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Trainingssteuerung fur
Radsportler

Roland Schrimpf
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Trainingsbereiche

Herzfrequenz in Schldgen pro Minute
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ca. 50 - 60 Prozent von HFmax (sehr leicht)
Regenerations- bzw. Kompensationstraining REKOM (kurz)
stressfreies Fettstoffwechseltraining (i.d.R. > 4h)
Warm-up und Cool-down

Methode: Dauermethode
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Dauermethode

HF [Simin] Temp:

Teit
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Trainingsbereiche

Herzfrequenz in Schlagen pro Minute
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Training in Herzfrequenz-Zonen
2. Zone

ca. 60 - 70 Prozent von HFmax (leicht ertréaglich)
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ca. 70 - 80 Prozent von HFmax (etwas hart)
Grundlagenausdauertraining (GA1-GA2)
Verbesserung der aeroben Muskelausdauer
Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems
ErhOhung der aeroben Kapazitat

Methode: (wechselhafte) Dauermethode, Fahrtspiel, extensive
Intervallmethode
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Fahrtspiel

HF [Simin) HF [Simin]

144 5/min
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Trainingsbereiche

Herzfrequenz in Schlagen pro Minute
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ca. 80 - 90 Prozent von HFmax (hart)
Erhdhung der Wettkampfgeschwindigkeit

Verbesserung der Laktattoleranz, Bildung von Enzymen fur den
glykolytischen Stoffwechsel

Erhdhung der aeroben Kapazitat

Methode: Fahrtspiel, extensive und intensive Intervallmethode,
Tempolauf/-fahrt
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Intervallmethode

b aoge
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Tritt/Schrittfrequenz [LUfmin]

Temp

12:00

Feit

Trainingsbereiche

Herzfrequenz in Schlagen pro Minute
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ca. 90 - 100 Prozent von HFmax (sehr hart)
Erhohung der anaeroben Kapazitat
Erhdhung der Grundschnelligkeit
Rekrutierung der schnellen Muskelfasern (FT)

Verbesserung der Laktattoleranz, Bildung von Enzymen fur den
glykolytischen Stoffwechsel

Methode: Fahrtspiel, intensive Intervallmethode, Sprints
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Intensitdét ~ Exemplarische

Trainingszone e
% der HF .., Trainingsdauer

Trainingseffekt/Trainingsanpassung

T I - Erhohung der Wettkampfgeschwindigkeit
ntervalle - VergréRerung der Phosphatspeicher
- 0, .
ca. 90 - 100% 8sec—2min - Rekrutierung der schnellen Muskelfasern
- Wettkampfspezifisches Ausdauertraining

- Entwicklung der Schnelligkeits- und Kraftausdauer

Aerob/Anaerobes ca. 80 - 90% Intervallu_a - Verbesserung der Laktattoleranz
Mischtraining 2—10 min - Bildung von Enzymen fiir den glyk. Stoffwechsel
- Tempotraining
_ i . Intervalle - Optimierung des Herz-Kreislauf-Systems
e K,n?ISIan ca. 70 - 80% 10 — 40 min - Verbesserung der aeroben Muskelausdauer
training - Grundlagenausdauertraining 2

- Aktivierung und Verbesserung des Fettstoffwechsels
- Positive Wirkung auf die Blutfette

- Okonomisierung/Stabilisierung des H-K-Systems

- Grundlagenausdauertraining 1

ca. 60 - 70% 40 — 80 min

- Allg. Gesundheitsforderung (Bluthochdruck,

Erholungs- . Diabetes, Fettstoffwechselstérung, Herzsport)
training ca. 50 - 60% 20-40 min - Regeneration und Stressausgleich
- Warm-up und Cool-down
L -
PeLAR.
LISTEN TO YOUR BODY




Fitness

Rehabilitation
PoLAR.
LISTEN T0 YOUR BODY
HF - Test
e [SfrﬂiOnTe [m] Tritt-/Schrittfrequenz [Ufmin] Tempa [mink
200 | d00 =0 224

Maximale Intensitit

180 ]
160 200
140 i

120 T 400

100

12:00

0 7ait

PoLAR.
LISTEN T0 YOUR BODY

Polar.ppt



Polar.ppt

& Dncken L I g d g 'kmg [Eoometorpet ]
& Listendruck eIStun S Ia nOSt!\vammgsp\an [Wettkamproroeretung Lauten =] 5|

Allgemeines | | Grafk |1 | Beurteilung | |

EON D« B ?

unbekanrte Gruppe

200
180 ¥ ® LaKLiterst, Martin 28.01 2005
[V —®— HF Litterst, Martin 28.01.2005
_ 180 P ® LAKLierst,Mertin 02:12 2005
L [ = 7 —8— HF Literst, Martin 02:122005
H o ¥ —— Laktatiurve (exp)
FRE) [¥ - -~ Dickhuih - Model
El 7 - . arone St
Z100 VoA As(LAK
B W& ansia
E & PAC10[H]
60 & PG 150 ]
¥ [—JRegenerstion
40 ¥ [ Grundegertraring
W et
ik ¥ ] wettampt
10 [ areerobes Traiing
=100
H P
£ a0
% 0
3

400 500

200 300
Leistung [Wat]

X Abbrechen | P Hifle winlactat

PoLAR.
LISTEN TO YOUR BODY

Leistungsdiagnostik

Stufe | Leistungsdate| Belastungslangg
n
Leistung Stufendauer Leistung/Gew | Laktat Herzfrequen
[Watt] [hh:mm:ss] icht [mmol/l] z
[Watt/kg] [1/min]
1 50 00:03:00 0,7 1,70 114
2 100 00:03:00 1,4 1,70 130
8 150 00:03:00 2,1 3,30 145
4 200 00:03:00 2,9 5,50 166
5 250 00:03:00 3,6 8,80 184
6 300 00:02:00 43 9,80 194

PoLAR.
LISTEN TO YOUR BODY

10



Polar.ppt

RR-Intervall - Herzfrequenz-Variabilitat

R 1.02s R 0.98s R

Definition Herzfrequenz-Variabilitat:

Die UnregelmaRigkeit in der Abfolge der einzelnen R-R-Intervalle, gemessen in
ms (Standardabweichung), wird als Herzfrequenz-Variabilitat und damit als
Qualitat der Herzarbeit bezeichnet.

Sie spiegelt den Grad der psycho-physischen Belastung wider.
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Trainings- Herzfrequenz-Variabilitat

intensitéat
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Variationsverdnderung beim OwnZone-Check

OwnZone®-Diagramm

5

HF
und
HRV
Herzfrequenz
Herzfrequenz-
Variation
>
ansteigende Belastungsintensitéat
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Einflusse auf die HF-Variabilitat (HRV)

Vegetatives Nervensystem (Parasympathicus A\ und Sympathicus W)
Atmung

Lagewechsel (Liegen, Sitzen, Stehen)

Tageszeit (zirkadianer Rhythmus)

Lebensalter (hohe Werte bei Kindern Abnahme mit zunehmendem Alter)
Interindividuelle Unterschiede (genetischer EinfluR3)

Psychophysischer Stref3, mentale Anspannung

Erkrankungen (z. B: Abnahme bei Infekten)

Korperliche Belastung

P EAR

LISTEN TO YOUR BODY

Viel Erfolg beim Training fur die
Saison 2010!
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