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Tretfrequenz-Intervalle

Tretfrequenz-Intervalle dienen der Schulung der Trettechnik. Eine gute Trettechnik zeichnet sich durch einen
hohen Wirkungsgrad aus, d.h. ein méglichst hoher Prozentsatz der vom Athleten produzierten Leistung wird
auf die Pedale Ubertragen.

Der gesamte Wirkungsgrad setzt sich aus dem physiologischen und dem physikalischen Wirkungsgrad
zusammen.

Der physiologische Wirkungsgrad ist um so héher, je héher die Tretfrequenz ist. Grund: W&hrend der
Muskelkontraktion ist die Blutzufuhr zum Muskel unterbrochen, da der angespannte Muskel die Adern
zusammen drlckt. Bei hoher Tretfrequenz ist die Unterbrechung kirzer, der Muskel wird in einem definierten
Zeitraum haufiger durchblutet und somit ist die Blutversorgung besser.

Der physikalische Wirkungsgrad ist dagegen bei niedriger Tretfrequenz héher, da durch die langsamere
Bewegung die Kraft besser auf das Pedal Ubertragen werden kann.

Tretfrequenz-Intervalle trainieren beide Wirkungsgrade im Sinne der Kontrastmethode: hohe und niedrige
Tretfrequenzen werden abwechselnd gefahren. Langfristiger Trainingseffekt ist eine bessere
Kraftibertragung bei hoher Tretfrequenz und damit eine Verbesserung des gesamten Wirkungsgrads.

Durchfiihrung: Es werden abwechselnd Tretfrequenzen unter und Uiber der normalen mittleren Tretfrequenz

gefahren.

Beispiel: 10 Minuten lang wird alle 30 Sekunden zwischen den Tretfrequenzen 80 und 110 Upm gewechselt
(dabei kommt es nicht auf 1 Upm an).

Variationen: 1. Dauer (10 min, 15 min, 2 x 10 min 0.4.), Tretfrequenz-Spannweite: untere Tretfrequenz 60-80
Upm, obere Tretfrequenz 110-130 Upm, 3. Wechsel-Intervall: 30-60 Sekunden

Dabei finden die Intervalle komplett im Grundlagenausdauer-Bereich statt. Der Unterschied zu intensiven
Intervallen: bei intensiven Intervallen (GA2, WSA) wird die Leistung (Watt) variiert, wahrend die Tretfrequenz
mehr oder weniger konstant bleibt. Bei Tretfrequenz-Intervallen dagegen wird die Tretfrequenz variiert,
wahrend die Leistung (Watt) relativ konstant bleibt.

Diese Tretfrequenz-Intervalle kdnnen sowohl auf der Rolle als auch auf der Strasse gefahren werden.
Mountainbiker sollten sich dafur eine relativ flache Strecke suchen.



