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Rad-Intervalle: drinnen oder draussen?

Es gibt grundsatzlich 2 Mdglichkeiten, Intervalle auf dem Rad zu fahren: drinnen auf der Rolle, dem
Spinning-Bike oder dem Ergometer oder aber draussen auf der Strasse bzw. im Gelénde.

Im Winter hat es viele Vorteile, die Intervalle drinnen zu absolvieren. Die Erkaltungsgefahr ist geringer und
die Zeit vergeht durch das Intervall-Programm gefiihlt schneller. Zudem ist es auf der Rolle, dem Spinning-
Bike oder dem Ergometer leichter, die Belastungsintenstitét zu kontrollieren und somit die fir die Intervalle
angestrebten Watt- oder Pulswerte zu erreichen, da weder Wind noch Streckenprofil stéren kénnen.

Der letzte Vorteil der besseren Belastungskontrolle verleitet dazu, auch im Frihjahr und Sommer die
Intervalle auf der Rolle zu absolvieren. Dies ist jedoch nicht sinnvoll. Im Wettkampf ist es erforderlich, die
angestrebte Leistung bei verschiedenen und wechselnden Bedingungen (Gegenwind, Rickenwind, bergauf,
bergab) zu erbringen. Daher mlssen Intervalle direkt vor und in der Wettkampfphase auch unter
Wettkampfbedingungen trainiert werden.



