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Einleitung

1. Einleitung

In dieser Ausarbeitung werden die verschiedenen Aspekte des langfristigen
Leistungsaufbaus in der Sportart Mountainbiking dargestellt. Im ersten Abschnitt wird das
theoretische Konzept des systematischen Leistungsaufbaus im Allgemeinen erldutert.
Dabei werden unteranderem historische Modelle die nach 1960 entstanden genannt und
anschlieBend mit aktuellen Modelle der Trainingswissenschaft verglichen. Im zweiten
Abschnitt werden Trainingsziele in Anlehnung an das BDR Nachwuchsprogramm

ausfuhrlich dargestellt.



Theoretische Grundlagen des langfristigen Leistungsaufbaus

2. Theoretische Grundlagen des langfristigen

Leistungsaufbaus

In der Geschichte der Trainingswissenschaft stellt der langfristige Leitungsaufbau eine
zentrale Rolle dar. Bis 1960 war der Grundgedanke jedoch ein anderer als heute. Man
klassifizierte so genannte Trainingsetappen nach dem Alter der jungen Sportler und
Sportlerinnen. Das heit das Training wurde zumeist auf Kinder-, Jugend- und
Erwachsenentraining abgestimmt. Dies lasst allerdings die unterschiedlichen individuellen
Héchstleistungen in den verschiedenen Sportarten auBBer Acht: eine individuelle sportliche
Hdéchstleistung wird beispielsweise bei Turnerinnen schon im Kindesalter von 14 Jahren
erreicht. Nach den Trainingsstrukturen von vor 1960 wtrde sich die Sportlerin allerdings
noch im Kindertraining befinden. Hierbei wird die Widersprtchlichkeit und die fehlende

Effektivitat des Trainings deutlich.
2.1. Modelle des langfristigen Leistungsaufbaus nach 1960

.Da das sportliche Training immer in einer gewahlten Sportart durchgefihrt wird, ist
es deshalb unzweckmaRig und auch theoretisch falsch, schlechthin den
langfristigen Trainingsprozess in ein (sportartneutrales) Kinder-, Jugend- oder

Erwachsenentraining zu unterteilen.” (Thiess 1999, S. 31)

Nach ThieB (1999) kann man einen unterschiedlichen Beginn des Hichstleistungsalters in
einigen Sportarten erkennen. Im Eiskunstlauf setzt er diesen Zeitpunkt bei Madchen mit
dem Beginn des 11. kalendarischen Lebensjahr gleich (13. Lebensjahr bei Jungen),
wdahrend in der Leichtathletik erst im 16. Lebensjahr (beim Jungen im 18. Lebensjahr) das
sportliche Hdchstleistungsalter erreicht wird. ThieB merkt an, dass die Werte als
Richtwerte gesehen werden sollen, da diese Zahlen oft durch Variationen der biologischen
Entwicklung, das individuelle sportliche Talent und durch die Belastungsvertréglichkeit im
Training abweichen kénnen. Dies bedeutet, dass schon friih ein individueller Trainingsplan
erstellt werden sollte, um den besten langfristigen Leistungsprozess je nach Sportart

erreichen zu kénnen.
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ThieB3 l&sst deshalb in seinem Werk verlauten, dass eine Etappengliederung nach Kinder-,
Jugend- und Erwachsenentraining untauglich ist und nennt stattdessen andere
Trainingsstrukturen: er unterscheidet in Grundlagentraining, Aufbautraining und
Hochleistungstraining. Zwischen Aufbau- und Hochleistungstraining wird oftmals noch eine
Phase zwischengeschoben: das Anschlusstraining. Es wird deshalb zusétzlich aufgeftihrt,
da in vielen sportlichen Féllen der Sprung zwischen dem Aufbautraining (Jugendtraining)
und dem Hochleistungstraining nur schwer oder gar nicht bewéltigt werden kann. Diese
Trainingsphasen sollen sportartspezifisch abgestimmt sein, um optimal zu wirken (vgl.
Thiess 1999, S. 31-39).

Dr. pad. Alfred Borde zeigt in Schnabel et al. (1997) die verschiedenen Modelle zum
langfristigen Leistungsaufbau, die nach 1960 angewandt worden sind (Abbildung 1). Die
Modelle stammen aus den 80er Jahren. Alle drei Modelle verstehen den langfristigen
Leistungsaufbau als einen mehrstufigen Entwicklungsprozess. AuBerdem muss ein
mehrjédhriges vorbereitendes Training der Sportler dem Erreichen ihrer sportlichen

Hdéchstleistung vorgeschaltet sein.

Grundlagentraining vorbereitendes Training Vielseitige psychomotorische
Grundausbildung

Aufbautraining beginnende sportliche Beginn der sportartspezifischen
Spezialisierung Spezialisierung
Anschlusstraining vertieftes Training in der Vertiefung des
gewdhlten Sportart sportartspezifischen Trainings
Hochleistungstraining sportliche Vervollkommnung Hochleistungstraining

(Anschlussleistung)

Abbildung 1: Modellvergleich zum langfristigen Leistungsaufbau (eigene Darstellung nach Schnabel et al.
1997).

Man erkennt, dass die Modelle sehr dhnlich gehalten werden. Beginnend mit einem
Grundlagentraining, in dem wie in Martin (1983) genannt die ,psychomotorische
Grundausbildung“ erreicht werden soll. Diese erste Phase ist in jedem Modell nahezu
identisch und der Schwerpunkt liegt in der vielseitigen Grundlagenausbildung. Dies wird

durch ein breites motorisches Angebot durch sportartiibergreifende Ubungen erreicht. In
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der 2. Etappe beginnen sportliche Spezialisierungen. Dieser Phase schlieBt sich ein
Vertiefungstraining (Anschlusstraining) an, in dem nur noch Inhalte der ausgewéhlien
Sportart auftauchen. Die letzte Etappe stellt in allen drei Modellen das

Hochleistungstraining dar.

Ein weiteres Modell beschreibt Weineck (2007), zu sehen in Abbildung 2. Das aktuelle
Stufenmodell des langfristigen Trainingsaufbaus unterscheidet sich in unterschiedlichen

Aspekten von den zuvor genannten Modellen.

‘r Hochleistungstraining
’ | Anschlusstraining T

—_—

Aufbautraining |

Grundlagentraining I

l Basistraining '

{
Talenterkennungstraining
Talentforderungsiraining

Nachwuchstramning

Abbildung 2: Stufen des langfristigen Trainingsaufbaus. Modell nach Weineck (2007)

Neben seinen finf Phasen ist die Einteilung in die Unterkategorien
»1alenterkennungstraining“ (Stufe 1-2), ,Talentférderungstraining” (Stufe 1-3) und

»,Nachwuchstraining“ (Stufe 1-4) eine weitere nennenswerte Anderung.

Im Basistraining soll eine allgemeine Begeisterung ftir Sport erreicht werden. SpafB3 und die
Bereitschaft Sport zu treiben wird hier also vermittelt. Allerdings ist bereits in dieser Stufe
auf eine progressive Trainingsbelastung zu achten: werden Bewegungsaufgaben in
Komplexitéat, Schnelligkeit, Prazision und Schwierigkeit gesteigert, so hat das schon in der
ersten Trainingsphase einen positiven Effekt auf die koordinative Leistungsfahigkeit und

motorische Lernféhigkeit.
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Das Grundlagentraining dient genau wie in den oben genannten Modellen dem Erlernen
grundlegender motorischer und technischer Féhigkeiten, mit dem kleinen aber wichtigen
Unterschied, dass dieses Training von Weinecke bereits als sportartgerichtete

Grundausbildung verstanden wird.

Das Aufbautraining verfolgt den Ausbau der zuvor erarbeiteten Grundlagen. Hierbei wird
eine stéarkere Orientierung auf eine bestimmte Disziplin gesetzt, indem besondere Belange
der zu trainierenden Sportart vertieft werden. Durch eine zunehmende Spezifizierung der
eingesetzten Trainingsinhalte und —methoden wird der junge Sportler bereits auf das
Hochleistungstraining vorbereitet. Die daraus resultierende Steigerung des Umfangs und
der Intensitat der Trainingseinheiten muss immer unter der Beobachtung psychologischer
und physiologischer Aspekten kontrolliert werden. Auch eine padagogische Hinterfragung

sollte immer mit einhergehen, da der Sportler sich noch im Kindesalter befindet.

Aus dem Modell geht hervor, dass das Anschlusstraining noch in den Bereich des
Nachwuchstrainings féllt. Den Beschreibungen Weinecks zufolge ist es aber streng
genommen eine Ubergangsphase von den vorgeschalteten Phasen zum
Hochleistungstraining. Ubergangsphase bedeutet nicht, dass diese Etappe unwichtig ist:
sie wird als eine besondere und wichtige Phase des langfristigen Leistungsaufbaus
gesehen, da sie den Sportler nun endglltig auf das letzte Training, das
Hochleistungstraining, vorbereitet. Schwerpunkte im Training sind die ,deutliche
Steigerung der Belastbarkeit des Athleten® (Weineck 2007, S. 78) und die Einfiihrung in
hochleistungstrainingsspezifische Trainingsmethoden und dem damit verbundenen
Sammeln von Erfahrungen. Ein Novum in der Phase des Anschlusstrainings stellt die
Uberpriifung und Kontrolle der Leistung mit Hilfe von leistungsdiagnostischen Verfahren

dar.

Das Hochleistungstraining bildet das Ziel des langfristigen Leistungsaufbaus. Durch das
optimale Steigern der Umfidnge und Intensitdten (Umfédnge werden im Laufe des
Hochleistungstrainings meist etwas weniger, die Intensitét steigt indes noch leicht an) soll
der Sportler an seine individuelle Héchstleistung herangeflihrt werden. Einzelne

Trainingsinhalte werden spezifiziert. Dadurch werden sie bis ins feinste Detail verbessert
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und die allgemeine erreichte sportliche Leistung soll optimiert und spéter lber den
gréBtmdglichen Zeitraum gehalten werden.

Allgemeine Grundausbildung

- Grundlagentraining
Nachwuchstraining - Aufbautraining

- Anschlusstraining

Hochleistungstraining

Abbildung 3: Modell des Trainingsaufbau (eigene Darstellung nach Martin, Carl & Lehnertz 1991).

Es gibt noch viele weitere Modelle, die sich in unterschiedlichen Aspekten unterscheiden,
jedoch grundséatzlich eine &hnliche Inhaltselemente aufweisen. Abbildung 3 zeigt
beispielsweise, dass im Modell von Martin, Karl & Lehnertz (1991) der Begriff Basistraining
mit dem der allgemeinen Grundausbildung ersetzt wird. Inhaltlich unterscheiden sich diese

beiden Modelle jedoch kaum.

2.2. Langfristiger Leistungsaufbau im Zusammenhang mit

Wettkampf

Nahezu alle Wissenschaftler der Trainingslehre nennen im selben Kapitel des langfristigen
Leistungsaufbaus den Aspekt des Wettkampfes. Unter einem Wettkampf versteht man

dabei einen

.Leistungsvergleich, der auf der Grundlage der Wettkampfordnung und der
Wettkampfbestimmungen einer Sportart zwischen Sportlern/Sportlerinnen bzw.
Mannschaften mit dem Ziel ausgetragen wird, hochste sportliche Leistungen bzw.
den Sieg zu erreichen und eine Rangfolge der Platzierten zu ermitteln“ (Schnabel et
al. 1997, S. 359).

Waéhrend das Training der Leistungsentwicklung dient, liegt das Ziel im Wettkampf auf der
maximalen Leistungsentfaltung. Diese hat allerdings auch einen effektives Trainingseffekt,

so kdénnen beispielsweise durch eine hohe Anzahl von Wettkdmpfen die sportliche
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Leistung gesteigert werden. AuBerdem erhdlt der Sportler einige Wettkampferfahrungen
und kann sich somit schneller den verschiedensten Wettkampfbedingungen technisch und
taktisch anpassen. Nur durch die regelméBige Teilnahme an Wettkdmpfen kénnen diese
relevanten Erfahrungen und Beobachtungen gemacht werden. Vorbereitung und Planung
mussen genau und individuell auf den Sportler abgestimmt sein, damit keine negativen

Ergebnisse in der Entwicklung des Athleten durch den Wettkampf resultieren.

Die Rolle des Wettkampfes stellt bereits seit Beginn ein Hauptkriterium der sportlichen
Betadtigung dar. Allerdings ist dieser noch nie so populér im Kinder- und Jugendtraining
(Nachwuchstraining) wie in den letzten Jahren. Grlinde hierflir sind unter anderem die
professionellere Trainingsgestaltung nach den neusten Modellen des langfristigen
Leistungsaufbaus und eine Verdnderung der Funktionen von Wettkdmpfen in der
modernen Gesellschaft. Diese Funktionen werden von Dr. péad. habil. Alfred Borde in

Schnabel et al. (1997) genannt.

politische Funktion: Wettkampfergebnisse einer Nation werden in der Offentlichkeit zum
Aufzeigen des Entwicklungsstandes des Leistungssports verwendet.
kulturell-erzieherische Funktion: Herausragende Leistungen von Spitzensportlern, Asthetik
und Dynamik des Wettkampfes sowie die Atmosphére bei Topevents befriedigen das
Unterhaltungs- und Erlebnisbedtirfnis der Menschen und lassen sie am Sport gedanklich
teilhaben. Sportmuffel kbnnen zum Sporttreiben gebracht werden und Athleten erlernen im
Wettkampf neue Charaktereigenschaften.

soziale Funktion: Nicht nur innerhalb eines Mannschaftsgefliges kénnen soziale Kontakte
entstehen, sondern auch in Wettbewerben auf weitldufigeren Ebenen. Soziale Kompetenz
wird dann mit Kontrahenten, Schiedsrichtern, Zuschauern und andern Personen der
Wettkampforganisation geschult.

leistungssteigernde Funktion: Wettkédmpfe kénnen eingebaut in einen Trainingsplan
durchaus eine leistungssteigernde Funktion Ubernehmen. Wenn das Umfeld eines
Wettkampfes auf einem hohen Niveau ist, dann sammelt der (Nachwuchs-) Sportler
Erfahrungen und kann seine bisherigen Trainingsleistungen optimieren.

selektive Funktion: Leistungen, die im Wettkampf erbracht werden, sind ein wichtiges
Kriterium fur die Beurteilung von Sportlern und vor allem jungen Nachwuchstalenten.

Danach kann eine weitere Férderung von Talenten ausgewéhlt oder eingestellt werden.
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kommerzielle Funktion: Medieninteresse, Zuschauerboom und Werbemoglichkeiten in der
Wirtschaft lassen den Sport in der heutigen Zeit immer mehr Platz im kommerziellen
Sektor. Sport kann durch finanzielle Hilfen positiv geférdert werden, doch genauestens zu
betrachten sind Siegpramien und Geldspritzen, die einen Sportler zum gewinnen
,zwingen®. Kritiker sehen in dieser Funktion den Grund fir Doping oder andere
Regelverletzungen, die gegen den Grundgedanken ,Sport“ wirken. Diese Tendenzen sind

auch vermehrt in den Nachwuchsbereichen zu erkennen.
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3. Umsetzung des langfristigen Leistungsaufbaus in der

Sportart Mountainbike

Im Radsport soll der langfristige Leistungsaufbau durch ein offizielles
Nachwuchsprogramm des Bundes Deutscher Radfahrer (BDR) gesichert werden. Dieses
Programm zielt darauf ab die Nachwuchssportler systematisch, zielgerichtet und unter
Beachtung entwicklungsspezifischer Besonderheiten kontinuierlich an die Trainings- und
Wettkampfstrukturen des Spitzensports heranzufiihren. Das Kernstliick des BDR
Nachwuchsprogramms stellt das Stufenprogramm dar. Es ist in das Grundlagentraining
(Altersklasse 13/14), das Aufbautraining (AK 15/16) und das Anschlusstraining (AK 17/18)
gegliedert. Das in der Altersklasse 19 beginnende Hochleistungstraining ist nicht mehr Teil
des BDR Nachwuchsprogrammes. Als Vorstufe des radsportspezifischen Trainings ist dem
Stufenprogramm eine Grundausbildung in der U 13 Altersklasse vorgeschaltet (BDR,
2009).

Im Folgenden werden die Trainingsinhalte der verschiedenen Altersklassen dargestellt, die
entwicklungsspezifischen Besonderheiten hervorgehoben und ein Rahmentrainingsplan

vorgestellt.
3.1. Grundausbildung

Wéhrend der Grundausbildung in den Klassen U11 (AK < 10) und U13 (AK 11/12) steht
die allgemeine Entwicklung grundlegender Fahigkeiten im Vordergrund. Mit spielerischen
und nicht sportartspezifischen Methoden sollen die koordinativen und konditionellen
Fahigkeiten geschult werden (Weineck, 2007). Hier bieten sich auf koordinativer Ebene
beispielsweise gymnastische Ubungen und verschiedene Gewandtheitsspiele, sowie im
konditionellen Bereich freudbetonte Laufspiele, Spielsportarten, Skilanglauf und
Schwimmen an. In der U11 erfolgt bereits ein kleiner Teil Trainings radspezifisch, um die
Kinder an die Sportart heranzuflihren, ihr Interesse zu wecken und spielerisch zum
Training zu motivieren (BDR, 2009). Zur Schaffung einer soliden Basis ist besonders auf
eine gute Ausbildung der Technik Wert zu legen (Lindner, 1993), denn mit Eintritt in die

U15 Klasse beginnt die Teilnahme an den Rennen der Bundesnachwuchssichtung. Hier
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erfolgt eine Dreiteilung des Wettkampfes in zwei technisch orientierte Disziplinen (Trial und
Slalom) und eine eher ausdauerorientierte Disziplin (Cross Country). Die Gewichtung der
drei Disziplinen erfolgt zu gleichen Teilen, sodass die Wichtigkeit einer fundierten
technischen Ausbildung deutlich wird (BDR, 2009).

In der U13 Klasse kann das radsportspezifische Training bereits 60-70% betragen. Bei
entsprechendem Leistungsstand und entsprechender Motivation wird die Teilnahme an
Nachwuchswettkdmpfen angestrebt, um die Kinder mit der Wettkampfsituation vertraut zu
machen. Dies sollte jedoch auf freiwilliger Basis stattfinden und die Rennveranstaltungen
im ndheren Umkreis liegen (Stephinger, 2008). Diese Nachwuchswettkdmpfe der jlingeren
Altersklassen orientieren sich bereits an den Bundesnachwuchssichtungen und
technische Disziplinen, wie zum Beispiel Geschicklichkeitsfahren, sind Teil des
Wettbewerbs.

Der Abschnitt der Grundausbildung stellt gleichzeitig die Phase der Talentsichtung dar.
Begabte Kinder sollen im Training entdeckt und durch entsprechende MaBnahmen
geférdert werden. Hier bietet sich vor allem die Zusammenarbeit mit Schulen an, um

interessierte Kinder fir den Radsport im Verein begeistern zu kénnen.

Zur konkreten Umsetzung des Trainings im Abschnitt der Grundausbildung sind pro
Woche 2-3 Einheiten anzustreben. In Stunden ausgedrtickt sollte sich der wéchentliche
Trainingsumfang auf 4-6 Stunden und der Jahresumfang auf ca. 150 Stunden belaufen.
Die inhaltliche Gestaltung in der AK U13 sollte sich zu je einem Drittel in allgemeine
Einheiten, radsportspezifisches Training im Geldnde und Wettkdmpfe, sowie
technikorientierte Einheiten gliedern. In der AK U11 ist das radsportspezifische Training
geringer zu halten als in der AK U13, um das allgemeine Training noch weiter in den
Fokus zu rticken (BDR, 2009).

Im Mountainbike Cross Country ist es in Deutschland Ublich einen Teil des Trainings,
Ublicherweise 35-45%, auf der StraBe zu absolvieren. Dieses ausdauerorientierte
StraBentraining wird jedoch in der Grundausbildung zu Gunsten der Technikausbildung
und des Trainings mit allgemeinen Methoden vernachlédssigt und nicht durchgeftihrt
(Martin, Nicolaus, Ostrowski, 1999).
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3.2. Grundlagentraining

Das Grundlagentraining beginnt mit dem Eintritt in die Wettkampfklasse U15 (AK 13/14)
und stellt den eigentlichen Beginn des Nachwuchsprogrammes des BDR dar. Ein
abgestimmter Belastungsaufbau und die Angabe von Jahrestrainingsumfédngen dienen der
Sicherung notwendiger Trainingsumfdnge, um den spater geforderten Belastungen im
U23- und Erwachsenenbereich standhalten und die Saisonhdhepunkte erfolgreich
absolvieren zu kénnen. Diese Jahrestrainingsumfédnge dienen als Richtlinien, die an das
biologische Alter der Sportlerinnen und Sportler anzupassen sind und sowohl unter- als
auch uberschritten werden kénnen. Es ist jedoch darauf zu achten, dass die jéhrliche
Steigerung der Trainingsstunden von ca. 15-20% eingehalten wird. Daher ist es nicht
zweckmadBig das Trainingspensum akzelerierter Sportler stark anzuheben, da sonst in
héheren Altersklassen Leistungsstagnationen drohen kdnnen. Bei retardierten
Nachwuchsathleten ist es hingegen sinnvoll das Trainingspensum zurtickzuschrauben und
erst nach Aufholen der Entwicklungsriickstdénde das normale Programm zu absolvieren
(BDR, 2009).

Die U15 Klasse umfasst erstmals Kader, hierbei handelt es sich um die Kader D1 und D2.
Spezifische und bundeseinheitliche Kriterien dienen der Nominierung von Athleten in die
Auswahlmannschaft, deren Ziel eine optimale Talentférderung auf Landesverbandsebene

in Zusammenarbeit mit dem heimischen Verein darstellt (BDR, 2009).

Die Ziele des Grundlagentrainings gehen mit denen der Grundausbildung einher, das
radsportgerichtete Training nimmt jedoch langsam zu. Im Mountainbikebereich steht die
Technikschulung im Vordergrund (Lindner, 1993). Wie bereits angesprochen ist die
Abfahrtstechnik ein elementarer Aspekt der sportlichen Leistung und sollte optimal
entwickelt werden. Wichtig ist dabei unterschiedliche Untergrundverhéltnisse in das
Training mit einzubeziehen, um eine stabile und variabel verfligbare Technik zu erarbeiten.
Auch sollten Elemente anderer Radsportdisziplinen erlernt werden wie aus dem BMX- und
Trialbereich, aber auch aus dem StraBenradsport (BDR). Von groBer Bedeutung ist
weiterhin das regelméBige Athletiktraining. Die Nachwuchssportler sollten angeleitet
werden, dass rumpfstabilisierende Ubungen einen unersetzbaren Teil des

Radsporttrainings darstellen, da ohne eine entsprechende Rumpfmuskulatur sehr haufig
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starke Probleme entstehen kénnen und LeistungseinbuBen den Regelfall darstellen. Als
sekundéres Ziel des Grundlagentrainings ist eine Verbesserung der konditionellen
Fahigkeiten anzustreben (Neumann, Pflitzner, Berbalk, 2007). Die Entwicklung der
aeroben Ausdauer, das heiB3t der Grundlagenausdauer (G1 und G2), sollte in dieser
Klasse beginnen (BDR, 2009). Auch Schnelligkeit und Motorik stellen einen wichtigen
Aspekt des Trainings dar. Diese sind zum einen zur Realisierung einer ékonomischen
Tretbewegung unabdingbar, aber auch in fahrtechnisch schwierigen Passagen, besonders
bei Bergauffahrten, von groBer Bedeutung (Stephinger, 2008). Weiterhin ist diese Phase
des langfristigen Leistungsaufbaus durch ein Lernprozess der Nachwuchssportler
gekennzeichnet. Verschiedene radsportspezifische Mittel, wie StraBen-, Ergometer- oder
Rollentraining, aber auch mégliche Alternativsportarten wie Skilanglauf, Inline-Skaten und
Laufen sollen kennengelernt und ausgefiihrt werden (BDR, 2009). Die Formen der
Trainingssteuerung anhand von Herzfrequenz, Leistungsmessern, Trittfrequenz und
Ubersetzung riicken nun auch in den Vordergrund und sollten je nach Mdglichkeit im
Training ausprobiert werden (Stephinger, 2008). Spéatestens in der U15 Klasse sollten die
Sportler in das Wettkampfgeschehen einsteigen, um sich mit den dortigen physischen
aber auch psychischen Anforderungen vertraut zu machen, denn dies ist wichtig fur die
technisch-taktische Ausbildung der Nachwuchsathleten (Lindner, 1993). Anhand der
Persdnlichkeit, des Trainingsalters und der kdrperlichen Entwicklung sollte Utber das
Niveau des Wettkampfes (regionale, nationale oder internationale Rennveranstaltung), an
dem der Sportler teilnimmt, entschieden werden. Besonders in dieser Altersgruppe kénnen
die kérperlichen Unterschiede zwischen den Kindern und somit die Differenzen zwischen
kalendarischem und biologischem Alter sehr hoch sein. Akzelerierte Kinder werden das
Wettkampfgeschehen der héherklassigen Rennen vermutlich dominieren, daher ist
abzuwdégen ob die normal- und spétentwickelten Kinder diesen Anforderungen psychisch
standhalten kénnen. Der durch eine Teilnahme an diesen hochklassigen Rennen
angestoBene Lernprozess, beispielsweise durch einen besseren Umgang mit Misserfolgen
und dem kérperlich tiberlegenen Gegner durch eine ausgefeilte Taktik und Technik Paroli
bieten zu kénnen, kann ein entscheidendes Element flir spétere gute Leistungen und
Erfolge werden (Lindner, 1993).

In der konkreten Umsetzung sollte sich das wéchentliche Training auf ein Pensum von 2-4
Einheiten in der AK 13, das hei3t ca. 7 Stunden, und 3-4 Einheiten in der AK 14, das heif3t
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ca. 8 Stunden, belaufen. Der Jahrestrainingsumfang wird gesteigert und ist mit 340 bis
400 Stunden angegeben. Dieser Anstieg scheint im Vergleich zu den vorhergehenden
Umfangen der Altersklasse U13 sehr groB, es ist jedoch dadurch zu erkldren, dass das
spezifische Training nun ganzjdhrig stattfindet. Die Umfénge in den Bereichen des
allgemeinen und des Techniktrainings verdoppeln sich und erreichen in Bezug auf die
Stundenzahl in dieser Altersklasse den Héchststand. Allméhlich wird nun auch das
spezifische Training im Geldnde und auf der StraBe angehoben. In der AK U15 ist mit
einem 2:1 Schema von Belastung zu Erholung zu arbeiten, um den Sportler nicht zu

Uberfordern und dem SpaB am Mountainbikesport zu erhalten (BDR, 2009).
3.3. Aufbautraining

Das Aufbautraining findet in den Altersklassen 15 und 16 (U17) statt und umfasst die
Landesverbandskader D3 und D4. Erstmals gibt es in dieser Altersgruppe auch einen
zentralen Kader auf Bundesebene (BDR, 2009).

In diesem Abschnitt des langfristigen Leistungsaufbaus gewinnt das radsportspezifische
Training immer mehr an Bedeutung. Das Training der Grundlagenausdauer wird forciert,
um eine gute Basis flir Anforderungen in héheren Altersklassen zu entwickeln. Hierfuir wird
der Trainingsumfang erh6ht und auch die Wettkampfdistanzen nehmen zu (Lindner, 1993).
Nach wie vor nimmt das Techniktraining im Mountainbikesport einen wichtigen Stellenwert
ein, aber auch die allgemeinen Trainingsmittel durfen nicht vernachléssigt werden. Das
BDR Stufenprogramm empfiehlt einen Beginn des Krafttrainings in dieser Altersklasse,

nattirlich miissen auch die rumpfstabilisierenden Ubungen fortgefiihrt werden.

In der AK U17 ist die Teilnahme an Wettkdmpfen, nicht nur auf dem MTB sondern auch
auf der StraBe, weiter zu forcieren. In den Vorbereitungsperioden bietet es sich an Cross-
Rennen zu bestreiten. Dies hat einerseits den Sinn, eine zu frlihe Spezialisierung zu
verhindern, andererseits ist die Teilnahme an Wettkdmpfen eine sehr wirksame Methode
um die wettkampfspezifische Leistungsfahigkeit zu entwickeln. Die Teilnahme an
Rennveranstaltungen kann weiterhin die Motivation férdern zielgerichtet zu trainieren, um
auf den Tag der Leistungsuberprifung (=Renntag) optimal vorbereitet zu sein (BDR,

2009). Im Jugendbereich ist auch die technisch-taktische Ausbildung weiter voran zu
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treiben. Dies lasst sich ebenfalls sehr gut durch die Teilnahme an Wettkémpfen erreichen,
da es im Training nur bedingt méglich Wettkampfsituationen zu schaffen (Weineck, 2007).
Weiterhin sollten im Verlauf des Aufbautrainings vorhandene Stéarken und Schwéchen des

Nachwuchssportlers erkannt und deren Entwicklung im Auge behalten werden.

In der Altersklasse U17 empfiehlt es sich das Training von ménnlichen und weiblichen
Jugendlichen aufgrund der immer gréBer werdenden kérperlichen Unterschiede zu
trennen. In der AK 15 wird der Trainingsumfang flir Nachwuchssportler mit 470 und fdr
Nachwuchssportlerinnen mit 450 Jahrestrainingsstunden angegeben. In der AK 16 belduft
sich der jahrliche Umfang auf 560 bei den Jungen beziehungsweise 520 Stunden bei den
Mé&dchen. Wdéchentlich sollten 4-6 Trainingseinheiten, entsprechend 9-11 Stunden, erreicht
werden (BDR, 2009). Die Trainingsinhalte verlagern sich nun immer stéarker hin zum
radsportspezifischen Training, welches derzeit ca. zwei Drittel der Trainingszeit in
Anspruch nimmt. Training und Wettkdmpfe auf der StraBe und im Geldnde sind mit jeweils
30-34% der Jahrestrainingsstunden angegeben. Die restlichen Stunden entfallen auf das
allgemeine und das Techniktraining. Das Training mit allgemeinen Mitteln bleibt in Bezug
auf die Stundenzahl auf dem gleichen Niveau wie wéhrend des Grundlagentrainings, das

reine Techniktraining wird hingegen etwas verringert.

In der Jugendklasse bietet sich nun ein Belastungs- Entlastungsrhythmus von 3:1 an, das
heit auf drei Belastungstage folgt ein Entlastungs- oder Ruhetag. Dies ist durch die
Entwicklung des Organismus bedingt, die es mdglich macht auch nach einer ermiidenden
Einheit am Vortag tags drauf noch einen wirksamen Trainingsreiz im Bereich des

Grundlagenausdauertrainings zu setzen (BDR, 2009).
3.4. Anschlusstraining

Das Anschlusstraining findet in den Altersklassen 17 und 18 (U19) statt. Es folgt dem Ziel
den Nachwuchssportler an das internationale Niveau der Fahrer im Juniorenbereich
heranzufiihren und den Ubergang vom Aufbau- zum Hochleistungstraining herbeizuftinren
(Martin et al. 1999, BDR, 2009). Die U19 Klasse umfasst die D/C- und C/J-Kader, wobei
der C/J-Kader die Nationalmannschaft darstellt. Zentrale Lehrgédnge und die Teilnahme an

Juniorenweltmeisterschaften kennzeichnen diese Strukturen (BDR, 2009).
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Das Anschlusstraining ist ein bedeutsamer Abschnitt des langfristigen Leistungsaufbaus
und wird durch zwei wichtige Merkmale gekennzeichnet: Erstens erfolgt eine starke
Erh6hung des Trainingsumfangs und zweitens nimmt die Dichte des
wettkampfspezifischen Trainings und der Wettkdmpfe zu. Dies umfasst nicht nur Starts bei
Wettbewerben der Mountainbike Cross Country Disziplin, sondern auch bei anderen
Radsportdisziplinen, wie beispielsweise StraBen- oder Crossrennen (Weineck, 2007; BDR,
2009). Ziel des Trainings ist es weiterhin die nun vorkommenden hohen Belastungen zu
vertragen und die Grundlagenausdauerfahigkeit noch weiter auszubauen (Neumann et al.
2007). Samtliche Trainingsmethoden, die auch bei Erwachsenen angewendet werden,
kommen in der U19 Klasse zur Anwendung, um die bereits angesprochene
wettkampfspezifische Leistungsféhigkeit auszubauen (Weineck, 2007). Das Dbetrifft
insbesondere hochintensive Methoden, wie beispielsweise Trainingsintervalle im
Spitzenbereich oder IK Training im Kraftraum. So sollte das in der Jugendklasse
begonnene Krafttraining im Juniorenbereich fortgeftihrt und forciert werden. Von grofB3er
Bedeutung ist es parallel zum Training im Kraftraum ein Schnelligkeits- und
Schnellkrafttraining auf dem Rad durchzufiihren, um die erworbenen Kraftfédhigkeit in die
Radsportdisziplin zu Ubertragen (BDR, 2009). Hierftir bietet sich das K1
Schnellkraftprogramm an. Im Bereich der bisher Ublichen radspezifischen
Kraftausdauerprogramme, insbesondere dem K3 Training, herrscht bislang Uneinigkeit
beztiglich deren Nutzen. Bei der K3 Methode werden submaximale Intervalle, meist am
Berg oder auf ansteigenden StraBen, mit niedriger Trittfrequenz (40-70 U/min) im Bereich
von 10-120 Minuten durchgeftinrt. Wissenschaftliche Belege, die fur die Wirksamkeit
dieser Trainingsmethode sprechen existieren bislang nicht. So bleibt es fraglich, ob es
sinnvoll ist diese Methode anzuwenden, da sie aufgrund der niedrigen Trittfrequenz nicht
an den Wettkampfanforderungen orientiert ist (Wagner et al. 2010). Ein weiterer Punkt, der
gegen diese Methode spricht ist der, dass insbesondere im Nachwuchssport nicht mit
einer niedriger Trittfrequenz gegen erhéhte Widerstédnde gearbeitet werden sollte, um die

Kniegelenke nicht unnétig stark zu belasten.

Das Stufenprogramm des BDR gibt fiir die Junioren in der AK 17 ein jahrliches
Trainingspensum von 660 Stunden, verteilt auf 5-7 wéchentliche Trainingseinheiten (13h),
vor. Fur die AK 18 sind es bereits 770 Jahresstunden mit 5-8 wéchentlichen Einheiten

(15h). Im weiblichen Bereich sind die Umfénge etwas reduziert. Fur die Juniorinnen der AK
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17 sind 580 Jahrestrainingsstunden mit 12 Wochenstunden und fuir die Altersklasse 18
sind 640 jahrliche Trainingsstunden a 13 Wochenstunden angegeben. Die Anzahl der
Trainingseinheiten ist im ménnlichen und weiblichen Bereich identisch. Das allgemeine
Training nimmt nach wie vor die gleiche Stundenanzahl in Anspruch wie in den
vorhergehenden Altersklassen. Das spezifische Training und der Wettkampf werden
sowohl flir die StraBe als auch das Geldnde weiter gesteigert, sodass diese jeweils knapp
40% des Trainings ausmachen. Die technische Ausbildung wird zu Gunsten des
Ausdauertrainings weiter langsam reduziert. Wie bereits in der U17 Klasse eingeftihrt

sollte der Belastungs-, Entlastungsrhythmus weiterhin 3:1 Tage betragen (BDR, 2009).
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