Materialien fur die Prasentation des RC Pfeil Augsburg
zur Trainingsplanung der Saison 2006 & eine
Theoriestunde zur Trainingsplanung & -gestaltung mit
Praxisbeispielen

1. Trainingsplanung fir die Saison 2006

r Wintertraining mit dem MTB Sonntags 13.00 Uhr am Hochablal3

r Trainingslager in Freiburg vom 01.04. bis zum 09.04.2006 (Grundlagen erarbeiten oder
Berge fahren)

+ Ab11. April 2006 Modellprojekt: ,, Mittwochstraining® mit den Trainingstreffs am Di.
& Mi.

r MTB Traning jeweils Do. mit Sonntags Ausfahrten

r RTFsund/oder Radmarathons als ,, Vereinsauftritt* des RC Pfeil Augsburg (Ziel des
Tranings)

2. Warum eine Theoriestunde & Zieleder Theoriestunde

r Warum so eine Veranstaltung => verandertes Training?
r Effektiveres Training
r Sicheres Training
r Abwechslungsreiches Training
r Anspruchsvolles Training (Technik)
r Kennen lernen der Trainingsbereiche (GA 1, GA 2, EB, SB und KB)
r Verstehen der Fahrtechniken (Windschattenfahren, Windkante, Belgischer Kreisel)
r Training hat keinen Renncharakter

3. Theorie zur Trainingsplanung & —gestaltung (in
Grundziigen)

Gliederung:

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

B) Das Training in der Praxis (in Auswahl):
@ DieTrainingsbereiche
@ Die Trainingsmethoden
@ Das Techniktraining

C) Das Modellprojekt , Mittwochstraining®
@ Der Trainingsplan im Internet
@ AlsLeitfaden fur ein individuelles Training



A) Der Jahresplan:

Das Prinzip der Periodisierung:
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DasPrinzip der Zyklisierung:
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B) Das Training in der Praxis:
Die Trainingsbereiche Als Beispiel: Pmax. = 185

Der Spitzenbereich

Der Entwicklungsbereich

Der Grundlagenbereich 2

Der Grundlagenbereich 1
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Der Kompensationsbereich

Der Grundlagenbereich 1 & 2:
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Der Entwicklungsbereich:
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Der Spitzenbereich:

Trainingsziel Tralining b Entwickiling et wettkamplapexifischen Schrallighsitsaiisdation utel Sehinilligheit
Energiebereitsteliung | anasrob, Laktat von 6-20 mmolA Kohlanhydratstoffweshsel)
Intansitit hochate Infensititssiuta
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Lindner:
Methaden etervalitriningsmethoden. deren Chiarakteristikum des Intarvall (Pausa) st Radsporttraining,
S. 36.

Zur Verbassaning dor Schnelligiait wihien wir kurze Strecken, hichste intensfaten und
relativ wenige Wieddestiolingen mit langen Pausen,

Beispie: 2 Serion & 5200 m, Pause 2wisahen dan 5% 200 m je 20 min, Serlenpause
2wischen 1. und 2 Serie B min.

Zur Verbessenung der Schneligkensausdaver wahlen wir i&ngers Strecken, hane

Belspial: 2 Serian von | 51000 my; die Pausa zwischen jeder der 5 x 1 000-m-Strecken
betragt 15 min. Die Serienpause 2wischen der ersten und 2weiten Sere batriigl 30 min,

Gruncisdtzfich nur gut eowlrmit disses Training sulnetimen.
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In der unmittalbaren Wetikampfvorberaitung (UWV) zur Lefstungsausprigung
Organisationsformen | In der Regel als Einzeltraining

In Mannschatistormationsn, Z 8. im Vierer

Der Kompensationsbereich:
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Radierreundian.
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vorwiegender Einsatz in der Wetthampfperiode (WF) oder in der unmittelbaren
Wattkemphvorbeseitung (UWV)
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B) Das Trainingin der Praxis: Die Trainingsmethoden (Uber blick)
+ Die Dauermethode
+ Die Wiederholungsmethode
+ Dielntervallmethode

Die Dauer methode:

Die kontinuierliche Dauerlsistungsmethode Die variable Dauverleistungsmethode -
Das Fahrispiel

Kontinulerlicher Verlauf der Intensitat
in einer vargegebenan Baridbreite
def Herzfrequenz
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Lindner: Radsporttraining, S. 40.

Die Wieder holungsmethode:

Nach den Belastungen erfolgt die Orientierung auf eine volistandige Erholung,
Ist sie erreicht, z.B. Hf 100, folgt dis nachste Belastung.
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Lindner: Radsporttraining, S. 42.

Die Intervallmethode:

Die Pausen werden so gehalton, dass die Erholung nicht optimal ist.
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Lindner: Radsporttraining, S. 41.



B) Das Trainingin der Praxis: Das Techniktraining (Uberblick)

+ Das Windschattenfahren
+ Richtiges Abldsen bei Windkante
+ Der Belgische Kreisel

Das Windschattenfahren:
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Konopka: Radsport, S. 81.

Richtiges Ablésen bei Windkante:

Konopka: Radsport, S. 82 bzw. 80.




Der BelgischeKreisel:

Das M odellprojekt ,, Mittwochstr eff*

Der Plan im Internet

Belgtsche Reihe odar Kresel Der Flihrande Glsrholt
den Fabirer, der links neben ihm Byt (1), Dain 13N er
sich nach links leicht surilekdsllen (2) Weileres Zurkok-
fallen inder limken Reihe (3 Am Ende der Relhe
angelangt wachsell der Fahrer noch rechts (4) unet
[ahrt in der rectuen Rethe wiedsr m nachivorne (5).

Monat KW Schwerpunkt
Marz 9

10
11
12
13

April 14

Mai

15
16
17
18

GA1l
GA1l
GA1l
GA 2
KB
GA1l
GA 2
GA 2
KB
GA 2

AlsLeitfaden fur ein Individuelles Training

Monat KW
Marz 9
10
11
12
13
April 14
15
16
17
Mali 18
Literatur:

1. Training

GA1l
GA1l
GA1l
GA 2
KB/GA1l
GA1l
GA 2
GA 2
KB/GA1
GA 2

Details
far 1.
Training

1*10min

1*10min
2*10min

2*10min

Mittwochstraining =

Schwerpunkt

GA1l
GA1l
GA1l
GA 2
KB/GA1l
GA1l
GA 2
GA 2
KB/GA1
GA 2

Details

2 * 10min
2 * 10min
3*10min

3 *15min

Details

2 *10min

2 *10min
3 *10min

3 *15min

3. Training

+ Konopka, Peter: Radsport. Der Ratgeber fUr Ausrtistung, Technik, Training,
Erndhrung, Wettkampf und Medizin, M inchen u.a. 1994.

+ Lindner, Wolfram: Radsporttraining. Methodische Erkenntnisse,

Trainingsgestaltung, Leistungsdiagnostik, M tinchen 2000.

+ Neumann, Georg u.a.: Allesunter Kontrolle: Ausdauertraining, Aachen 2000.

Konokpka:
Radsport,
S. 82.



