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Radsport und
Indoor Cycling

Es ist immer wieder zu lesen,
sogar in Fachzeitschriften,
dass Indoor Cycling die Gelenke
schadige, in den Kursen zu ho-
he Trittfrequenzen gefahren
wirden oder in viel zu hohen,
gesundheitsgefahrdeten Inten-
sitatsbereichen trainiert wer-
de. Es ist an der Zeit, mit eini-
gen unberechtigten Vorurteilen
bezlglich des Indoor Cyclings
als sinnvolle Variante zur Vor-
bereitung auf die Radsaison
aufzuraumen.
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Eine

nerfekte

Kombination

atirlich ist es nicht auszuschlie-
N pen, dass {ibermotivierte oder
nicht ausgebildete Instruktoren
es in ihren Kursen iibertreiben. Jedoch
stellt dies in zertifizierten Fitnessanlagen
mit qualifizierten Trainern die Ausnahme
dar. Langst sind Kurspldne und Kurse so
aufgebaut, dass jeder Trainierende sei-
nen Zielen entsprechende Kurse besu-
chen kann. Dort kann er unter Bertick-
sichtigung gesundheitlicher Orientie-
rung und mit maximalem Spaf seine
individuellen Trainingsziele erreichen.
Zahlreiche Radsportler verkennen
noch immer die Vorteile des Indoor Cyc-
lings; noch immer halten es viele fiir eine
reine Fitnesssportart. Doch keine Angst:

Die Zeiten, in denen die Instruktoren mit
hochrotem Kopf und extrem hoher Tritt-
geschwindigkeit die Teilnehmer zum
Durchhalten animierten, sind vorbei.
Es ist mittlerweile unumstritten, dass
Indoor Cycling auch fiir Biker ein idea-
les Training darstellt, das gerade im
Winter sehr effektiv genutzt werden kann.
Es gibt nahezu unendlich viele Moglich-
keiten, das Indoor-Cycling-Training zu
gestalten. Alles, was draufen auf dem
Bike moglich ist, ist drinnen auf dem In-
door-Cycling-Bike genauso, vielleicht so-
gar durch die starre Nabe noch etwas
besser umsetzbar. Vor allem das Trainie-
ren des perfekten Trittes ist durch die
starre Nabe und sinnvolle Trittfrequen-



zen auf dem Indoor-Cycling-Bike perfekt
moglich.

Die Trittfrequenzen liegen beim In-
door Cycling grundsatzlich zwischen
mindestens 50 und maximal 120 Umdre-
hungen. Daher kann das Vorurteil von zu
hohen Trittfrequenzen beim Indoor Cyc-
ling nicht gelten. Im Gegenteil, viele Rad-
sportler treten zu tiefe Trittfrequenzen
und kénnten mit einem gezielten Tritt-
frequenztraining in den Wintermonaten
auf dem Indoor-Cycling-Bike signifikante
Fortschritte erzielen.

Die optimale Trittfrequenz

Die optimale Trittfrequenz ist diejenige,
bei welcher bei gleichzeitiger Leistung
am wenigsten Sauerstoff und/oder die
geringste Herzfrequenz bendtig wird.
Aber was genau ist die optimale Trittfre-
quenz? Natirlich kann die perfekte Um-
drehungsfrequenz nur einen moglichst
klein zu haltenden Bereich definieren
und nicht eine absolute Zahl. Eine Tritt-
frequenz zwischen 90 und 100 rpm (rota-

tions per minute) im Radsport ist effektiv

und gesund, und zwar aus folgenden drei

Ansatzen:

e Physikalischer Ansatz

® Muskeln

® Verletzungsrisiken bei hoherer Belas-
tung im niedrigen Trittfrequenzbereich

Die aus der Physik stammende Formel
Kraft x Weg = Leistung verdeutlicht, dass
durch einen langeren Weg bei gleichzei-
tig gleichem Kraftaufwand mehr Leis-
tung erbracht werden kann.

Als Weg ist hier der Kurbelweg in Be-
zug auf die mit dem Rad zuriickgelegte
Strecke gemeint. Wenn die Kurbelum-
drehungen erhéht werden, braucht man
weniger (Tret-)Kraft, um dieselbe Leis-
tung zu bringen. Wer also schneller kur-
belt, braucht weniger Muskelkraft, um
voranzukommen.

Kontraktion fiir mehr Leistung

Die Blutversorgung mit Sauerstoff und
Né&hrstoffen sowie weitere Stoffwechsel-
vorgange (z.B. der Abbau von Laktat)
sind im angespannten Zustand des Mus-
kels beeintrachtigt, weil durch die An-
spannung der Arbeitsmuskulatur die
Blutgefafe zusammengedriickt werden
und der Blutfluss behindert wird. Durch
eine héhere Frequenz der Muskelan- und
-entspannung (Kontraktion) ist die Uber-
gangsphase der zusammengedriickten
Blutgefédfe kleiner, die Sauerstoffbereit-
stellung und der Abtransport von Schad-
stoffen werden deutlich effektiver. Die
verbesserte Durchblutung bei hoher
Trittfrequenz fiihrt zu einer besseren Ver-
sorgung und geht damit auch mit gerin-
geren Zellschdden einher. Automatisch
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wird weniger Regenerationszeit ge-
braucht und die Trainingsintensitat kann
erhoht werden bzw. die néchste Einheit
kann friiher erfolgen.

Eine hohere Trittfrequenz hat den wei-
teren Vorteil, dass durch die schnellere
Abfolge der Muskelkontraktionen ein
verbesserter venoser Riickfluss zum Her-
zen entsteht. Diese dufere, nicht vom
Herzen ausgehende Muskelpumpe tragt
somit zu einer funktionell hheren Kreis-
laufkapazitat bei.

Insertionstendopathien,
Dysbalancen und Co

Muskularer Stress geht auf lange Sicht
mit Muskel- und Sehnenproblemen so-
wie Insertionstendopathien (Reizung
zwischen Sehne und Knochen) und mus-
kuldren Dysbalancen (Muskelverkiirzun-
gen) einher. Bei hoherem Krafteinsatz
werden mehr schnelle Muskelfasern (FT-
Muskelfasern — fast-twitch) eingesetzt,
da die langsamen Muskelfasern (ST-
Muskelfasern — slow-twitch) hier alleine
nicht mehr ausreichen. Problematisch
ist jedoch, dass schnelle Muskelfasern
mehr Laktat produzieren, so dass der
Muskel schneller tibersduert (belegt
durch Ahlquist, Basset, Nagle, Thomas
im Jahr 1992, Universitdt Wisconsin).
Nattrlich gibt es alternativ die altbe-
kannte ,Rolle”, aber auch ihr gegentiber
hat Indoor Cycling einige niitzliche Vor-
teile vorzuweisen. Das Indoor-Cycling-
Rad ist wesentlich stabiler gebaut und
somit standfester. Stehend fahren, wie
es bei Anstiegen simuliert wird, ist somit
problemlos realisierbar. Ebenso vermit-
telt die ca. 20 kg schwere Schwungschei-

AUSBILDUNG

® ErschlieBung der Radsportzielgrup-
pe durch leistungsgerechte Gestal-
tung der Spezialkurse

® Herzfrequenzgesteuertes Indoor
Cycling zur Optimierung der Grund-
lagenausdauer

® Praxisnahe Umsetzung der allge-
meinen Trainingslehre

® Die Verkniipfung von motivierender
Musik mit dem Indoor Cycling als
Leistungstraining

® Aufbau von Kooperationen mit Rad-
sport- oder Triathlongruppen

® Radsportspezifisches Indoor Cycling

(&

Die GROUPX® FITNESS Organisation bietet die zweitagige Ausbildung ,Radsport
und Laktat” mit folgenden Schwerpunkten an:

und die Wirkungen auf den mensch-
lichen Organismus

® Basislehre Trainingsplanung - Peri-
odisierung

® Was ist Laktat, warum entsteht es
und wie wird es abgebaut?

® Aerobe und anaerobe Schwelle

® Praktische Durchfiihrung (fir jeden
Teilnehmer) eines Laktattests

® Auswertung der Proben und Herz-
frequenzen

® Interpretation der Ergebnisse und
Umsetzung in die praktische Trai-
ningsplanung
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Bei immer mehr Radfahrern ist Indoor
Cycling fester Bestandteil des Trainings-
plans

be ein authentisches Outdoor-Cycling-
Feeling und erhoht die Effektivitat des
Techniktrainings. Ein weiteres Argu-
ment, sein Wintertraining als Radsport-
ler auf einem Indoor-Cycling-Bike zu ab-
solvieren, liefert der Umstand, dass das
Techniktraining nichts in der laufenden
Saison und in den Phasen der unmittel-
baren Wettkampfvorbereitung (UWV) zu
suchen hat. Die praxisnahe Umsetzung

54 | trainer 5/2011

der allgemeinen Trainingslehre durch
ausgebildete Kursleiter in den Indoor-
Cycling-Kursen gewéahrleistet ein sinn-
volles und effektives Ausdauertraining.
Der Einsatz von Herzfrequenzmessern
zur Kontrolle und Steuerung der eigenen
Intensitat ist selbstverstéandlich.

Leistungsoptimierung

Auch in Sachen Leistungsoptimierung
ist der Wunsch nach einem effektiveren
und nachhaltigeren Training deutlich ge-
stiegen. Somit steigen auch die Ansprii-
che an Testverfahren zur Erfassung des
aktuellen Leistungsstands. Léngst ha-
ben Coopertest und Faustformeln zur Er-
mittlung der maximalen Herzfrequenz
und Trainingspuls ausgedient und wur-
den von professionellen Verfahren tiber-
holt.

Polar hat durch die Maglichkeit der
Bestimmung der individuellen Tages-
form durch OwnZone einen Standard in
Fitnessanlagen gesetzt. Bei OwnZone
handelt es sich um eine Funktion, welche
die individuellen Herzfrequenzzonen fiir
das aerobe Training definiert, basierend
auf dem momentanen physischen und
psychischen Zustand des Sportlers. Die
OwnZone-Bestimmung baut auf der
Messung der Herzfrequenz-Variabilitét
wahrend des Trainings auf und ist das
Ergebnis einer intensiven Zusammenar-
beit zwischen Polar und internationalen
fithrenden Forschungsgruppen.

Eine weitere Moglichkeit der Bestim-
mung der Trainingsbereiche stellt die

Leistungsdiagnostik dar. Dabei unter-
scheidet man zwischen der Laktatdiag-
nostik und der Spiroergometrie. Von
Hochleistungssportlern schon seit Jah-
ren sehr geschatzt, setzen sich diese
Testverfahren als zuverldssige Methode
zur Diagnostik auch im Breiten- und Frei-
zeitsport immer mehr durch. Wahrend
bei der Laktatmessung eine geringe
Menge an Blut aus dem Ohrldppchen
oder Finger wahrend eines Stufentests
entnommen und ausgewertet wird, ana-
lysiert die Spiroergometrie die Atemluft
unter Belastung.

Fazit

Die standig wachsende Begeisterung fiir
Radsport und Triathlon generiert eine
neue Zielgruppe fiir den Kursbereich. Im-
mer mehr Athleten haben den Wert von
radsportspezifischen Indoor-Cyling-Kur-
sen schitzen gelernt. Durch die beson-
deren Anspriiche und Bediirfnisse der Bi-
kerin ihrem Wintertraining ist es fiir Trai-
ner notwendig, diese Anforderungen zu
(er)kennen und auch in den Kursen um-
zusetzen.
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