bei gut trainierten
Sportlern. Wichtig ist, wenigstens 48 Stunden Erholung
zwischen zwei intensiven Trainingseinheiten einzupla-
nen, denn zu kurze Regenerationszeiten machen den
Trainingseffekt zunichte. Verldngert man ein intensives
Sprintprogramm von zwei auf sechs Wochen, kommt es
zu weiteren physiologischen Anpassungen: Die maximale
Sauerstoffaufnahme nimmt zu, und die Fettverbrennung
verbessert sich. Das gesamte sportliche Leistungsniveau
wird durch die kurzen, aber intensiven Trainingseinheiten
nach oben gezogen.

Intensives Rollentraining kann also ausgleichen, dass
man im Winter weniger Stunden auf dem Rad verbringt.
Zudem bietet es die Chance, gestirkt in die neue Saison
zu starten. Monatelang nur bei geringer Intensitit an der
sogenannten Grundlage zu schrauben - diese Vorstellung
ist iiberholt. Wer im Winter nur wenig und dann auch
noch langsam fihrt, schafft keine optimalen Voraus-
setzungen fiir neue Bestleistungen und wird allenfalls ans
Vorjahresniveau ankniipfen. Anspruchsvolles Training
erlaubt schnellere Fortschritte. Allerdings reichen die
kurzen Sprint-Einheiten alleine auch nicht aus. Mindes-
tens einmal pro Woche sollten Sie draufien mehr als drei
Stunden lang Ihre Ausdauer trainieren. Weichen Sie dabei
ruhig auf andere Sportarten aus, wenn Rennradfahren
nicht moglich ist. Durch das Rollentraining bleiben Sie im
Tritt. Derart prépariert, wird der erste umfangreiche
Trainingsblock, zum Beispiel ein Trainingslager unter
siidlicher Sonne, garantiert ein Erfolg. Lassen Sie es also
krachen und heizen Sie Ihrer Rolle ein.

112010 TOUR

49









