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Kardiologische Belastung beim Radfahren 
– wie trainiere ich richtig? 

Denkanstösse 



Regulation der körperlichen 
Leistungs-fähigkeit 

+ 

 Regulation der Herzfrequenz 
 „  Durchblutung 
 „  Kraftentwicklung 

Trainingszustand der Körperperipherie 

Vasodilatory function/structure peripheral vasculature  
Function/ultrastructure of  skeletal muscle 
Power to weight ratio 
 

* In case of normal pulmonary 
   function 



Dynamische Sitzpositionsanalyse 
vor Saisonstart! 



17.05.18 4 

Leistung 450 Watt 
Gewicht 68 kg 
Ratio: 6.6 Watt/kg 

Leistung 150 Watt 
Gewicht 150 kg 
Ratio: 1 Watt/kg 

Bedeutung: Leistungsgewicht Mensch 



Training und Erholung 



„Il faut se soigner!“ 



„Il faut se soigner!“ 
So kurz wie möglich trainieren, aber richtig.  
So lange wie möglich erholen! 



Leistungssteigerung:  
was ist der optimale Trainingsreiz? 



Kernfrage  
Wie dosiert man Training richtig? 

Dauer, Geschwindigkeit, leicht/
schwer, Herzfrequenz, Höhenmeter/
Stunde, Leistung, Trainingsstress? 
 





Wie misst man Leistung? 



Leistungsmessung auf dem 
Velo 

Powermeter integriert in Kurbel 
Strukturiertes Training 

Kurbel: 
Velo fahren 



Wattmessung in der Kurbel 
Trittfrequenzmessung (Sensor) 
Velocomputer plus Auswertesoftware 
Datentransfer zu Trainer/Arzt per e-mail 

Watt-gesteuertes Training 
wie funktioniert das? 



Training nach Herzfrequenz 
 oder Watt? 



Training nach Herzfrequenz 
 oder Watt? 

Heutige Ausfahrt als  praktische Übung 



Bedeutung der Trittfrequenz 

Belastung der Skelettmuskulatur 

Ebene: 90-100 U/min 
Berg: 75-90 U/min 



Bedeutung der Trittfrequenz 

Druckbelastung lastet auf dem Herz 



Klare Ziele formulieren 



Klare Ziele formulieren 



Trainingsbereiche 

FTP= Functional threshold power 
      = Leistung, die über eine Stunde Dauer konstant erbracht wird 



Vorgabe für Training 



Fahrer mit FTP 250Watt 

Watt 
<170W 
 
250W 
 
220-235W 
 
 
210-235W 
 
<135W 





Vorgaben für Training 



1. ) Werden d ie Vorgaben zum Tra in ing 
(Belastungsintensität in Watt, Trittfrequenz und 
Intervalldauer) korrekt umgesetzt? 
 
2.) Genug Erholung?  
Cave: keine Leistungszunahme ohne Erholung 
Cave: Übertrainingssyndrom 
 
 
 
 
 

Kontrolle des  Training 





Charakterisierung des optimalen 
Trainingsreiz über die Zeit 



Daten nutzen! 
Anpassung der Trainingsintensitäten an 

Leistungsverbesserungen! 



Charakterisierung des kumulativen 
Trainingsreiz über die Zeit 

Training stress score (TSS): 1h Training mit FTP-Intensität = 100  
 
CTL: chronic training load: TSS-Durchschnitt über letzten 4 Wochen (=Fitness) 
 
ATL: acute training load: TSS-Durchschnitt über letzte Woche (=Erschöpfung) 
 
Freshness Index: CTL-ATL 



Schlussfolgerungen I 

•  Velofahren soll Spass machen 
•  Training erfolgt hingegen mit Zielen und 

präzisen Vorgaben 
•  Die Trainingssteuerung im Radsport 

erfolgt Watt- und Trittfrequenz-basiert, die 
Intensität und Dauer der 
Intervallbelastungen ist wesentlich 

•  Keine Leistungssteigerung ohne 
ausreichende Erholung 



Schlussfolgerungen II 

•  Gute software-Lösungen erlauben den 
Datentransfer zwischen Athlet und Coach/
Trainer/Arzt und wertvolle Analysen zu 
Fitness, Erschöpfung und Frische 

•  Cave: Zu grosser Ehrgeiz begünstigt ein 
Übertrainingssyndrom mit 
Leistungseinbruch! 

•  Die Dosis macht das Gift. Auch beim 
Training! 




