Infoblatt Energiezonentraining @ IndoorCycling UniBw

KO¢ Aktive Erholung
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Fitnesssportleein kaum genutzter Trainingsbereigtund das, obwohl die Effekte dieser Energiezone nicht zu
verachten sind: Eine Leistungsanpassung findet nicht bei der Belastung, sondern danach wahrend der Erholung
statt. In diesem Bereiclrainiert man vor allem zurascherenErholung nach intensiver Belastung bei harte
Trainingeinheitenoder Wettkdmpfen, sowie zum Aufwarmen.

GAl¢ Grundlagenausdauer 1

Dies ist die wichtigste Energiezonaur
Leistungsverbesserungs wirdhauptsachlich
der aerobe Stoffwechsetrainiert und der Herrfrequenz
Fettverbrennungstoffwechsel 6konomisiert.
Da Fette nur im Sauerstoffiberschuss
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verbrannt werden koénnen, passt sich der EB

Korper an dieses extensive Training @rer 85% Hfmax

vergrolRert seine lipolytische Kapazitat: Die Kohlenhydratstoffwechsel
Zahl der Fettenzyme steigt ane Jmehr GA2 Endurance, Aerobe Zone
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zur Verfugung stehen, desto besser ist die

Fettverbrennung insgesamt und desto GAl Gm:;:;m"w“"“m‘iﬂiw
langsamer werden Glykogen Speicher 60% Himay enausdaver, Fathurner
aufgebraucht. Man merkt schnelline solide

Grundlagenausdauer ist Voraussetzung, um KO

im aeoben Bereich zu trainieren und
erfolgreich zu seirProfis trainieren in diesem
Trainingsbereich  bis zu  95% ihrer KO
Trainingszeit. i ROUbGu2gy

GA2¢ Grundlagenausdauer 2

GAZ2Training ist intensiver als das Training im
GA1 Bereich und wirkt sich am starksten auf
das Hez-KreislaufSystem aus. Es wirg im
Gegensatz zum GAlraining ¢ primar
Glukose verbrannt. Es verbessert sich die
Kapillarisierung: Zusétzliche BlutgefaRe an
Herz und Muskeln werden ausgebildet. Die
absolute Leistungsfahigkeit nimmt zu. Das
GA2Trainingbaut auf dem GATraining auf
und sollte nur einen kleinen Umfang in der
Trainingswoche einnehmen.

EB¢ Entwicklungsbereich

Die Alarmfarbe dieser Energiezone sagt einiges uber die Dauer aus, in der man dort trainieren sollte: Kurz und
knapp¢ daflr aberknackig. In diesem Bereich trainiert man mit hoher Intensitat, wie zum Beispiel bei einem
intensiven Intervalltraining. Die Erhdhung der maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitat steht im Vordergrund,
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schwécht das Immunsystem, beeintrdchtigt den Glykosehaushalt und fuhrt zum Abbau von Testosteron.
Trainieren Sie wie ein Profi: 38%6% ihrer Trainingszeit verbringt dieser maximal im Entwicklungsbecesit

auch?
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Infoblatt Energiezonentraining @%ndoorCycling UniBw

UbersichtTrainingsnethoden

Neben den Energiezonen, die vor allem die Belastungsintensitét beschreileetden nachfolgendypische
Trainingsmethoden und ihre Eigenschaftargestellt

Kompensatorisches Training / aktive Erholung
1 Merkmale Lockere Einheit ohne Leistungsdruck aunchiner alternativen Sportart
1 Effekte Abtransport von Schlackenprodukten, Versorgung der Muskulatur mit Nahrstoffen,
Regeneration
1 BelastungsintensitatSehr geringe Intensitat (KO)
1 Belastungsdauerkurz (30¢ 60 Minuten)

Anwendungsbeispiel: Lockere Bngeter-Einheit (30 Minuten)

HF max (20

% der HFmax (202 Sfmin)
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Liichte Intensitat

Dauermethodec konstante Belastung

1 Merkmale Langer andauernde Belastung ohne Unterbrechung mit konstanter Intensitat

1 Effekte Fettstoffwechseltraining, Erhéhung Grundlagéangzeit/Kraftausdauer, Erh6hung aerobe
Leistungsfahigkeit durch Okonomisierung
Belastungsintensitaextensive Dauermethod@GAl)intensive DauermethodéGA2, EB)
BelastungsdaueiMehrere Stunden (extensive Dauermethode),c4®0 Minuten (intensive
Dauermethode)

f
f

Anwendungsbeispiel: Extensiauermethode (2 Std. Belastung im GRdreich)

% der HFmax (202 S/min)

Hohe Intensitit

Sehr leichte Intensitit

Anwendungsbeispiel: Intensive Dauermethode (1 Std. Belastung irBérki:h)

der HFmax {202 Simin) % der HFmax (202 S/min)

Leichte Intensitit
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Infoblatt Energiezonentraining @%ndoorCycling UniBw

Dauermethodeg wechselnde Belastung
1 Unterschied zu konstanter Belastufjanmagiger oder gelandebedingter Wechsel zwischen
verschiedenen Belastungsintensitaten

Anwendungsbeispiel: Fahrtspiel (Wechselnde Belastung, keine Pause)
% der HFma (202 Simin) % der HFmax (202 Siminy
100%

Maximale intensitat

90%
Hohe Intensitit

R v

Leichte Intensital
60%
Sehr leichte Intensitit

50%

Wiederholungsmethode

1 Merkmale Wechsel zwischen hoch intensiven, kurzen Belastungsphasen und langen Erholungsphasen

1 Effekte Erhéhung deWettkampfspezifische#iSchnellkraftausdauer, Erh6hung der anaeroben
Kapazitat, Steigerung Laktattolerap&rtraglichkeit, Training mentaler Starke (Tempoharte)

1 BelastungsintensitatAnaerobe Beanspruchung,-900% Belastung

1 Belastungsdaueikurz, vollstamlige Pausen
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Belastung bei 95%)

b der HFmax (202 Simin) % der HFmax (202 Simin)

Leichte Intensitiic

Sehr Jeichte Inte ;sitdt

Intervallmethode
1 Merkmale Wechsel zwischen kurzen intensiven Belastungsl Erholungsphasen
1 Effekte Erh6hung deaerob/anaerobe Leistungsféahigkeit
1 Belasungsintensitéat Geringe/mittlere Intensitébei mittlerer Belastungsdauer, dafir grol3e Umféange
(extensive Intervallmethodefohe Intensitat bei kurzer Belastungsdauer, moderate Umfange
(intensive Intervallmethode)
1 BelastungsdauerExtensiv (max. 10 Minuten), Intensiv (60 Sekunden)

Anwendungsbeispiel: Intervallmethode (7 x 6 Min. Belastung, dazwischen 2 Min. Pause, Belastung bei 87%)

% der HFmax (202 S/min)

Maximale Intensitat
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Leichte Intiinsitat

Sekr iGoash Intensitat
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Wie, Was und in welcher Energiezone soll man Trainieren?

Es gibt vielet C 2 NJYuSd Tyainingsplane mit sehr unterschiedlichen Zielen. Letztendlich bauen aber alle auf
folgende Grundlagen auf:

9 Strukturierte Trainingsplanung:

0 Unterteilung des Kalenderjahres in Wettkamphd Ruhephasen

0 Wochen/Monats-/Jahreseinteilung (Grundlageintensitats/Kompensatorische
Trainingseinheiten)

1 Leistungskontrolle:

o Verwendung von Herzfrequenz Messgeraten: Die gefuhlte Belastung wird oft niedriger als die
tatséchliche Belastung eingeschatzt. Ein effektives Ausdauertraining ist ohne Herzfrequenz
Messgeré nicht moglich.

o Regelmagiges Ermitteln der eigenen Leistungsfahigkeit: Bei Wettkampfen, sportartspezifischen
Leistungstests (Tempolauf, Bergfahrt) oder durch sportwissenschatftliche Leistungstests
(Laktatmessung, Spiroergometrie)

0 Schwerpunkttraining im Gndlagenbereich: Verbringen Sie 759%0% lhrer Trainingszeit im
GAZ1Bereich.

1 Eindeutige Reize setzen:

0 GezielteBelastung resultiert ieindeutigem ReizChaosTraining setzt keine Reize sondern

verbraucht Energie und ermidet den Korper
1 Intensive Trainingeinheiten:

o Intensiv bedeutet wirklich intensiv: Kurze, aber harte Trainingseinheiten bringen Sie lhrem
Trainingsziel néher

o Ideale Trainingsform: Intervalltraining / Tempotraining

0 Zu héaufiges, intensives Training schwécht den Kdrper: Verbringen Simanrgeringen Teil lhrer
Trainingszeit im GA2/EBereich (Achtung: 1 Stunde Intervalltraining bedeutet nicht 1 Stunde EB!
Denken Sie an Warm Up, Cool Down und Pausen)

1 Ruhephasen:

0 Ruhephase ist nicht unbedingt mit einer Pause gleichzusetzen: Alternativea@en fordern die
Regeneration meist besser als die Beine hoch zu legen. Wichtig dabei: Kein Leistungsdruck in der
Alternativsportart.
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