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Materialien für die Präsentation des RC Pfeil Augsburg 
zur Trainingsplanung der Saison 2006 & eine 

Theoriestunde zur Trainingsplanung & -gestaltung mit 
Praxisbeispielen 

 
 

1. Trainingsplanung für die Saison 2006 
 

 Wintertraining mit dem MTB Sonntags 13.00 Uhr am Hochablaß 
 Trainingslager in Freiburg vom 01.04. bis zum 09.04.2006 (Grundlagen erarbeiten oder  

Berge fahren) 
 Ab 11. April 2006 Modellprojekt: „Mittwochstraining“ mit den Trainingstreffs am Di. 

& Mi.  
 MTB Training jeweils Do. mit Sonntags Ausfahrten  
 RTF‘s und / oder Radmarathons als „Vereinsauftritt“  des RC Pfeil Augsburg (Ziel des 

Trainings) 
 

2. Warum eine Theoriestunde & Ziele der Theoriestunde 
 

 Warum so eine Veranstaltung => verändertes Training?  
 Effektiveres Training 
 Sicheres Training 
 Abwechslungsreiches Training 
 Anspruchsvolles Training (Technik) 

 Kennen lernen der Trainingsbereiche (GA 1, GA 2, EB, SB und KB)  
 Verstehen der Fahrtechniken (Windschattenfahren, Windkante, Belgischer Kreisel)  
 Training hat keinen Renncharakter 

 
3. Theorie zur Trainingsplanung & – gestaltung (in 

Grundzügen) 
 

Gliederung: 
A) Der Jahresplan (in Auswahl):  
Ø  Prinzip der Periodisierung 
Ø  Prinzip der Zyklisierung 
 

B) Das Training in der Praxis (in Auswahl): 
Ø  Die Trainingsbereiche 
Ø  Die Trainingsmethoden 
Ø  Das Techniktraining 
 

C) Das Modellprojekt „Mittwochstraining“  
Ø  Der Trainingsplan im Internet 
Ø  Als Leitfaden für ein individuelles Training 
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A) Der Jahresplan:  
 

Das Prinzip der Periodisierung: 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Das Prinzip der Zyklisierung: 
 
 
 

B) Das Training in der Praxis:  
 

Die Trainingsbereiche 

 
Der Grundlagenbereich 1 & 2: 

Der Kompensationsbereich 

Der Grundlagenbereich 1 

Der Entwicklungsbereich EB => P 170 - 
175 S/min 

GA 2 => P 135 - 155 
S/min 

KB => P < 120 S/min 

GA 1 => P 125 - 135 
S/min 

Der Grundlagenbereich 2 

Der Spitzenbereich SB => P 185 
S/min 
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Als Beispiel: Pmax. = 185 
S/min 

Lindner: 
Radsporttraining, 
S. 87.  
 

Lindner: 
Radsporttraining, 
S. 86.  
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Der Entwicklungsbereich:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lindner: 
Radsporttraining, 
S. 34.  
 

Lindner: 
Radsporttraining, 
S. 35.  
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Der Spitzenbereich: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Kompensationsbereich: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lindner: 
Radsporttraining, 
S. 32.  
 

Lindner: 
Radsporttraining, 
S. 36.  
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B) Das Training in der Praxis: Die Trainingsmethoden (Überblick) 
 

 Die Dauermethode 
 Die Wiederholungsmethode 
 Die Intervallmethode 

 
Die Dauermethode: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lindner: Radsporttraining, S. 40. 
 
Die Wiederholungsmethode: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lindner: Radsporttraining, S. 42. 
 

Die Intervallmethode: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lindner: Radsporttraining, S. 41. 
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B) Das Training in der Praxis: Das Techniktraining (Überblick) 
 

 Das Windschattenfahren 
 Richtiges Ablösen bei Windkante  
 Der Belgische Kreisel 

 
 
Das Windschattenfahren: 
 

 Konopka: Radsport, S. 81. 
 

 
Richtiges Ablösen bei Windkante: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Konopka: Radsport, S. 82 bzw. 80. 
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Der Belgische Kreisel: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Das Modellprojekt „Mittwochstreff“:  

 
Der Plan im Internet 

Monat KW Schwerpunkt Details 
März 9 GA 1  

 10 GA 1  
 11 GA 1  
 12 GA 2 2 * 10min 
 13 KB  

April 14 GA 1  
 15 GA 2 2 * 10min 
 16 GA 2 3 * 10min 
 17 KB  

Mai 18 GA 2 3 * 15min 
 
Als Leitfaden für ein Individuelles Training 

Literatur: 
 

 Konopka, Peter: Radsport. Der Ratgeber für Ausrüstung, Technik, Training, 
Ernährung, Wettkampf und Medizin, München u.a. 1994. 

 Lindner, Wolfram: Radsporttraining. Methodische Erkenntnisse, 
Trainingsgestaltung, Leistungsdiagnostik, München 2000. 

 Neumann, Georg u.a.: Alles unter Kontrolle: Ausdauertraining, Aachen 2000. 

Monat KW 1. Training 
Details 
für 1. 

Training 

Mittwochstraining = 
Schwerpunkt Details 3. Training 

März 9 GA 1  GA 1   
 10 GA 1  GA 1   
 11 GA 1  GA 1   
 12 GA 2 1*10min GA 2 2 *10min  
 13 KB / GA 1  KB / GA 1   
April 14 GA 1  GA 1   
 15 GA 2 1*10min GA 2 2 *10min  
 16 GA 2 2*10min GA 2 3 *10min  
 17 KB / GA 1  KB / GA 1   
Mai 18 GA 2 2*10min GA 2 3 *15min  

Konokpka: 
Radsport, 
S. 82. 


