_ < TRAININGSKONTROLLE MIT HERZFREQUENZ-MESSGERATEN

5.4 Rad fahren - ein geeigneter Sport fiir das
Fettstoffwechseltraining

Raq fahren“ gilt als der ideale Sport, um den Fettstoffwechsel anzukurbeln. Sogar Un-
tra.mierte, Ubergewichtige und altere Menschen trainieren von der ersten Trainingsein-
heit an den Fettstoffwechsel auf effiziente Art und Weise, sofern flache Trainings-
strecken und ein geeignetes Rad zur Verfligung stehen und das Radfahren technisch
beherrscht wird. In kaum einer anderen Ausdauersportart ist dies méglich, denn Vo-
raussetzung fur ein effektives Fettstoffwechseltraining bilden lange Belastungszeiten
(> 60 min) in niedriger Intensitat. Im Laufen liegt die Intensitat vor allem bei Anfan-
gern meist zu hoch oder die geringe Belastharkeit des Stiitz- und Bewegungssystems
schrénkt das Training der Langzeitausdauer ein. Angemerkt sei an dieser Stelle, dass es
beim Fettstoffwechseltraining nicht um eine Gewichtsreduktion oder den Fettabbau
geht, sandern um die Erhhung der aeroben Leistungsfahigkeit auf der Basis der Fett-
verbrennung (Betaoxidation der Feltsduren). Um dies zu erreichen, sollte die Belas-
tungsintensitat im Bereich der OwnZone® Niedrig bzw. bei 60-70 % der maximalen
Herzfrequenz liegen. Untrainierte sollten in dieser Herzfrequenz-Zielzone mindestens
vier Wochen lang 2-3 Trainingseinheiten Uber 60-90 Minuten absolvieren. Um Gelenk-
beschwerden zu vermeiden, ware zusétzlich eine mittlere Trittfrequenz von 80-100 Um-
drehungen pro Minute einzuhalten.
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Abb. 1/5.4: Verlauf der Herzfrequenz, Trittfrequenz, Geschwindigkeit und
Hohenmeter beim Radfahren im Grundlagenausdauerbereich (GA 1)

Ausdauertrainierte Sportler wahlen fiir lange Radfahrten (> 3 h) ebenfalls den niedri-
gen Intensitatsbereich von 60-70 % der HFmax. Auf kiirzeren Strecken kann der Fettstoff-
wechsel auch bei einer Intensitat von 70-80 % der HFmax bzw. in der OwnZone® Mittel
trainiert werden. Fir Anfanger und Fortgeschrittene gilt, dass die letzte Nahrungsaufnah-
me mindestens zwei Stunden vor dem Fettstoffwechseltraining stattfindet und wahrend
des Radtrainings kohlenhydratreiche Drinks oder Riegel vermieden werden. Bei langen
Radausfahrten (> 2 h) stellen leicht gesiiBte Getranke (6-8 % Zuckeranteil), Trockenobst
und Riegel, bestehend aus Fetten, Aminosduren und wenigen Kohlenhydraten, die opti-
male Verpflegung dar. Weitere Antworten hinsichtlich Fragen zur Emnahrung und Gestal-
tung des Radtrainings erhalten Sie im Buch: Ausdauertrainer Radsport [24].

Das Radsporttraining unterscheidet sich in vielfacher Hinsicht vom Training in anderen
Ausdauersportarten. Der Sportler muss optimal mit einem technischen Gerdt zusam-
menarbeiten. RahmengroBe und Rahmengeometrie (iben entscheidenden Einfluss auf
die Fahreigenschaften aus und bestimmen in der Folge auch die mégliche Sitzposition.
Ein guter Fahrradrahmen ist durch eine hohe Verwindungssteifigkeit bei niedrigem Ge-
wicht sowie eine aerodynamisch giinstige Konstruktion gekennzeichnet. Er muss auf
die individuellen Karperproportionen (Kérper- bzw. Schritthohe) abgestimmt sein.




