


Welche Sportart nehmen wir?

StraBenradsport
Skilanglauf
Rudern
Langstreckenlauf
FuBball
Mittelstreckenlauf
Sportschwimmen
Tennis

Handball
Basketball
Eishockey
Zehnkampf

Sprint

Ringen

Gerdteturnen

60 70
Relative Sauerstoffaufnahme (ml’kg)




Ausdauersport Radsport

m Belastungsstarke individuell
m Schont die Gelenke

m Beugt Ruckenschmerzen vor
m Relativ teuer



Radsport im Alter

m L_eistungssport: 4-5 Jahre Aufbautraining

® Die Verruckten: ehrgeizig, in spateren
Jahren mit Radsport angefangen

® Die Gemaldigten: in Jugend Leistungsrad-
sportler, dann pausiert und wieder
angefangen

m Die Vernunftigen: man fahrt Rad, um
gesund zu bleiben



Training

Es ist der Geist, der sich den Korper baut

Friedrich von Schiller



Leistungssport im Alter:
Besonderheiten

® VVorher Arzt zum Gesundheitscheck
® Langsamer Trainingsaufbau
= Initial Training mit Pulsuhr



Herzfrequenz & Traingsbereich

Lebensalter

20 Jahre

Belastungsintensitat
niedrig

ca. 100 - 140

ca. 100-130

ca 90-120

ca. 90 =120

mittel

ca. 140 - 160

ca. 130-150

ca. 120-145

ca. 120 - 140

hoch

ca. 160 - 190

ca. 150 =170

ca. 145 von =
160*)

ca. 140 - 150
*)

ca. 190 - 200

ca. 170 -180

ca. 160-170

ﬂ-*:'

ca. 150 - 160
II:‘I

*) Die Belastungsintensititen sollten in diesem Lebensalter nur selten angewendet werden.
**) Diese Belastungsintensititen sollten in diesem Lebensalter nicht mehr angewendet bzw.
sie sollten vermieden werden.




Trainings(vor)erfahrung

W Es ist gut, wenn in der Jugend eine Sportart
schon mal intensiv trainiert wurde

® Kennt seinen Korper
| #Was braucht mein Korper zum warm werden?

[ AWie fuhlt sich mein Korper an, wenn ich an die
Grenze gehe?

[ ASind die Schmerzen vom harten Training oder
von Uberbelastung?



Grundregeln der Trainingslehre

® Ausdauer = Aerober Energiestoffwechsel

m Radsport: 95-98% der Energie werden
aerob gewonnen!

m Basis: Training der Grundlagenausdauer
(GA1)



Grundregeln der Trainingslehre

m Ausdauerfasern: kleine Gange, hohe
Tretfrequenz, lange Strecken

® (Schnell-)Kraftfasern: grof3e Gange

= Qualitatsbeurteilung des Tralnlngszustands

[ ADunne Beine = gute Form: viele
Ausdauerfasern

ADicke Beine = Formverlust




Regeneratives Training (RT)

m Kompensationsbereich (KB)
m Keine Laktatproduktion

W Zur aktiven Erholung nach intensiven
Belastungen



Grundlagenausdauer GA1l

m Extensives Ausdauertraining (EA

)

B Ausdauertraining von groRerem Umfang

mit niedriger Intensitat
® Trainiert Grundlagenausdauer,

Sauerstoffaufnahme und Fettstoffwechsel
W Rein aerober Metabolismus, kein Laktat



Grundlagenausdauer GA?2

E Intensives Ausdauertraining (I1AT)
B Ausdauertraining von hoherer Intensitat

B Trainiert Sauerstoffaufnahme und
Fettstoffwechsel

m Oberhalb der Laktatschwelle, aber Laktat
nur In geringen Mengen



Herzfrequenz/Schlage pro Minute

—

anaerobe Zone

Rliter 20 25 30 35



Ablauf des Trainings

m Lange Warmfahren
® Nicht sofort ,,bolzen*
| Sein Tempo finden

® Dann an die Grenze gehen — denn es
fahlt sich hinterher so gut an!!



Entwicklung der
Leistungsfahigkeit

m Das Alter akzeptieren

®\Wenn im Alter neu eingestiegen,
Agrolerer Leistungsentwicklung maoglich
A Uber mehrere Jahre
AKontinuierliches Training
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Hochleistungsalter

M Ausdauer _
M Kraftausdauer :
M Schnelligkeit :
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Lebensjahre




Leistung: Altern vs.Training
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‘Best Agers” 40 — 60 Jahre - eins

Hochleistungsalter

m Korperlich fit

B Beruf bestimmt :
Trainingszeit - -

B Familie bestimmt L] e
Trainingszeit T T e

Zu wenig Zeit zum Trainieren

5o

60 70
Lebensjahre




‘Best Agers” 40 — 60 Jahre - zwel

®m Hauptsache man fahrt Rad

W Systematisches Training Ist nur
unregelmafig moglich

® Hauptsache Training — Trainingsregeln
helfen wenig



"‘Die Alten” - 70 Jahre und mehr

®m Als Zielgruppe nicht
erkannt

® Keine Dominanz des
Berufs made

m Das Leben strukturiert ‘ 5 e
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Ein Leben flr den Radsport



Radsport im hohen Alter - eins

B Ausdauer und Kraft
bis Ins hohe Alter

W FT-Fasern ab 25
Jahren reduziert

B Gesamtmuskelmasse
nimmt ab - Testos-
teronspiegel sinkt




Radsport im hohen Alter - zwel

m Grundlagenausdauer trainieren
B 1x pro Woche Entwicklungsbereich

B Ausgleichssport
[ AGymnastik, Beweglichkelt
AKTrafttraining zur Starkung des Rumpfes

B Regeneration



Medizin, Leistungssport und Alter

m Ausdauersport mit Training im GA-Bereich
reduziert

| IHypertonus
[ AHyperlipoproteinamie
[ AMetabolisches Syndrom

B Maximaler Stimmulus zur
Stammzellmobilisation




Radsport im Alter

Hoch

Zitierte Literatur:

Peter Konopka, Radsport, BLV-Verlag, Miinchen 2006
Tour, Das Rennrad-Magazin

Paul van den Bosch, Radtraining, Meyer&Meyer Verlag, Aachen 2006
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