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Skript zum Referat lber Grundlazen und Ziele des Trainings in

der Wettkampfperiode

Die Aufgabe der Wettkampfreriode besteht darin, die wettkampfform
optimal zu entwickeln und zu stabilisieren. )

Die fiihrende Rolle beim Aufbau und der Auspridgung der Wettkampfform
liibernehmen sportartspezifische Selastungen im Training, und die
Wettkampfteilnahme selbst. Dariiber hinaus behalten auch allgemein-
entwickelnde Ubungen (Ausgleichssportarten) ihre Bedeutung und dienen
in der Wettkampfperiode vorwiegend zum Erhalt der allgemeinen sport-
lichen Leistungsfdhigkeit. Auiderdem konnte durch wissenschaftliche
Untersuchungen festgestellt werden, daB durch allgemeine Ubungen die
Wiederherstellungsprozesse nach intensiven Belastungen beschleunigt
werden konnene.

Training der speziellen Kondition:

Der grofte Teil der Trainingsarbeit muB der Entwicklung der aeroben
Ausdauer gewidmet sein. Dazu bieten sich zwei unterschiedliche Haupt-
prinzipien an.

1.) Dauermethoden: kontinuierliche Methode, Wechselmethode, Fahrtspiel

2.) Intervallmethoden: kurz, mit el, lang

1«1« Kontinuierliche Methode

Es wird lUber eine lingere Zeit ( 1-2 Std., bei guten Radsportlern bis
zu 6 Std. ) eine gleichbleibende Geschwindigkeit beibehalten.

.Sie kann sehr gut mit Hilfe der Herzfrequenz bestimmt werden und sollte
je nach Trainingszustand und Trainingsaufgabe ‘.erte zwischen 150 und
170 Schldge pro Minute aufweisene '

1.2 Wechselmethode

'Im Verlauf einer lingeren Dauerbelastung ( 1-2 Std. ) wird die Ge=-
schwindigkeit planmiéfBig veradndert und auf vorher bestimmten Strecken-
abschnitten so erhoht, daB kurzfristig eine Sauerstoffschuld auftritt,
die aber auf dem darauffolgenden Abschnitt wieder kompensiert werden
mufl.

Beispiel 60 min. Einzeltraining: jeweils S5ooom mit einer Geschwindig-
keit von 30 km/h (Herzfrequenz 140 Schldge/min.) und 1ooom mit einer
Geschwindigkeit von 35 km/h (Herzfrequenz 180 Schlige/min.) im Wechselo



