TRAININGSPLAN TEIL 2
-

FIT IN DIE NEUE RADSAISON

Die ersten acht Wochen des RADtouren Fitnessplans liegen hinter Ihnen. Bleiben Sie aktiv, denn in

den kommenden zwei Monaten wird das Training noch abwechslungsreicher und vielfaltiger. Auf den
folgenden Seiten erfahren Sie auBerdem, was sich in Ihrem Korper durch Training verandert und wie
Sie am besten intensiver trainieren.

Text / Foto: Achim Schmidt

Wenn Sie die ersten Wochen erfolgreich
hinter sich gebracht haben, werden lhnen die
kommenden Wochen viel einfacher vorkom-
men, denn Sie haben sich bereits an regel-
maBiges Training gewohnt und vergessen nur
ganz selten eine Trainingseinheit.

Auch lhr Kérper und seine Organsysteme
haben sich an die regelmiBigen Belastungen
angepasst. Sogar mehr als das: die Belas-
tungsanpassung fithrt zu einer Leistungsstei-
gerung. Insbesondere Trainingsanfinger ver-
spiren in den ersten Monaten eines
regelmaBigen Trainings nahezu wéchentlich
eine deutliche Verbesserung. Leider hilt
diese rasante Entwicklung nicht jahrelang an:
so haben z. B. Radprofis ihre Fitness uber
Jahre soweit gesteigert, dass sie einen unge-
heuren Aufwand betreiben miissen, nur um
ihre Form zu halten.

Doch |hr Ziel ist ein vollig anderes und bis in
den Sommer hinein werden Sie garantiert
immer fitter; wenn auch beim einen oder
anderen durchsetzt von kleinen Zwischen-
tiefs durch Krankheiten oder Trainingspausen.

Super die Kompensation!

Die Anpassung an einen Trainingsreiz voll-
zieht sich nach dem Prinzip der Superkom-
pensation. Nach einer Anstrengung sorgt der
Kérper durch eine spezielle Erholungsphase
dafii, nachher mehr Leistung als vorher
erbringen zu konnen. Reiht man die Trai-
ningseinheiten im richtigen Abstand aneinan-
der, so wird der Fitnesszuwachs erklarbar.
Trainiert man jeden Tag, hat beruflichen
Stress und Schlafmangel, kann sich die Fitn-
ess andererseits nicht verbessern.

GroBer, fettarmer Motor

Doch was passiert dabei im Korper? Wenn
ein wenig ausdauertrainierter Mensch mit
regelmiaBigem Training beginnt, werden im
Kérper zahlreiche Veranderungsprozesse in
Gang gesetzt. Neben duBerlich erkennbaren
Anzeichen vollziehen sich im Korper zahl-
reiche weitere Anpassungsvorgange, die nach
auBen hin unsichtbar bleiben: lhre Herzar-
beit und Ihre Atmung werden im Laufe des
Trainings 6konomischer. Das bedeutet, die

Organe arbeiten mit einem geringeren Ener-
gieverbrauch. Erst nach Jahren wichst
jedoch |hr Herz, und ein sogenanntes
»Sportlerherz* bildet sich aus.

Die Stoffwechselaktivierung und der hohere
Energieverbrauch durch die Bewegung
fihren in aller Regel auch zu einer Gewichts-
abnahme und verbesserten Durchblutung.
Fettpolster schwinden dahin und die darun-
ter liegenden Muskeln zeigen sich. Auf diese
Weise verindert sich Ihr AuBeres insgesamt
— Sie sehen knackiger aus. Schaut man sich
Ausdauersportprofis wie beispielsweise Rad-
sportler an, fillt auf, wie stark sich bei ihnen
die unter der Haut liegenden Muskeln
abzeichnen.

Radprofis haben einen Korperfettanteil von
vier bis sechs Prozent, wihrend sehr viele
Nichtsportler oder ,,Sofasportler weit iiber
25 Prozent aufweisen. Wiegen Sie in untrai-
niertem Zustand beispielsweise 80 kg, sind
etwa 20 kg davon reines Fett, das Sie immer
mit sich herumschleppen miissen. Es belastet
Gelenke und Muskulatur.

Ebenso werden Riickenschmerzen gemin-
dert, was Sie einer Kriftigung der Rumpf-
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EZI73 TRAININGS-SERIE

BERECHNEN SIE IHR
»GRUNES HERZ*

Intensitiats-Faktor: 0,65

Schritt |: Subtraktion der Ruhe-
pulsfrequenz von der maximalen
Herzfrequenz.

Schritt 2: Diesen Wert mit dem
Intensititsfaktor multiplizieren.

Schritt 3: Zu dem Ergebnis wird
der Ruhepulswert wieder addiert.

BEISPIEL:

Bei einem Ruhepuls von 50 Schla-
gen/min und einer max. Herzfre-
quenz von 200 Schlagen/min er-
gibt sich folgende Rechnung:

Schritt 1: 200 - 50 = |50
Schritt 2: 150 x 0,65 = 97
Schritt 3: 97 + 50 = 147

Der errechnete Wert ,,147 Schla-
ge/min® ist in unserem Beispiel die
Herzfrequenzobergrenze fiir den
Intensitdtsbereich ,,griines Herz".

BERECHNEN SIE IHR
»ORANGES HERZ"

Intensitats-Faktor: 0,65-0,75

Schritt |: Subtraktion der Ruhe-
pulsfrequenz von der maximalen
Herzfrequenz.

Schritt 2: Diesen Wert mit dem
Intensitdtsfaktor multiplizieren.

Schritt 3: Zu dem Ergebnis wird
der Ruhepulswert wieder addiert.

BEISPIEL:

Bei einem Ruhepuls von 50 Schla-
gen/min und einer max. Herzfre-
quenz von 200 Schldgen/min er-
gibt sich folgende Rechnung:

Schritt 1: 200 - 50 = 150
Schritt 2: 150 x 0,75 = 112
Schritt 3: 112 + 50 = 162

Der errechnete Wert ,,162 Schla-
ge/Min.* ist in unserem Beispiel
die Herzfrequenzobergrenze fiir
den Trainingsbereich ,,oranges
Herz". Die Herzfrequenzunter-
grenze ist ,,147 Schlage/min*, ent-
sprechend dem Grenzwert des
Trainingsbereichs ,,griines Herz*.
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muskulatur zu verdanken haben. Moderater
Ausdauersport stimuliert auBerdem das
Immunsystem. lhr Kérper wird somit seltener
von Erkiltungswellen geschwicht und Sie
fihlen sich wohler. Und letztlich wirken sich
diese Verianderungen auch auf die Psyche aus,
denn die regelmaBige Bewegung hilft lhnen, lhr
seelisches Gleichgewicht zu wahren.

Wenn Sie sich neben Ihrer tiglichen Arbeit die
Zeit zu einem moderaten Ausdauertraining
nehmen, kann Sie der zusitzliche Termin nicht
,stressen®, sondern lhre Laune wird sich spir-
bar bessern!

Aufgrund der hoheren Leistungsfihigkeit
ermiiden Sie auch nicht so schnell. Sie sehen
also: Alles in allem bringt der Ausdauersport
viele Vorteile mit sich! Wenn Sie sich schon
nach kurzer Zeit mit langjihrigen Sportlern
messen wollen, sollten Sie immer bedenken,
dass durch das jahrelange Training deren Koér-
per an hohe Belastungen angepasst ist. Haben
Sie also ein wenig Geduld mit sich.

In der Ruhe liegt die Kraft

Wihrend der letzten Wochen haben Sie be-
reits zwei RegenerationsmaBnahmen kennen
gelernt. Das waren zum einen die Ruhetage
nach ein, zwei oder drei Tagen Training und zum
anderen die Ruhewoche am Ende des Trai-
ningsplans. In diesen Tagen kann sich der Koér-
per von den Belastungen griindlich erholen und
sich somit auf neue Belastungen vorbereiten.

SO0 REGENERIEREN SIE AM BESTEN
M ausreichende Ruhe (Schlaf)

H Stretching

B warmes Vollbad, Duschen

B Sauna

B aktive Erholung (Spaziergang)

B Entspannungstechniken

B gesunde vollwertige Ernahrung

Training ,,oranges Herz*‘

Damit Sie auch ein wenig intensiver trainieren
kénnen, bekommen Sie fiir die niachsten acht
Wochen einen weiteren Trainingsbereich
hinzu: das orange Herz. In diesem Bereich geht
es immer noch um so genanntes aerobes Trai-
ning, bei dem Fette und Kohlenhydrate mit
Sauerstoff in lhren Muskelzellen verbrannt
werden.Allerdings ist hier der Anteil der Koh-
lenhydrate deutlich héher als derjenige der
Fette. Ebenso ist der Gesamtkalorienver-
brauch um einiges hoher als beim ,,griinen
Herz". Ein ,,oranges* Training ist vom Gefiihl
her so intensiv, dass man sich zwar noch
unterhalten kann, aber nicht mehr mehrere
Satze am Stiick problemlos sprechen kann.
Auch werden Sie bei dieser héheren Intensitit

stirker schwitzen. Bedenken Sie jedoch, dass
der orange Trainingsbereich noch weit von
einer maximalen Belastung entfernt ist. Der
eine oder andere muss sich deshalb hier ein
wenig bremsen.

Ist es besonders kalt, konnen Sie ruhig auf die
orangen Intervalle verzichten und lhre emp-
findlichen Atemwege schonen.

Die Faktoren zur Berechnung des orangen
Trainingsbereichs sind 0,65 bis 0,75. Ein
Mensch mit einem Maximalpuls von 200 und
einem Ruhepuls von 50 hitte somit seinen
orangen Trainingsbereich zwischen 147 und
162 Herzschligen pro Minute. Wie Sie |hren
orangen Trainingsbereich genau berechnen,
entnehmen Sie der Beispielsrechnung im blau-
en Kasten. Dort finden Sie auch noch einmal
die Rechnung fiir den griinen Trainingsbereich.

Wiirzen Sie lhr Training!

Im Fitnesssport kennt man verschiedene Trai-
ningsmethoden: Entweder bewegen Sie sich
gleichmiBig in einem Trainingsbereich (Dauer-
training) oder aber Sie bauen bestimmte Tem-
popassagen (Intervalltraining) mit hoherer
Belastung in lhr Training ein.

DAUERTRAINING (DT)

Sie bleiben wahrend des ganzen Trainings in
einer Pulszone, zum Beispiel ,griines Herz".
Dabei passen Sie Ihr Tempo, ganz gleich, ob Sie
laufen, walken oder Rad fahren, der Herzfre-
quenz an. Bergauf oder bei Gegenwind miis-
sen Sie somit lhr Tempo reduzieren, um nicht
Ihren Pulsbereich zu verlassen.

INTERVALLTRAINING (IT)

Hier wechseln Sie ab zwischen intensiven
Intervallen und ruhigeren Erholungsabschnit-
ten.Wihrend eines Erholungsabschnittes trai-
nieren Sie mit geringer Belastung weiter. So
konnen Sie zum Beispiel wahrend einer Radt-
our von 90 Minuten drei Intervalle von jeweils
finf Minuten im orangen Trainingsbereich ein-
bauen.Am Anfang, Ende und dazwischen fahren
Sie jeweils 20 Minuten locker im Trainingsbe-
reich ,,griines Herz“. Achten Sie besonders auf
diese aktiven Pausen, sie sollten mindestens
dreimal so lang sein wie das Intervall.

wBElSPlEL INTERVALLTRAINING

Gesamtzeit: 90 min, davon 75 min
aktive Pause ,,griines Herz* und 3x
5 min Intervalle ,,oranges Herz".

® 20 min aufwarmen

B 5 min Intervall, I5 min aktive Pause
B 5 min Intervall, 20 min aktive Pause
B 5 min Intervall, 20 min ausfahren
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Trainingsplan Nr.2

Ka ora min | | @ ora min | | @ Pro i
Name Datum Trainingsbeginn Gewicht Ruhepuls Obergrenze (grines Herz) Obergrenze (oranges Herz
ZIELGRUPPE: WOCHENENDTOUR
PLAN Woche 9. Woche . 10. Woche . 11. Woche _ 12. Woche .
Zeitaufwand 110 min | Zeitaufwand 120 min | Zeitaufwand 130 min | Zeitaufwand 60 min
Trainingseinheit 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2
Dauer/min 35 | 35 | 40 35 | 40 | 45 40 | 45 | 45 30 | 30
Sportart W N R N N R N N R N S
Alternative S W N S W W | S S
mensiit | @ (W W] W VY| |V E 9@
TAGEBUCH | Gewicht
Ruhepuls
Befinden (1-6)
Dauer/min
ZIELGRUPPE: RADURLAUB
PLAN Woche 9. Woche . 10. Woche . 11. Woche . 12. Woche .
Zeitaufwand 145 min | Zeitaufwand 160 min | Zeitaufwand 245 min | Zeitaufwand 90 min
Trainingseinheit 1 2 3 1 2 3 1 2 3 4 1 2
Dauer/min 45 | 50 | 50 50 | 55 | 55 50 | 55 | 60 | 80 | 45 | 45
Sportart N N N N N R N N | 'R R N 'S
Alternative R R | 'S R R 'S R 'S R
mensizt | @ (W | Q| WV V| VYV V VW
TAGEBUCH | Gewicht
Ruhepuls
Befinden (1-6)
Dauer/min
ZIELGRUPPE: EUROPA-FERNREISE
PLAN Woche 9. Woche . 10. Woche . 11. Woche _ 12. Woche .
Zeitaufwand 255 min | Zeitaufwand 315 min | Zeitaufwand 360 min | Zeitaufwand 135 min
Trainingseinheit 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3
Dauer/min 45 | 60 | 60 | 90 | 45 | 60 | 90 | 120 | 60 | 90 | 90 | 120 | 45 | 45 | 45
Sportart N L 'RR|'L 'NR R L N|/R R|S R|L
Alternative LI N N | S S N 'S R
Intenstat VYV IVIWY VWY VWY ¢V 999
TAGEBUCH | Gewicht
Ruhepuls
Befinden (1-6)
Dauer/min

QXY 3 Intervalle a 5 min mit aktiven Pausen integrieren

R RADFAHREN/HOMETRAINER (L LAUFEN (§ SCHWIMMEN (N NORDIC WALKING W WALKING QJQ)INTERVALLTRAINING




RADtouren

Trainingsplan Nr.2

Ka oro min | | @ oro mn | | @ pea i
Name Datum Trainingsbeginn Gewicht Ruhepuls Obergrenze (griines Herz) Obergrenze (oranges Herz
ZIELGRUPPE: WOCHENENDTOUR
PLAN Woche 13. Woche _ 14. Woche _ 15. Woche . 16. Woche .
Zeitaufwand 135 min | Zeitaufwand 150 min | Zeitaufwand 165 min | Zeitaufwand 80 min
Trainingseinheit 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2
Dauer/min 40 | 45 | 50 45 | 50 | 55 60 | 45 | 60 40 | 40
Sportart N N N N N R R/ N R N R
Alternative S R R S R S W S
mensiat | (W Q| WOV VYW 9@
TAGEBUCH | Gewicht
Ruhepuls
Befinden (1-6)
Dauer/min
ZIELGRUPPE: RADURLAUB
PLAN Woche 13. Woche . 14. Woche . 15. Woche . 16. Woche .
Zeitaufwand 225 min | Zeitaufwand 255 min | Zeitaufwand 270 min | Zeitaufwand 135 min
Trainingseinheit 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3
Dauer/min 60 | 45 | 60 | 60 | 60 | 60 | 45 | 90 | 60 | 60 | 60 | 90 | 45 | 45 | 45
Sportart RN N R/ 'R/N'S R R N R R S N|R
Alternative S | 'S R S N S N S
mensizt | @) [ | Q|9 WOV VYV VYWY VYW
TAGEBUCH | Gewicht
Ruhepuls
Befinden (1-6)
Dauer/min
w 2 Intervalle a 5 min mit aktiven Pausen integrieren
ZIELGRUPPE: EUROPA-FERNREISE
PLAN Woche 13. Woche ' 14. Woche _ 15. Woche . 16. Woche .
Zeitaufwand 270 min | Zeitaufwand 360 min | Zeitaufwand 420 min | Zeitaufwand 165 min
Trainingseinheit 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3
Dauer/min 60 | 60 | 60 | 90 | 60 | 60 | 120 | 120 | 60 | 60 | 120 | 180 | 45 | 60 | 60
Sportart S N R'R N 'L RI'R RI'RR/'RI'S|N R
Alternative N R S N L
Intensitat VVIVIVWY VWY VVWY VvVvY
TAGEBUCH | Gewicht
Ruhepuls
Befinden (1-6)
Dauer/min

w 3 Intervalle a 5 min mit aktiven Pausen integrieren

R RADFAHREN/HOMETRAINER (L LAUFEN (§ SCHWIMMEN (N NORDIC WALKING W WALKING QJQ)INTERVALLTRAINING




