1.3 Fahrtspiel

Diese Methode ist ein Spiel mit der Geschwindigkeit. ler Geschwindig-
keitswechsel ist nicht streng vorgeplant, sondern wird nach individu-
ellen Bedlirfnissen vorgenommen. 3eim Radsport kann sich dieses "Spiel"
nach dem Geldnde richten, indem man z.B. bei Steigungen oder vor Orts=
tafeln die Geschwindigkeit erhdht und anschliellend das Tempo wieder
drosselt.

2. Intervallmetihode

Trainingsmethode die planmiBigen wechsel zwiscnen Belastung und Zr-
holung verlangt.

Die Intervalle (Pausen) sind dabei so kurz, daB sich der Organismus
nicht vollstdndig von der Belastung erholt. Die neue 3elastung muf’

‘einset~en, wenn :twa eine Herzschlagfrequenz von 120-130 Schlédge/min.
9

erreicht iste

Man unterscheidet zwischen

Kurzzeitintervallmethode: Dauer der EZinzelbelastung 0:15 bis 2 min.
Mittelzeitintervallmethode: Dauer der Einzelbelastung 2 bis 3 min.
Langzeitintervallmethode: Dauer der Einzelbelastung 8 bis 15 min.

Beispiel: (Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer)
Aus dem Stand Soom max. beschleunigen (180-190 Schlédge/min.
in der Belastung) =-- 3min. Intervall (Pause) -- Soom max.
beschleunigen =-- 3min. Intervall usw. bis 6-8 Serien.

Kontrolle der Leistungssteigerung

Mindestens alle 4=6 Wochen sollte ein Sportler eine Leistungskontrolle
durchfiihren. Sie gibt i.d.R. Aufschliisse dariber, ob das Training nach
Plan weitergefiihrt werden kann oder in einer bestimmten Richtung
korrigiert werden muB. Die Wiederholung von Leistungskontrollen sollte
dabei immer unter gleichbleibenden Bedingungen fiir den Sportler vor
sich gehen, z.B. Sportgerdt, Tageszeit, Art der Belastung vor der
Kontrolle, Art der "Erwirmung" unmittelbar vor der Kontrolle usw. Im
Radsport kann man die Leistungskontrolle im wesentlichea durch
drei Methoden messen: -

Ergometer - Belastungstest (ideal)

Erfolg in bestimmten Wettkampfen

Abfahren einer Teststrecke (z.B. 5 km mit max. Geschwindigkeit

Bedeutung der Wettkémpfe

Wie schon erwihnt, haben Wettkidmpfe eine grofle Bedeutung fir den

Aufbau und die Ausprigung der Wettkampfleistung. Damit es allerdings
zu einer wirkungsvollen Verbesserung der sportlichen Leistungs=-
fahigkeit kommen kann, ist eine genaue Planung der Wettkampfzahl und
ihrer Bedeutung (Aufbauwettkampf/Hauptwettkampf) notwendig.

Die Wettkampfhiufigkeit richtet sich nach der "individuellen Wettkampf-
belastungsvertraglichkeit" und der "Hirte der Wettkdmpfe'.

Nach sehr anstrengenden Wettkidmpfen (Hauptwettkampf) bzw. gehdufte
Wettkampfteilnahme (Etappenrennen) empfiehlt sich ein entlastender
Mikrozyklus, dessen Aufgabe darin besteht, die durch intensive Be-
lastungen angegriffenen physischen und psychischen Krdfte zu regenerieren
und um ein Ubertraining (Leistungsabbau u.d.) zu vermeiden.




