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Intewwvalltraining oy Mountainhiker

STARK UND
SCHNELL




Stundenlanges Fahren und Kilometerzahlen allein reichen nicht: Wer
richtig fit sein will, muss Intervalleinheiten in sein Training einbauen.
Mit zeitlich geringem Aufwand lasst sich so die Leistung steigern. Fur
mehr Energie - und Kraft in den Beinen wenn’s im Rennen gilt.

Text: JOHANNES EGELSEER; KERSTIN KOGLER

m Wettkampf im entscheidenden Moment noch ei-

nen Gang hoher schalten konnen, auch den fiinften

Anstieg kraftvoll hochkurbeln, den kurzen Gegen-

hang in der Abfahrt spielend hochsprinten, nach

jeder Kurve starke Antritte setzen konnen und fliis-
sig in Auf- und Abfahrten gehen: Wer ab jetzt richtig trai-
niert, sollte damit in Zukunft keine Schwierigkeiten mehr
haben - und mit mehr Power die Saison beginnen.

RICHTIGE JAHRESPLANUNG IST ALLES

Wenn im kommenden Rennsommer nicht das Ankom-
men, sondern die personliche Hochstleistung im Vorder-
grund steht, ist eine gezielte Jahresplanung wichtig. Nur
wer seinen Korper richtig trainiert, kann im entscheiden-
den Moment auch volle Leistung bringen. Wichtig ist es,
ganzjihrig mit wechselnden Schwerpunkten alle Leis-

tungsfaktoren zu trainieren.

Natiirlich machen gemiitliche Fahrten in ruhigeren Puls-
bereichen den grofiten Anteil im Grundlagentraining im
Winter aus. Aber auch kurze Schnelligkeits- oder Kraftrei-
ze in Form von Antritten oder Anstiegen sollten zu einem
abwechslungsreichen Training dazugehéren.

Etwa zehn bis zwolf Wochen vor dem Rennen beginnt
die Aufbauphase, in der gezielt die Belastungen des Wett-
kampfs trainiert werden. Intensive Renneinheiten simu-
liert man im Training etwa ein Mal pro Woche. Mit etwas
niedrigerer Intensitdt macht man sich mit der Dauer des
Rennens vertraut. Etwa zweimal wochentlich gehéren
auch kiirzere Intervalle zum Training dazu. Der Kérper
wird auf diese Weise darauf hintrainiert, intensive Belas-
tungen moglichst lange und oft abrufen zu kénnen. Auch
erholen sich die Fahrer nach sehr groffen Anstrengungen
im Rennen schnell und kénnen danach sofort wieder hohe

RENN-RESERVE:
Intervalltraining mit

intensiven Einheiten
gehdret zur gezielten
Trainingsplanung.
Nur so kann der Kor-
per auch im Rennen
die volle Leistung
abrufen.
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Sweet-Spot-Intervalle zum Ende der
Grundlagenphase fiir alle Disziplinen:

20 Min. Warmfahren, die letzten 5 Minuten bis zur
Intervallbelastung steigern
5 Min. Locker Fahren
2x 20 Min. Intervall mit 90-95 Prozent der anaeroben
Schwellenleistung oder Herzfrequenz
Dazwischen 10 Min. Erholung mit lockerem Treten
15 Min. Lockeres Ausradeln
Gesamtdauer: 1:30 Std.

INTERVALLTRAINING IN DER
AUFBAUPHASE:

Enduro (VO2max-Intervall):

20 Min. Warmfahren, dabei 5 x 1 Min. mit hoherer Trittfre-
qguenz fahren (TF soll sich etwas ungewohnt anflihlen)
4-6 x 3 Min. mit sehr hoher Intensitat fahren (flach, An-
stieg, stehend, sitzend variierien),
zwischen den Intervallen 2 Min. Erholung
15 Min. lockeres Ausradeln

Gesamtdauer: ca. 1:30 Std.

Cross Country/Marathon
(VO2max-Intervall):

20 Min. Warmfahren, dabei 5 x 1 Min. mit héherer Trittfre-
qguenz fahren (TF soll sich etwas ungewohnt anflihlen)
3 - 5 x 6 Min. mit sehr hoher Intensitat fahren,
zwischen den Intervallen 3 Min. Erholung
15 Min. lockeres Ausradeln
Gesamtdauer: ca. 1:30 Std.

Marathon
(Tempo-/Wettkampfintervalle):

20 Min. Warmfahren, dabei 3 x 2 Min. mit Rennintensitat
(=Intervallintensitat) fahren
2-5 x 20-30 Min. mit Rennintensitat fahren,
zwischen den Intervallen 10 Min. Erholung
15 Min. Lockeres Ausradeln
Gesamtdauer: ca. 1:30-3:30 Std.

Sprintausdauer in der
Aufbauphase:

15 Min. Warmfahren
15 Min. 10 Sek. Antritte alle 3 Min., dazwischen locker treten
8 x 30-60 Sek. Sprints, anschlieBend Pause bis zur Erholungs
herzfrequenz (oder 1 min Pause zwischen den Antritten)
10 Minuten Locker Radeln
Nochmals 8 x 30-60 Sek. Sprints wie zuvor
15 Min. Lockeres Ausradeln
Gesamtdauer: ca. 1:30 Std.

INTERVALLTRAINING IN KOMBI-
NATION MIT ATHLETIKTRAINING:

Ein grof3er Unterschied zwischen dem Strafienradsport
und dem Mountainbike ist der deutlich hdhere Kraftein-
satz des gesamten Kérpers beim Mountainbike. Gerade
zum Ende des Rennens, wenn der Kérper splrbar ermi-
det, kann das gesamte Kraftpotenzial und vor allem die
Rumpfmuskulatur entscheiden, wieviel Kraft noch aus den
Beinen in den Vortrieb umgesetzt werden kann.

Um genau diese Situation gezielt zu trainieren, sollten In-
tervalle im Anschluss an das Athletiktraining durchgefiihrt
werden. Zehn Minuten reichen, um die Rennperformance
entscheidend zu beeinflussen.

Workout 1:

15 Sek. maximaler Antritt, danach 45 Sek. Pause,
insgesamt 6 bis 8 Wiederholungen

Workout 2:

1:30 Min. sehr hohe Belastung (90 bis 95 Prozent der
Maximalintensitdt), anschlief3end 1:30 Min. Pause,
insgesamt drei Wiederholungen



Belastungen aushalten. Wichtig bei der Wahl der Trai-
ningsstrecke: Wenn das Rennen auf einem welligen Kurs
stattfindet, sollte man auch darauf trainieren.

In der Wettkampfphase sollten die von den harten Trai-
ningseinheiten miiden Beine die Chance bekommen, sich
vollstindig zu erholen. Nur so kann der Fahrer komplett
frisch in das Rennen starten. Die Intervallbelastungen
im Training sollten sich weiterhin moglichst nahe an den
Wettkampfanforderungen orientieren, aber — besonders
wichtig - vom Zeitumfang deutlich kiirzer sein.

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT
Intervalltraining sollte man erholt beginnen, beispielsweise
nach einem Ruhetag. Wenn man nicht frisch ist, wird aus
einer geplanten Intensivbelastung im Renntempo nur eine
mittelschnelle Ausfahrt. Bei Miidigkeit lieber eine lockere
Runde zur aktiven Erholung fahren oder besser gleich ei-
nen Ruhetag einlegen.

Das gilt auch wihrend des Trainings: Wenn die Leistung
deutlich abfillt, die Einheit beenden. Fiir eine echte Renn-
simulation kann es ab einem bestimmten Punkt zwar
wichtig sein, auch bei Ermiidung weiter zu trainieren, fir
den Leistungsaufbau, gerade zu Beginn des Trainingsjah-
res, ist es aber kontraproduktiv.

TRAININGSZIEL VOR AUGEN HABEN

Beim Intervalltraining gibt es verschiedene Typen, die je
nach Trainingsziel und Disziplin unterschiedlich sind. Ge-

mein sind allen Intervallen die Dauer, die Erholungszeit
und die Anzahl an Wiederholungen. In diesem Rahmen
lassen sich nahezu unbegrenzt Trainingseinheiten erstel-
len, um bestimmte Leistungsfaktoren zu trainieren.

Gerade vor dem Ubergang in die Aufbauphase kann mit
sogenannten Sweet-Spot-Intervallen die Leistung an der
anaeroben Schwelle gesteigert werden. Dabei liegt die In-
tensitdt knapp unterhalb der anaeroben Schwelle zwischen
88 bis 95 Prozent. In diesem Bereich - dem Sweet Spot
— erzielt man sehr hohe Trainingseffekte, ohne dabei zu
riskieren, den Koérper zu iiberlasten. Einsteiger beginnen
am besten mit zehn Minuten Intervallen, Fortgeschrittene
konnen die Belastung auf bis zu 20 Minuten erweitern. Die
Pause zwischen den Intervallen sollte zehn Minuten betra-
gen, als Gesamtdauer sind 40 Minuten vollig ausreichend.

INDIVIDUELL TRAINIEREN FUR ENDURGO,
CROSS COUNTRY UND MARATHON

Knapp drei Monate vor dem Saisonhéhepunkt beginnt die
Aufbauphase. Ab jetzt sollte sich der Biker sehr spezifisch
auf seine Disziplin - Enduro, Cross Country oder Mara-
thon - vorbereiten und die erwartete Rennbelastung auch
in die Trainingsplanung integrieren. Ist beispielweise ein
Marathon im Gebirge das Ziel, absolviert der Fahrer die
Intervalle vor allem in Anstiegen. Auch fiir verwinkelte
Kurse, wo standiges Antreten mit maximalem Krafteinsatz
gefordert ist, sollte entsprechend trainiert werden. Je nach
Renncharakter trainiert man die Intervalle am Berg, im
Flachen, im Stehen oder im Sitzen.

MARATHON: Je
nach Trainingsziel
muss individuell

trainiert werden. Bei
Marathons heifit das:
Intervalltraining flr
die Anstiege.




ENDURO: Wer fir
das Rennen seine
Sprintausdauer
trainiert, erholt sich
nach Antritten und
darauf folgenden
Abfahrten schnell
wieder.

Im Enduro und Cross Country wird der Korper an seine
Leistungsgrenzen getrieben. Ein wichtiger Faktor im Ren-
nen ist daher die maximale Sauerstoffaufnahme, die so-
genannte VO2max. Um sie zu steigern, ist ein intensives
Training mit VO2max-Intervallen notwendig. Diese miis-
sen lang genug sein, damit alle Korperteile, die Sauerstoff
aufnehmen, transportieren und verbrauchen - also Lunge,
Herz, Blut und Muskeln - miteinbezogen werden. Bei In-
tervallen von vier bis acht Minuten Dauer kann konstant
eine méoglichst hohe Intensitit mit mehr als 90 Prozent der
maximalen Herzfrequenz geleistet werden. Die Pausenzeit
sollte so lang sein wie die Intervalldauer.

MUSKULARE UND SPRINTAUSDAUER

Fir Marathonfahrer, die an mehrstiindigen Rennen teil-
nehmen, sind maximale Belastungen eher zweitrangig,
sollten aber trotzdem vereinzelt im Training vorkommen.

JOHANNES EGELSEER

ist Diplom-Sportwissenschaftler
und hat als aktiver Triathlet unter
anderem beim Ironman Hawaii
teilgenommen. Mit seiner Firma
Sports Performance in der N&he
von Nirnberg betreut er Profi-
sportler im Ausdauerbereich und
in Teamsportarten.

Wichtiger sind Tempo- oder Wettkampfintervalle, in de-
nen fiinfmal jeweils 20 bis 30 Minuten lang die Belastung
des Rennens mit Anstiegen und Abfahrten simuliert wird.
Die Pause macht mit fiinf bis acht Minuten nur knapp ein
Viertel der Belastungsdauer aus. Tempo- oder Wettkampf-
intervalle erh6hen die muskuldre Ausdauer mit genau der
Belastung, wie sie auch im Rennen zu erwarten ist.

Wer beispielsweise wie bei Endurorennen tiblich, verwin-
kelte Kurse und unrhythmische Strecken féhrt, sollte auch
die Sprintausdauer trainieren. Also die Fahigkeit, sich nach
Antritten rasch zu erholen und auch kommende Antritte
mit gleich hoher Geschwindigkeit absolvieren zu kénnen.
Die Antritte konnen bis zu 90 Sekunden lang sein. Danach
sollte solange eine Pause gemacht werden, bis der Puls
wieder auf 55 Prozent der individuellen maximalen Herz-
schlagfrequenz gesunken ist.

KERSTIN KOGLER

Die Frankin hat ihre Mountainbike-Leidenschaft zum
Beruf gemacht. Jahrelang gehorte sie zu den Spit-
zensportlern in den Disziplinen Cross-Country und
Marathon. 2015 ist ihre zweite Enduro-Saison im Fac-
tory Trailcrew Team des Schweizer Herstellers BMC.
Neben ihrer Profikarriere arbeitet sie als MTB-Fahr-
techniktrainerin und Guide, unter anderem auch als
Mitglied im Bundeslehrteam Mountainbike der DIMB.
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