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»Krafttraining im Radsport«

» Braucht der Radfahrer Uberhaupt ein Krafttraining?

* Definition der Kraft

» Kontraktionsformen der Muskulatur

« die verschiedenen Kraftfahigkeiten und ihr Stellenwert
« die Bedeutung des sportartspezifischen Krafttrainings
- Die wichtigsten Ubungen fir den Radsportler

» Methoden, Steuerung und Periodisierung des
Krafttrainings




»Braucht der Radfahrer Krafttraining?«

« Keine Bewegung ohne Kraft

« Sowohl aus leistungsorientierter Sicht als auch aus
praventiver Sicht ist ein Krafttraining zu empfehlen

» Das allgemeine Krafttraining ist fur den Radsportler
eine sehr wichtige Komponente. Die Maximalkraft ist
eine der leistungslimitierenden Grolden im Wettkampf

» Das Krafttraining wird allerdings von den meisten
Ausdauersportlern stark vernachlassigt.
Dementsprechend liegen hier enorme
Leistungsreserven, die es zu mobilisieren gilt!

« Das BDR Nachwuchsprogramm ist im Bereich des
Krafttrainings mangelhaft




»Definition«

Um die Kraft als motorische Fahigkeit des Menschen zu
definiere, muss sie vom physikalisch-naturwissen-
schaftlichen Verstandnis abgegrenzt werden

Die motorische Kraft kann als Fahigkeit des Muskels
verstanden werden:

- sich ohne Langenanderung gegen einen
Widerstand zu kontrahieren (statische Arbeitsweise)

- durch Verkurzung des Muskels einen Widerstand
zu Uberwinden (konzentrische Arbeitsweise)

- einem Widerstand nachgebend entgegenzuwirken
(exzentrische Arbeitsweise)

Klare Definitionen sind extrem wichtig fur das
Verstandnis und die Umsetzung in die Praxis




» Kontraktionsformen«

« isotonische Kontraktion
- Langenanderung — aber keine Spannungsanderung

* isometrische Kontraktion
- Keine Langenanderung — aber Spannungsanderung

« auxotonische Kontraktion
- Langen und Spannungsanderung




»Unterteilung der Kraft«

Maximalkraft

Kraftausdauer

I
Schnellkraft




»Stellenwert der Maximalkraft«

» die Maximalkraft ist die entscheidende Voraussetzung
zur Entwicklung der anderen Kraftdimensionen

» Die Maximalkraft ist somit der Schnellkraft und der
Kraftausdauer Ubergeordnet

» Sie stellt eine Basisfahigkeit fur die Schnellkraft und
Kraftausdauer dar




»Definition der Kraftfahigkeiten«

» Maximalkraft
ist die hochstmaogliche Kraft, die das Nerv- Muskelsystem
bei maximaler willkurlicher Kontraktion auszutiben vermag

» Schnellkraft
die Fahigkeit des neuromuskularen Systems, einen

moglichst grolRen Impuls (Kraftsto3) innerhalb einer
verfugbaren Zeit zu entfalten

» Kraftausdauer
die Fahigkeit des neuromuskularen Systems eine moglichst
grof3e Impulssumme in einem definierten Zeitraum
(langstens 2 Minuten bei maximaler Auslastung) gegen
hohere Lasten (mehr als 50% der Maximalkraft) zu
produzieren




»lst K3 ein Kraftausdauertraining?«

« K3 wird als aerobes Kraftausdauertraining bezeichnet
- so etwas gibt es laut Definition der
Trainingswissenschaft nicht!!!!

» K3 ist somit eine spezielle Form des Ausdauer-
trainings gegen einen erhohten Widerstand

 Die Leistung liegt je nach Leistungsstand wahrend
einer K3 Belastung bei hochstens 250-400 Watt

 Die Belastungsdauer liegt i.d.R. weit Uber 2 Minuten

» Das K3 Training ist nicht ausreichend wissenschaftlich
uberpruft worden




»Bringt K3 Training nichts?«

Sportler berichten von positiven Effekten

Wo liegen die Grunde? Ist es eine Anpassung im
Bereich der

- Kraft oder der Ausdauer?

Konnen wir nicht die gleichen Effekte durch ein
gezieltes Intervalltraining mit ,normalen®
Trittfrequenzen erwarten?

Was sollen wir jetzt Empfehlen?

Jedes zielgerichtete Training muss sich grundlegend an
der Wettkampfanforderung orientieren!
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»Anforderungen des Wettkampfes«

Maximale Durchschnittsleistung Uber definierte Zeitraume in einem
Juniorenradrennen
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»Leistungsverteilung«

Verteilung der Leistung wahrend eines Juniorenradrennens
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»Krafttrainingsmethoden«

Die wichtigsten Methoden fur den Radsportler
» Hypertrophietraining

« Maximalkrafttraining (IK, neuromuskulare
Aktivierungsfahigkeit)
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»Steuern des Krafttrainings«

 Im Krafttraining erfolgt ein sinnvolles Steuern der
Belastung uber die Angabe von Wiederholungen bzw.
das Repetition Maximum (RM) und Satzen

» Ein Satz besteht z.B. aus 12 Wiederholungen (12 RM),
die ohne Pause durchgefuhrt werden

» Das Gewicht wird dabei so gewahlt, dass genau 12 RM
korrekt ausgefuhrt werden konnen (Gewicht ggf.
reduzieren bzw. erhdhen)

» Erholungspause zwischen den Satzen
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»Reizkonfiguration Hypertrophie«

Intensitat
(nur zur Orientierung — nicht zum Steuern der 60 - 85% des 1er RM

Belastung in der Trainingspraxis!)

Wiederholungen (RM) 6-20(i.d.R. 8 -12)
Serien 5-6
Serienpausen 2 - 5 Min
Kontraktionsgeschwindigkei S
¢ Langsam bis zugig
Einheiten pro Woche 2-3

_ Oberkorper ganzjahrig;
Zeitraum Beine Vorbereitungsperiode
Ziel Maximalkraft

Hypertrophie (Dickenwachstum)
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»Reizkonfiguration 1K«

Intensitat
(nur zur Orientierung — nicht zum Steuern 90-1 00%
der Belastung in der Trainingspraxis!)

Wiederholungen 1-3
Serien 3-6
Serienpausen = 6 min

explosiv (nicht zu verwechseln

NERIELEE mit hoher Bewegungs-
e iitelie Gl geschwindigkeit!)
Beine Vorbereitungsperiode
Zeitraum H/11;
(Wettkampfperiode)
Ziel willkurliche Aktivierungsfahigkeit

(IK), Maximalkraft
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»Die wichtigsten Regeln«

» Korrekte Bewegungsausfuhrung, keine
Ausweichbewegungen

» Primar mehrgelenkige Ubungen durchfiihren

« Funktionelle Ubungsauswahl, die einen hohen Transfer
auf die radsportspezifische Leistung ermoglicht (z.B.
Kniebeuge)

« Am besten mit Partner trainieren (freie Ubungen)

» Gerate richtig einstellen

» Regelmaldiges/planmafiges Training

* Regenerationszeiten einhalten
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»Freithanteln vs. Maschinen«

SN RENIAESIRER s Mit beiden Trainingsmitteln kann man die Kraft steigern
-« Freihanteltraining ist grundséatzlich zu bevorzugen
R T | Einzelne Maschinen sind eine sinnvolle Erganzung

e | Zur Vorbereitung des Freihanteltrainings ist der Einsatz
von Maschinen legitim

I
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Pro Freihantel

» koordinative Aspekte

« funktionelle Rumpf und Gelenkstabilitat
(Propriorezeptoren)

» bessere Ubertragbarkeit auf die Sportmotorik!
(mehrgelenkige Bewegungen)

» Geringerer Zeitaufwand (Langhantel)
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»Radsportrelevante Muskelgruppen«

Beine

» gesamte Streckerkette
» gesamte Beugemuskulatur

Oberkorper

* Rucken
* Brust

* Bauch
« Arme
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»Wann welches Krafttraining?«

Wie kann das Krafttraining sinnvoll in den Wochenplan
integriert werden?

Klassische Krafttrainingstage sind die Ruhetage —
Sinnvoll?

Besser Split Training
- Oberkorper und Beine an unterschiedlichen Tagen
trainieren

Regenerationszeitraume mussen eingehalten werden
- mindestens 24 bis 48 Stunden Pause

Periodisierung ist wichtig
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»Kniebeuge mit Hantellast«

Die wichtigsten Ubung fiir Radsportler!

» Aktive Muskeln: alle Muskeln der Streckschlinge
(Rucken-, Gesald, Ober- und Unterschenkel)

« Stabilisierende Muskeln: Muskeln der Beugeschlinge
und der diagonal wirkenden Beinmuskulatur, Brust-,
Bauch- und Ruckenmuskulatur (besonders die
Ruckenstrecker im lumbalen und thorakalen Bereich)

» Anzusteuern ist eine radsportspezifische Ausfuhrung
mit einem Beugewinkel von 70° im Kniegelenk

 Technik mit erfahrenem Trainer erlernen!
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»Ergénzende Ubungen Beine«

* Isoliertes Beinbeugen am Gerat
* |soliertes Beinstrecken am Gerat

» Beinpresse (zur Vorbereitung auf die Kniebeuge — kann diese nicht ersetzen!)

22



»Kreuzheben«
» Aktive Muskeln: Rucken-, Gesal’-, Ober- und
Unterschenkelmuskulatur

» Stabilisierende Muskeln: Hand-, Unterarm-,
Schultergurtel-, Bauch- u. Rickenstreckermuskulatur

 Aktivieren radsportspezifischer Muskelschlingen

» Wichtige Schulung alltagsrelevanter Hebetechniken
(Stichwort: Pravention)

23



»Klimmziehen«

« Komplexe Grundubung: Rucken-
Schulter- und Armbeugemuskeln

* Diverse Griffvarianten

« Zum Vorbereiten/erganzend Latziehen
an der Maschine
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»Rudern vorgebeugt«

» Aktive Muskeln: breiter RUckenmuskel, grof3er runder
Armmuskel, hintere Schultermuskulatur, Armbeuger
und Kapuzenmuskel

« Stabilisierende Muskeln: Ruckenstreckermuskulatur
im Brust- und Lendenwirbelbereich,
Gesaldimuskulatur, hiftgelenkstabilisierende
Muskulatur, Bein- und FulRmuskulatur
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»Bankdrucken«

* Aktive Muskeln: Brustmuskeln, Armstrecker und
Schultermuskulatur

 Bei kleineren Sportlern ggf. FuRe auf Bank oder
Kasten aufstellen, um Hohlkreuzbildung zu vermeiden
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» Trainieren der Bauchmuskeln«




»Ende«

Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

Schulungen
Fortbildung
Leistungsdiagnostik
Trainingssteuerung
Wettkampfvorbereitung

info@ig-athletik.de
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