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Einleitung 

Der ÖRV, als Fachverband, formuliert in diesem Dokument den Rahmen für eine nachhaltige, 
langfristige, leistungssportliche Entwicklung im Radsport. Darin enthalten sind Aussagen zu 
Strukturen, Vorgaben und Planungsrahmen, an denen sich Sportler, Trainer, Vereine, Landes-
Radsportverbände und der Fachverband selbst, orientieren können. 

Die Richtlinien geben Sportlern und allen für das Training Verantwortlichen einen Überblick, über 
die im ÖRV aktuell angewandten Selektions- und Qualifikationskriterien sowie eine 
Rahmenvorgabe für den langfristigen Aufbau im Radsport. 

Für die Trainer und Vereine soll es eine Unterstützung im strukturierten Aufbau des Trainings, im 
Erweitern des bereits Bestehenden und eine Weiterentwicklung in der gesamten Ausrichtung des 
Trainings ermöglichen. 

Die Arbeit der Trainer im Nachwuchssport trägt durch eine systematische Planung und Gestaltung 
des Trainings zu einer langfristig erfolgreichen Leistungsentwicklung bei. Über die daran 
gebundene Gewährung der Sportförderungen kann dieser Einsatz von Trainern mit bestmöglicher 
Aus- und Fortbildung gesteuert und angeregt werden. 

Die Weiterentwicklung des Sportgerätes Rad hat mit der Entwicklung des Mountainbikes, der 
BMX-Räder etc. in den letzten Jahrzehnten viele Möglichkeiten einer breiteren radsportlichen 
Betätigung für die Jugend geschaffen, die früher aufgrund gesetzlicher Bestimmungen noch nicht 
gegeben waren. Diese Formen des Radfahrens abseits der Straßen ohne Altersbeschränkungen 
und mit geringerem Gefährdungspotenzial können schon mit Beginn der Schulpflicht über Schule 
und Verein genutzt werden, auch ohne dass dafür spezielle Sportanlagen oder spezielles 
Sportgerät vorhanden sein müssen. 

 

Wien, im Mai 2016 
(aktualisiert Jan. 2018: ÜS-Limits S 26.) 

 

 

Alfred Kaiblinger        Rudolf Massak 

ÖRV-Ausbildungsreferent       ÖRV-Generalsekretär 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ein spezieller Dank an POLAR ÖSTERREICH für die finanzielle Unterstützung bei den 
Druckkosten der ÖRV-Nachwuchs-Richtlinien. 
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I. Grundsätze und Ziele der Trainingsrichtlinien-Nachwuchs 

Hauptanliegen der Nachwuchsrichtlinien ist die Zurverfügungstellung einer, auf 
sportwissenschaftliche Erkenntnisse ausgerichteten, leistungssportlichen Trainingsempfehlung für 
den österreichischen Radsport. Diese Empfehlungen für das Nachwuchstraining wurden durch 
das Trainergremium des ÖRV am Beispiel des BDR-Nachwuchsprogramms und des TMK-ARGE-
RS/BW erstellt. Eine erste Evaluierung ist Ende 2017 vorgesehen. 

Der langfristige Aufbau im Leistungssport benötigt etwa 5-10 Jahre (und ein hohes Ausmaß an 
Trainingsstunden - ca. 10.000 h), um dann im ausdauerspezifischen Wettkampfsport individuelle 
Spitzenleistungen erbringen zu können. Diese Zeit muss von den Trainern für eine langfristige 
Leistungsentwicklung eingeplant werden. Für alle Altersklassen und Kaderstufen geben die 
Belastungskennziffern eine Orientierung, welche Trainingsumfänge notwendig und/oder sinnvoll 
sind, um langfristig erfolgreich an Wettkämpfen teilzunehmen. 

Alle Radsparten haben mit Treten, Steuern und Bremsen die gleichen Grundelemente. Die 
verschiedenen zentralen Eigenschaften der Disziplinen sollen in den Phasen der Entwicklung zum 
richtigen Zeitpunkt erlernt und verbessert werden. In einigen Radsportnationen werden die 
Modelle der langzeitigen sportlichen Entwicklung seit einigen Jahren konsequent umgesetzt (z.B.: 
Kanada http://tinyurl.com/hdozhjh und Südafrika http://tinyurl.com/zd7l27p, die Schweiz legt in 
ihrer Nachwuchsarbeit speziell bis zur Kategorie U17 eine radspartenübergreifende Ausbildung 
anstatt einer frühen Spezialisierung fest. 

Vorgaben für die Leistungsdiagnostik im Radsport machen Leistungsdaten, Trainings- und 
Sparten-kennziffern in und zwischen den Radsportkadern vergleichbar, sie ermöglichen 
spartenübergreif-ende Trainingsmaßnahmen und helfen die optimale Sparte oder Wk-Disziplin zu 
finden. 

Je breiter das Training gestreut wird und je unspezifischer es zu Beginn ist, desto mehr gelingt es 
das Interesse und die Freude an der Bewegung selbst und für den Radsport speziell aufzubauen 
und zu halten. Schon im Verein und in den Landesradsportverbänden müssen die Impulse 
gesetzt werden, um den Nachwuchs möglichst früh - über die technisch und koordinativ 
anspruchsvolleren Radsparten - in einer breiten spartenübergreifenden Radtechnik zu schulen. In 
dieser Phase müssen auch die Grundlagen in der allgemeinen athletischen Ausbildung zur 
Erhöhung der Belastungsverträglichkeit geschaffen werden, um dann im Nationalkader das 
weiterführende Hochleistungstraining optimal weiterführen zu können.  

Wenn z.B. erst in U17-Trainingslagern die Technik für die Kniebeuge (als Basis für das spezielle 
Krafttraining), oder eine optimale Kurventechnik (für Abfahrten bei unterschiedlichen 
Untergründen) erlernt werden müssen, dann können andere im langjährigen Aufbau anstehende 
Fähigkeitsentwicklungen nicht geschult werden. Damit wäre die gesamte langfristige Entwicklung 
für die betroffenen Radsportler und auch für das jeweilige Team gestört. 

In Österreich wurde 2012 die Trainerausbildung an den Bundessportakademien von einer 
sparten-getrennten in eine spartenübergreifende Ausbildung umgestellt. Die neu ausgebildeten 
Instruktoren und Trainer fördern durch ihr spartenübergreifendes Wissen und Können eine breite 
und multisportive Radsportausbildung im Nachwuchsbereich. 

Radsport als offizielle „Schulsportart“ kann, über die nicht unmittelbar im Straßenverkehr 
stattfindenden Radsparten MTB, BMX, Bahn oder Quer, ein breiteres Nachwuchspotenzial für den 
Radsport ansprechen und, als gesundheitspräventiver Nebeneffekt, den Jugendlichen auch das 
Radfahren generell als gesundheitsförderndes und umweltschonendes Fortbewegungsmittel 
näherbringen. Lehrer werden über die Pädagogischen Institute zu Übungsleitern Mountainbike 
(D1-Trainer) ausgebildet und stehen dem Nachwuchs als fachlich und pädagogisch 
hochqualifizierte Radfahrtrainer zur Verfügung. 

http://tinyurl.com/hdozhjh
http://www.sg-dornbirn.ac.at/
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Gemäß ÖRV-Ausbildungsordnung wird angestrebt, dass jeder ÖRV-Verein für das Training seiner 
Vereinsmitglieder zumindest 1 Übungsleiter (D1/D2-Trainer) für die im Verein aktiven Radsparten, 
sowie 1 Instruktor (C-Trainer) zur Verfügung stellen kann. Bei aktiver Jugendarbeit mit mehreren 
lizenzierten Kindern und Jugendlichen sollen diese Vereinstrainer zumindest C1-Trainer sein, 
anzustreben wäre der Einsatz von B-Trainern Radsport aus dem eigenen Verein oder die 
Zusammenarbeit mit B-Trainern eines anderen Vereines. 

Der Nachweis einer gültigen Trainerlizenz garantiert, neben einer versicherungsmäßigen 
Absicherung der Trainerarbeit, auch die laufende Fortbildung (siehe. ÖRV-AusbO Pkt. 6) der 
Trainer. 

Anti-Doping:  

Der Österreichische Radsportverband steht hinter der Anti-Doping-Prävention in Abstimmung mit 
der NADA-Austria, bei vielen Radsportveranstaltungen vor allem im Nachwuchsbereich gibt es 
Info-Aktionen durch die NADA Austria.  

Konkrete Maßnahmen im Anti-Doping-Bereich werden durch das Projekt „Austrian Cycling 
Against Doping“ gesetzt, das vor allem verstärkte IC- und OOC-Kontrollen im Straßenbereich 
erfolgreich begleitet.  

Beginnend mit der Radsaison 2016 wurden alle Kader zur Absolvierung der  
interaktiven E-Learning Plattform zum Thema «Anti-Doping im Sport» verpflichtet, es ist geplant, 
in den folgenden Jahren diese Verpflichtung auf alle Lizenznehmer auszudehnen 
(http://www.lizenz.nada.at/online2/login/nadaat/index.php). 

 

 
 

http://www.ballsportgymnasium.at/
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II. Altersklassen, Kaderpyramide und Strukturen der 
Sportförderung 

1. Altersklassen: 

Im ÖRV werden Kader für den Straßenrennsport in den jeweiligen Rennklassen U13, U15, U17, 
M/W-Junioren, M-U23 und M/W-Elite erfasst. In der Sparte MTB beginnen die Kategorien schon 
bei U9 (noch ohne Kader) weil hier keine gesetzlichen Vorgaben wie z.B. die StVO beschränkend 
wirken. 

Kaderpyramide des ÖRV: 

 
Straße 

Bahn-
Ausdauer 

MTB-XC 
MTB-DH & 

BMX 
Kunstrad Radball 

ÖRV-Nationalkader m w M w m w m w m+w m 

U15 - - 4 2 4 2 6 (BMX) 
-  

10 
 

 
6 
 

U17 8 6 4 2 4 2 7 (BMX) 
- 

Junioren 8 6 4 2 4 2 2 1 

U23 10 4 4 2 4 2 - -  
10 

 
6 Elite 10 3 3 1 3 1 4/2 1/1 

Sichtungskader:           

AK 13 - - 2 1 2 2 - - 
 

15 
 

6 
AK 14 - - 2 1 2 2 - - 

AK 15 4 2 4 2 2 2 - - 

AK 16 4 2 4 2 2 2 - - 

 
 

15 

 
 

6 

AK 17 4 2 4 2 4 2 2 2 

AK 18 4 2 4 2 4 2 2 2 

AK 19-22 6 2 4 2 4 2 2 2 

AK 23 + 4 2 4 2 4 2 2 2 

Tab.: Kaderstärken der verschiedenen Sparten und Kategorien 

Die Absicherung der ÖRV-Kaderpyramiden erfolgt über die Arbeit der Landesradsportverbände 
und Vereine. Wettkampfhöhepunkte stellen bei Straße und MTB, als Abschluss einer langfristigen 
Nachwuchsarbeit, die Europameisterschaften und Weltmeisterschaften für Junioren dar. Die Jun- 
EM bietet noch eine Selektionsmöglichkeit, um jene mit den besten Erfolgsaussichten und einer 
guten Leistungsentwicklung zur Junioren WM zu entsenden. Zielsetzung der NW-Arbeit ist somit 
ein bestmöglicher systematischer Leistungsaufbau zur Beschickung der jeweiligen EM/WM. 

Im BMX-Sport unterscheidet sich die Altersklassenstruktur deutlich von den Sparten Straße und 
MTB. Zum einen ist es möglich BMX bereits mit 5 Jahren wettkampfmäßig als Lizenzfahrer 
auszuüben, zum anderen erfolgt die Einteilung international und national (wenn genügend 
Startende - sonst zwei Jahrgänge) jahrgangsrein. 

Altersklasseneinteilung BMX-Nachwuchsklassen (ohne Championship-Klassen) national: 
 

Boys -8 Girls -8 

Boys 9/10 Girls 9/10 

Boys 11/12 Girls 11/12 

Boys 13/14 Girls 13/14 

Boys 15/16 Girls 15/16 

Men 17+ Women 17+ 
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Der Aufstieg in die Championship Klassen erfolgt mit 17 Jahren (Junior Men/Women) sowie mit 
19 Jahren (Elite Men/Women, olympische Kategorie). Es gibt also keinen U23-Bereich wie bei 
Straße oder MTB. Der relativ frühe Einstieg in die Championship Klassen macht eine Förderung 
im Rahmen der Kaderstrukturen im BMX-Bereich schon ab einem Alter von 10 Jahren sinnvoll. 

Daraus ergeben sich für die Sparte BMX in Österreich folgende Kaderstrukturen: 

Nachwuchs- bzw. 
Sichtungskader: 

U14 (Mindestalter 10 Jahre) 

Jugendkader: U17 

Nationalkader: Junior Men/Women, Elite Men/Women 

2. Strukturen: 

Die gezielte Förderung des Nachwuchsradsports erfolgt über Schulen, Leistungszentren und 
Stützpunkte, in denen es einen Radschwerpunkt gibt sowie in Schulen für Leistungssportler bzw. 
Schulen mit sportlichem Schwerpunkt.  

 

Nachwuchskompetenzzentrum des Bundes: 
 

1. 
BLZ Südstadt – 
http://www.oelsz.at 

Maria Enzersdorf NÖ 

 

 
Leistungszentren/Stützpunkte: 
 

1. LLZ OÖ Linz/Walding OÖ 

2. LLZ Stmk. Deutschlandsberg ST 

3. RLM Wien Wien W 

4. RLM Villach Villach K 

5. RLZ Salzburg Salzburg S 

6. RLZ Tirol Innsbruck T 

7. RLZ Vorarlberg Rankweil V 

8. LRLZ Burgenland St. Martin B 

 
 
 
 

Duale Ausbildung/Leistungssport und Schule (Stand Okt. 2015): 

Neben ca. 107 Sporthauptschulen oder Sportorientierten Neuen Mittelschulen gibt es in 
Österreich derzeit 42 Gymnasien, Oberstufenrealgymnasien und Handelsakademien oder -
schulen mit sportlichem Schwerpunkt, davon 19 speziell für Leistungssportler (grau unterlegte 
Zahl in Übersichtstabelle nächste Seite). 

Gemäß Statistik BMFF waren im Schuljahr 2015/16 in diesen Schulen für Leistungssportler (siehe 
nachstehende Tabelle) insgesamt 24 Schüler für Radsport und 18 für MTB registriert.  

http://www.borg-klu.ac.at/
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Nicht aufgenommen wurden in diese Übersicht die rein auf den Schisport ausgerichteten Schulen. 
Quelle: http://www.bewegung.ac.at/index.php?id=114 

Über die Landesradsportverbände erfolgt die Befürwortung dieser Trainer im Aufnahmeprozess 
der Radsportler und Ziel des ÖRV ist über die Genehmigung/Befürwortung der LRVs nur Trainer 
mit gültiger Trainerjahreslizenz einzusetzen.  

Die anderen Schulen (nicht grau unterlegt) haben einen sportlich allgemein ausgerichteten 
Schwerpunkt mit „normaler“ Schuldauer und berücksichtigen die speziellen leistungssportlichen 
Anforderungen wie Freistellungen für Wettkämpfe, Trainingskurse, Tagestrainingszeiten etc. nicht 
oder weniger. 

 

Mit folgenden Schulen bzw. Bundeseinrichtungen gibt es – ungeachtet der vorhergehenden 
Feststellung - eine engere radsportliche Kooperation: Sport-BORGs Klagenfurt, Graz, Linz, 

1 BORG / i-NOVA BHAS Jennersdorf – www.borg-bhas-jennersdorf.at Jennersdorf B 

2 BORG f. LSpo Oberschützen – www.gym-os.at  Oberschützen B 

3 HAK II f. LSpo – www.hak-stegersbach.at Stegersbach B 

4 BG/BRG Lerchenfeld – www.bglerchenfeld.at Klagenfurt K 

5 BORG f. LSpo Klagenfurt – www.borg-klu.ac.at Klagenfurt K 

6 BORG f. LSpo Spittal – www.borg-spittal.at Spittal a/d Drau K 

7 
BG/BRG Maria Enzersdorf – www.sportgymnasium.at 

Maria 
Enzersdorf 

NÖ 

8 BORG f. LSpo ÖLSZ – www.oelsz.at/ Südstadt NÖ 

9 HAS f. LSpo – www.oelsz.at/ Südstadt NÖ 

10 BORG f. LSpo St. Pölten – www.borglsp-stpoelten.ac.at St. Pölten NÖ 

11 HAS/HAK f. LSpo St. Pölten – www.borglsp-stpoelten.ac.at St. Pölten NÖ 

12 BG/BRG Sankt Pölten – www.bgstpoelten.ac.at St. Pölten NÖ 

13 BORG Wiener Neustadt – www.borg2700.at Wr. Neustadt NÖ 

14 BG Wiener Neustadt – www.bgzehnwn.ac.at Wr. Neustadt NÖ 

15 BORG f. LSpo Linz – www.borglinz.at Linz OÖ 

16 HAS f. LSpo Linz – www.hak-linz.at Linz OÖ 

17 BG/BRG Linz – www.georgvonpeuerbach.at Linz OÖ 

18 BRG Wels – www.brgwels.at Wels OÖ 

19 BG/BRG (HIB) Saalfelden – www.gymnasium-saalfelden.at Saalfelden S 

20 „Sport-Realgymnasium Salzburg“ – www.borg-akad.salzburg.at Salzburg S 

21 BORG „Salzburg-Nonntal“ www.borgnonntal.at Salzburg S 

22 ORG f. LSpo “Christian Doppler Gymnasium”  www.cdgym.at Salzburg S 

23 HAK II f. LSpo Salzburg – www.hakzwei.salzburg.at Salzburg S  

24 BORG f. LSpo Graz – www.borg-graz.ac.at Graz ST 

25 HAS/HAK f. LSpo – www.hak-graz.at Graz ST 

26 BG/BRG (HIB) Graz Liebenau – www.hibgraz.asn-graz.ac.at Graz ST 

27 BORG f. LSpo Monnsberger Graz – www.borg1.at Graz ST 

28 BORG Hartberg – www.gym-hartberg.ac.at Hartberg ST 

29 BORG Hieflau – www.borg-eisenerz.at Hieflau ST 

30 BG/BRG Innsbruck – www2.bg-reithmann.tsn.at Innsbruck T 

31 BORG f. LSpo Innsbruck – www.borg-ibk.tsn.at Innsbruck T 

32 HAK/HAS f. LSpo Innsbruck – www.hak-ibk.tsn.at Innsbruck T 

33 BORG Lienz – www.borg-lienz.at Lienz T 

34 BRG Dornbirn – www.brg-schoren.ac.at Dornbirn V 

35 BORG f. LSpo Dornbirn – www.sg-dornbirn.ac.at Dornbirn V 

36 BORG f. LSpo Wien 3 – www.ballsportgymnasium.at Wien, 1030  W 

37 HAS/HAK f. LSpo Wien10 – www.bhakwien10.at Wien, 1100 W 

38 BG Wien 14 Astgasse – www.astgasse.net Wien, 1140 W 

39 BORG f. LSpo Wien 16 – www.g16.at Wien, 1160 W 

40 BRG f. Mädchen Wien 17 – www.parhamer.at  Wien, 1170 W 

41 BORG f. LSpo Wien 20 – www.borg20.at Wien, 1200 W 

http://www.borg-bhas-jennersdorf.at/
http://www.ergoschoolrace.at/
http://www.hak-linz.at/
http://www.bgzehnwn.ac.at/
http://www.brgwels.at/
http://www.borg-spittal.at/
http://www.sportgymnasium.at/
http://www.borg1.at/
http://www.gymnasium-saalfelden.at/
http://tinyurl.com/zppu984
http://www.borglsp-stpoelten.ac.at/
http://www.bgstpoelten.ac.at/
http://www.bike09.at/
http://www.hak-graz.at/
http://www.oelsz.at/
http://www.oelsz.at/
http://www.georgvonpeuerbach.at/
http://www.astgasse.net/
http://www.g16.at/
http://www.hibgraz.asn-graz.ac.at/
mailto:aus.fortbildung@radsportverband.at
http://www.hakzwei.salzburg.at/
http://tinyurl.com/zd7l27p
http://www.borg-ibk.tsn.at/
http://www.bhakwien10.at/
http://www.borg-graz.ac.at/
http://www.gym-hartberg.ac.at/
http://www.borglinz.at/
http://www.borg2700.at/
http://tinyurl.com/hvrskn5
http://www.gym-os.at/
http://www.brg-schoren.ac.at/
http://www.borg-akad.salzburg.at/
http://www.oelsz.at/
http://www.lizenz.nada.at/online2/login/nadaat/index.php
http://www.borg-eisenerz.at/
http://www.borgnonntal.at/
http://www.borg20.at/
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St. Pölten, Wien Maroltingergasse, Oberschützen und Liese-Prokop-Privatschule in der Südstadt 
(hier erfolgt aufgrund der Nähe zum Ferry-Dusika-Radstadion langfristig eine Konzentration auf 
den Bahn-Nachwuchs, auch die spartenübergreifende Grundausbildung mit BMX ist hier leichter 
zu realisieren). 

Die Bedeutung der Schulen für den Radsport ist nicht zu unterschätzen, eine Verankerung des 
Radsports als Schulsportart muss daher angestrebt werden. Radsparten, die nicht den 
öffentlichen Straßenverkehr nicht tangieren und ohne Einschränkungen z.B. durch die StVO 
ausgeübt werden können - also MTB, BMX, Quer, Bahn, etc. -, erleichtern diesen Schritt. 
Zusätzlich wird schon im Anfänger- und Aufbautraining als positiver Effekt erreicht, dass diese 
Radsparten die Schnelligkeit sowie technische und koordinative Fertigkeiten sehr gut schulen. 
Diese Fähigkeiten müssen bei der Berufung in einen Nationalkader bereits auf einem hohen Level 
zur Verfügung stehen. 

Durch verschiedene radfahrerische Schulaktionen bei Schulland- oder Sportwochen oder durch 
Rad-gruppen in der Ganztagsbetreuung (mit Vereinstrainerunterstützung) kann aus der Vielzahl 
der Teilnehmer auch Nachwuchs für die Radsportvereine gewonnen werden. 

Nachwuchs-/Talentsuche: 

In der Sparte MTB wird seit 2011 vom Bikeclub Stattegg (http://www.bike09.at/) die Jugend-EM-
MTB organisiert. In diesem Projekt werden Kinder und Jugendliche vom Kindergarten weg über 
die Schulen im Rahmen geförderter Projekte zum Radsport bewegt. 

Das Projekt „Kids on Bike“ soll sowohl im Breiten- als auch im Leistungssportbereich 
erfolgslimitierende Schwachpunkte beseitigen und die in der leistungssportlichen Laufbahn 
bestehenden Transferhürden überwinden helfen. 

 

Kinder und Jugendliche, die nach dem Erlernen des Radfahrens über die breitensportliche 
Orientierung hinweg in Richtung planmäßiges Training und Leistung gehen wollen, finden zuerst 
in den regionalen Vereinen und dann in Regionalstützpunkten und Landeskadern (siehe Modell 
Steiermark, Seite 10) ihr Trainings- und Betreuungsumfeld. 

http://www.borg-lienz.at/
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ÖRV Nachwuchsplan-MTB: 
 

Modul 1 - Radfahren in Kindergarten und Volksschule 
Kinder im Alter von 3 bis 10 Jahren 
Erlernen der Kulturtechnik Radfahren. Spielerisches Radfahren aller Kinder im regulären 
Unterricht und/oder in der Nachmittagsbetreuung. 
 

Modul 2.1 - Vereinsarbeit auf breiter Basis 
Kinder im Alter von 5 bis 10 Jahren 
Allgemeines Radtraining in spielerischer Form zum Erlernen der Grundlagen der Fahrtechnik. 
Allgemeine sportmotorische Ausbildung im Turnsaal im Winterhalbjahr. 
 

Modul 2.2 - Vereinsarbeit mit Wettkampforientierung 
Kinder ab 7 Jahren (U9, U11, U13) 
Spezifisches (aber nicht rein spartenspezifisches!) Radtraining in den jeweiligen Disziplinen und 
Teilnahme an Wettkämpfen. Allgemeine sportmotorische Ausbildung im Turnsaal im 
Winterhalbjahr und polysportives Training innerhalb von Wintersportarten. 
 

Modul 3 - Regionale Nachwuchsmodelle 
Kinder/Jugendliche ab 11 Jahren (U13, U15, U17) 
Vereinsübergreifende Zusatzbetreuung der Nachwuchstalente einer Region in Training und 
Wettkampf als Impulssystem für die weitere Arbeit in den Vereinen. Vorbereitende Technik-
schulung in der allgemeinen Athletik. In Lehrgängen radspartenübergreifendes Techniktraining. 
 

Modul 4 - Landeskader 
Jugendliche ab 13 Jahren (U15, U17) 
Landesweite Zusatzbetreuung der Nachwuchstalente eines Bundeslandes in Trainingskursen (mit 
radspartenübergreifenden Trainingsschwerpunkten) und ausgewählten hochwertigen 
Wettkämpfen. Überprüfung der Nachwuchssportler im Hinblick auf die Leistungssporttauglichkeit 
unter Berücksichtigung des biologischen Alters und Testung motorischer Fähigkeiten. 
Technikschulung in der allgemeinen Athletik (Kniebeuge und andere Hebetechniken). 
 

Modul 5 - ÖRV Jugend-Nationalkader 
Jugendliche ab 13 Jahren (U15, U17) 
Bundesweite Zusammenfassung der besten Nachwuchstalente Österreichs in Trainingskursen 
und ausgewählten internationalen Wettkämpfen. Etablierung eines Systems zur Abschätzung 
zukünftiger Potenziale eines jeden Kadermitgliedes abseits aktueller Rennergebnisse. 
Weiterführung der Technikschulung allgemeine Athletik und Einstieg ins spezielle Krafttraining 
 

Modul 6.1 - Weiterführende Einrichtungen 

• ÖRV Nationalkader Junioren, U23, Elite 

• Profiteams 

• ÖRV/LRV Regional- und Spezialtrainersystem 

• LRV Landesleistungszentren 

• ÖRV Bundesleistungszentrum 
 

Modul 6.2 - Übergreifende Themen 

• Trainerausbildung und Trainerfortbildung 

• Kompetenzzentren und Partnerschulen 

• Trainingszentren mit ÖRV-zertifizierter Infrastruktur 

• Bike-Pool 

• Nationale Rennserien 

In den Vereinen und LRVs müssen also die konditionellen und koordinativen Grundlagen für ein 
Leistungssporttraining in den Nationalkadern geschaffen werden, wobei eine möglichst lange 
sparten- und disziplinenoffene Ausrichtung sinnvoll ist. Kann dies nicht durch vereinseigene 
Trainer sichergestellt werden, müssen zumindest für Trainingskurse und Lehrgänge Trainer 
anderer Radsparten und/oder z.B. spezielle Konditionstrainer für das Krafttraining zugezogen 
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werden.  

Beispiel für LRV-Struktur und Stützpunkte anhand Einteilung des LRV-Steiermark: 
 
 

 

Landesleistungszentrum Radsport 
(MTB-Straße) Deutschlandsberg 

 

 
 

 

 Schulpartner 
NLZ 
Steiermark 

 

 

 
     

LRV 

Regionalstützpunkt 

Birkfeld 

 
LRV 

Regionalstützpunkt 

Knittelfeld 

 
LRV 

Regionalstützpunkt 

Graz 

 
LRV 

Regionalstützpunkt 

Stattegg 

 

Durch diese Aufteilung soll eine individuelle Betreuung innerhalb der Steiermark gewährleistet 
werden. Die Regionalstützpunkte sind Anlaufstellen für alle Sparten des LRV Steiermark. Durch 
diese Vernetzung und Optimierung der Ressourcen, können auch kleinere Vereine und einzelne 
Sportler vom Trainingsangebot dieser Stützpunkte profitieren. Die Regionalstützpunkte wurden für 
den LRV Steiermark intern geschaffen und dienen der Heranführung an das 
Landesleistungszentrum Radsport. 

Ein weiteres Musterprojekt im Bereich Schulkooperationen nennt sich Ergo-School-Race und wird 
in den Bundesländern Wien, NÖ, OÖ, Burgenland, Steiermark und Tirol seit ca. 2010 mit ständig 
steigenden Teilnehmerzahlen umgesetzt. Ziel dieser Schulaktionen ist es, den Nachwuchs im 
Radsport zu sichern, Talente zu finden und sicheres Radfahren zu erlernen. 
http://www.ergoschoolrace.at/  

Übergang vom Nachwuchs zur Elite: 
Für die jungen Radsportler stellt der Schritt von der Juniorenkategorie bis zur Etablierung im 
Elitebereich die wohl schwierigste Phase der sportlichen Entwicklung dar. Zahlreiche Faktoren wie 
z.B.: 
 

• Konsolidierung des Leistungsniveaus 

• Heranführung an die Erfordernisse des Spitzenradsports 

• sukzessive Steigerung der Trainingsumfänge 

• Abschluss der Primärausbildung 

• Ableistung des Präsenzdienstes (m) 

• materielle Abhängigkeit  

• aufgrund hoher Trainingsumfänge kaum Möglichkeit einer geregelten (Teilzeit-)Arbeit 
 

erweisen sich als limitierende Größen und eine dieser Transferhürden bedeutet nur allzu oft das 
Ende spitzensportlicher Ambitionen. Am Ende der jeweils wichtigen Übertritte in die nächsthöhere 
Kategorie von U17 zu den Junioren, von dort zur U23 und von dieser zur Elite, müssen viele 
kleine und größere Faktoren zusammenspielen und übereinstimmen, um den Übergang in die 
nächste Kategorie zu meistern, ohne an einer oder mehreren der diversen Transferhürden zu 
scheitern. 

Für die Karriere nach dem Sport versucht der ÖRV, in Zusammenarbeit mit seinen Sponsoren 
bzw. verstärkt auch mit der vom Sportministerium geförderten Aktion Karriere danach „KADA“ 
(http://www.kada.co.at/), eine Basis für die anschließende berufliche Laufbahn zu schaffen. 

http://www.hak-ibk.tsn.at/
http://www.kada.co.at/
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III. Trainingsmethodischer Rahmen der Trainingsinhalte, -umfänge 
und –intensitäten der Stufen im langfristigen Leistungsaufbau 

Das Ziel des Österreichischen Radsportverbandes ist, für alle Nachwuchskategorien den Rahmen 
eines systematischen Trainings- und Leistungsaufbaues vorzugeben. Die Vorgaben richten sich 
nicht nur generell auf das radspezifische Training, sondern umfassen auch Richtlinien in den 
Bereichen der allgemeinen sportlichen Basisausbildung, der physischen Voraussetzungen zu 
einer erhöhten Belastungsverträglichkeit und des Krafttrainings. 

Das Stufenprogramm zielt darauf ab, folgende Punkte in das Nachwuchstraining zu 

implementieren:  

• eine vielseitige, sportartorientierte aber spartenübergreifende Basisausbildung 

• einen systematischen, den Alterskategorien entsprechenden, Leistungsaufbau  

• einen zeitgerechten Technikerwerb und die erforderliche körperliche Belastbarkeit für 
ein spezielles Training der konditionellen Fähigkeiten  

• eine frühzeitige Schulung der koordinativen Fähigkeiten 

• ein altersgerechtes und zunehmend spezifischer werdendes Trainings - und 
Wettkampfsystem 

 

Es beinhaltet folgende Ausbildungsstufen: 

• Grundausbildung U13 

• Grundlagentraining U15 

• Aufbautraining U17 

• Anschlusstraining Jun 

Die Gesamttrainingsbelastung muss systematisch geplant und aufgebaut werden, eine zu frühe 
Spezialisierung oder das Weglassen einzelner Komponenten kann aufgrund Überlastungen, 
nachlassender Motivation etc. einen früheren Ausstieg aus dem Hochleistungssport oder das 
Stehenbleiben auf einem Leistungsniveau bedeuten. 

Im Nachwuchstraining Radsport müssen, in den jungen Jahren, die Faktoren Technik, 
Schnelligkeit, koordinative Fähigkeiten und Kraft weitaus höher gewichtet werden, als der 
Ausdaueranteil. Ab dem 15. Lebensjahr nimmt dann der Ausdaueranteil stetig auf Kosten der 
Schnelligkeit zu bis zu einem Maximum von rund 60%. 

 
Quelle: Nachwuchskonzept Swiss Cycling, 2012 

Diese Gewichtung im Swiss-Cycling-Nachwuchskonzept verdeutlicht die Bedeutung des 
radsparten-übergreifenden Trainingsbeginns vor allem in den ersten zwei Ausbildungsstufen, mit 
fahrtechnischen und spielerischen Übungen am MTB, BMX-Rad etc., dem allgemeinen 
Athletiktraining und den vorbereitenden Übungen für das spezielle Krafttraining. Im Swiss-Cycling-
Nachwuchs sind gemeinsam geführte Kader mit erst späterer Spartenspezialisierung (ab U17) 
vorgesehen. 

50%
40%

30%
20% 20%

25%

20%
20%

20% 20%

25%
40%

50%
60% 60%

0%

20%

40%
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U13 U15 U17 Jun U23

Technik/Schnelligkeit Kraft Ausdauer
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In der Grundausbildung und im Grundlagentraining ist technisch hochwertiges und damit teures 
Radmaterial auf Karbonbasis mit Aerolaufrädern und Leistungsmesssystem nicht erforderlich. 

Ein mit geringem Aufwand steuerbares und vielseitiges Training nach - wo nötig - HF-Vorgaben 
und Trainingsumfängen ist nicht nur absolut ausreichend, sondern auch einer frühen 
Technikabhängigkeit mit hohen finanziellen Belastungen vorzuziehen. 

1. Grundausbildung = Anfängertraining 

In der Grundausbildung (Altersklasse U13) gilt es, bei den Kindern das Interesse für eine 
radsportliche Betätigung zu wecken und sie für ein regelmäßiges sportliches Training und 
Wettkämpfe zu motivieren. 

Um die Kinder an die sportliche Tätigkeit mit dem Fahrrad heranzuführen, genügt einfachstes 
Fahr-radmaterial. 

Schwerpunkt der Grundausbildung ist ein vielseitiges allgemeines Ausbildungsprogramm zur 
Entwicklung: 

 

• der koordinativen Fähigkeiten (Gymnastik, Spiele und Gewandtheitsschulung) 

• der konditionellen Fähigkeiten mit allgemeinen Mitteln (Zirkeltraining, Lauf, Langlauf, 
Skilauf, Schwimmen, allg. athletische Ausbildung, allgemeines Krafttraining und 
vorbereitende Übung-en zum Erlernen der richtigen Technik LH-Kniebeuge usw.) 

• der konditionellen Fähigkeiten mit speziellen - aber nicht rein disziplinspezifischen - 
Mitteln (Radtraining auf der Bahn/BMX/Halle), im Gelände und/oder auf der Straße, um 
auch koordinative Fähigkeiten gezielter zu schulen. 

Ein Großteil der sportlichen Aktivitäten findet in der Schule und in den Sportvereinen statt, die 
sportliche Affinität der Eltern hat hier großen Einfluss auf die sportliche Grundausbildung und 
generell auf die Einstellung zu Bewegung und Sport. 

Das allgemeine Training hat gegenüber dem speziellen Training eindeutig den Vorrang und muss 
vor allem technische und spielerische Komponenten beinhalten. Das Training soll aufgelockert, 
spaßbetont und kindgemäß sein, ebenso die Wettkämpfe. 

Eine ständige und sachkundige Trainingsbetreuung muss durch vom Radsportverein beigestellte 
Übungsleiter, Instruktoren und Trainer und speziell auch durch die zu Übungsleitern (D1-Trainer) 
im Radsport aus- und fortgebildeten Lehrern sichergestellt werden. 

In der Sparte BMX ist der Schwerpunkt auf das frühzeitige Erlernen der Grundtechniken des BMX-
Sports zu legen. Dabei erfolgt das Training nur im motorischen Bereich. Aufgrund des speziellen 
Wettkampfangebots wird schon ab dem Alter von 5 Jahren eine Teilnahme an möglichst vielen 
regionalen Rennen und Meisterschaften (Landesmeisterschaften) angestrebt. 

2. Grundlagentraining 

Es umfasst den U15-Kader und reicht mit seinen Schwerpunkten weiter in den U17 Kader. Das 
Training beinhaltet gleiche Schwerpunkte wie in der Grundausbildung, wobei jedoch der Anteil am 
Radtraining (sportspezifisches Training, aber spartenübergreifend) kontinuierlich, der Altersgruppe 
entsprechend, angepasst wird. 

Die Schwerpunkte der spezifischen Ausbildung in den angeführten Sparten liegen vorrangig in 
einer spartenoffenen Technikschulung, der Schulung der motorischen und koordinativen 
Fähigkeiten und einer Entwicklung der Schnelligkeit.  
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Ein Gewöhnen an ein regelmäßiges Training an mehreren Tagen der Woche ist ein weiterer 
wichtiger Aspekt dieser Trainings- und Entwicklungsphase, ebenso der Einstieg in das 
Athletiktraining (mit speziellem Krafttraining). Erste taktische Grundprinzipien und das 
Wettkampfreglement werden vermittelt. Gemeinsame Trainingskurse der Sparten ermöglichen ein 
abwechslungsreiches Training verschiedener Fähigkeiten und eine abwechslungsreiche 
Technikverbesserung. 

In den Sparten werden - zusätzlich zu den oben angeführten - folgende Schwerpunkte gesetzt: 

Sparte Rennrad/Straße: 
Primäre Aufgabe ist die Entwicklung der spezifischen technischen Grundfertigkeiten: 

• Entwicklung einer variabel verfügbaren Grundposition am Sportgerät 

• Ausbildung der Grundfertigkeiten des Straßenradsports 

• Vermittlung und Ausprägung der Sicherheit im öffentlichen Straßenverkehr durch 
gezielte Verkehrserziehung 

 

Sparte Bahn: 
Primäre Aufgabe ist die Entwicklung der spezifischen technischen Grundfertigkeiten: 

• Ausbildung der Grundfertigkeiten des Bahnradsports 
o Gewöhnung an die starre Übersetzung (Beschleunigen/Abbremsen) 
o Bes. Verhaltensregeln im Bahnradsport (Vorbeifahren, Schwenken, …) 
o Befahren der Steilkurven 

 

Weitere Aufgaben sind die Entwicklung der konditionellen Fähigkeiten: 

• Befahren der Steilkurven über mehrere Runden 

• Beginn einer gezielten Förderung im Kurzzeitbereich (besonders wichtig für den 
Omnium-Bewerb), dazu gehören neben der Kraft auch die Schnelligkeit und Motorik 
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Sparte MTB:  
Primäre Aufgabe ist die Entwicklung der spezifischen technischen Grundfertigkeiten: 

• Entwicklung einer variabel verfügbaren Grundposition am Sportgerät 

• Entwicklung der technischen Voraussetzungen für das Befahren von Geländeabschnitten 
mit unterschiedlichem Profil und wechselnden Untergrundverhältnissen den 
Wettkampferfordernissen angepasst 

• Üben von Elementen welche für die spezifische Technik am Mountainbike vorteilhaft sind 
(Pump Track Elemente, Downhill-Elemente, Trial,...) 

• Ausbildung der Grundfertigkeiten des Straßenradsports 
 

Sparte BMX:  
Primäre Aufgabe ist die: 

• Festigung der Grundtechniken 

• Ausprägung der motorischen Fähigkeiten 

• rasche Adaption auf fremde Strecken (Wettkämpfe und TL auf möglichst vielen Strecken) 

• Ausbildung der Grundfertigkeiten des Bahnsports und des Straßenradsports 
 

Zur Entwicklung der konditionellen Fähigkeiten richtet sich das Training aller Sparten auf: 

• Beginn der Entwicklung des Grundlagenausdauerniveaus 

• Beginn des Athletiktrainings: Einführung in die wichtigsten sportartspezifischen Kraft-
trainingsübungen (Tiefkniebeuge, Frontkniebeuge, Kreuzheben, Umsetzen, Reißen - auch 
nach Schema des ÖSV-Kraftpass) mit der Schulung der diese Techniken vorbereitenden 
Übungen  

• Fortsetzung der Ausprägung koordinativer Fähigkeiten 

• Kennenlernen spezifischer Trainingsmittel (Rad, Ergometer, Rolle) sowie semispezifischer 
Mittel (Skitouren, Lauf, Langlauf) 

• Wettkampftätigkeit 

Beim Wechsel von der Kategorie U15 zur Kategorie U17 muss neben den fahrtechnischen 
Fertigkeiten auch die technische Basis des allgemeinen und speziellen Athletiktrainings auf 
hohem Niveau ausgebildet und stabil verfügbar sein. Auch das familiäre und schulische Umfeld 
muss eine geregelte Trainings- und Wettkampfteilnahme ermöglichen und fördern. Ein ebenfalls 
wesentlicher Aspekt in dieser Zeit sind körperliche Umstellungen und Anpassungen in der 
Pubertät. 

3. Aufbautraining 

Das Aufbautraining betrifft vorrangig den U17-Kader. Die radsport- und spartenspezifische 
Ausbildung tritt in den Vordergrund: 
 

• Forcierung des Grundlagenausdauertrainings und höherer Umfang an Radtraining durch 
längere Strecken im Training und Wettkampf 

• Techniktraining steht bei der Mehrzahl der Trainingseinheiten weiterhin im Vordergrund 

• Beibehaltung eines hohen Anteils an allgemeinen Trainingsmitteln 

• Ausbau des Krafttrainings, Optimierung der Ausführung der wichtigsten sportart-
spezifischen Krafttrainingsübungen 

• Weiterführung und Verdichtung des WK-Systems 

• weiterhin Nutzung aller Radsportsparten (Bahn, BMX, Straße, MTB & Cross) für eine 
große Vielfalt und Vermeidung einer frühzeitigen Spezialisierung, vor allem auch bei 
Trainingslehrgängen 

• Vermittlung fortgeschrittener technischer und taktischer Kenntnisse 

• allmähliche Hinwendung zur Spezialdisziplin, Erkennen der Stärken des Sportlers, aber 
keine einseitige Wettkampfbeteiligung  

• Maßnahmen zur Kenntnis der Vorteile der sportgerechten Ernährung 

Dabei wird eine enge Zusammenarbeit von Heim- und Auswahltrainern (LRV, ÖRV) erwartet. 
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Zur Realisierung der verschiedensten Trainingsformen ist 5-maliges Training pro Woche im 
Aufbautraining notwendig. Frühestens ab diesem Zeitpunkt ist die Verwendung von 
Leistungsmessgeräten zur Trainingssteuerung sinnvoll, es ist aber auch der finanziell belastende 
Aspekt zu beachten und ein systematisches Training ist sehr gut weiterhin über HF und das 
persönliche Empfinden steuerbar. 

Folgende Schwerpunkte werden in den Sparten gesetzt: 

Sparte Rennrad/Straße: 
Hauptaufgabe ist die Weiterführung der allgemeinen sportlichen Entwicklung unter 
Berücksichtigung der Wettkampfstruktur im Straßensport und die Nutzung des Trainingsmittels 
Cross und Bahn in der Vorbereitungsperiode. 

 

Sparte Bahn:  
ähnliche Schwerpunkte wie auf der Straße, jedoch mit einer wichtigen Ergänzung: 

− Forcierung auch der Leistungen im Kurzzeitbereich (Schnelligkeit und Motorik) 
 

Sparte MTB: 
Hauptaufgabe ist die Weiterführung der allgemeinen sportlichen Entwicklung unter 
Berücksichtigung der Wettkampfstruktur MTB: 

− Weiterführung und Verdichtung des WK-Systems MTB/Straße 

− Nutzung des Trainingsmittels Cross in der Vorbereitungsperiode 
 

Sparte BMX:  

Die technische Ausbildung wird fortgeführt. Neben der weiteren Entwicklung von 
Grundlagenausdauer und Motorik wird spezifisches Krafttraining eingesetzt. 

− Optimierung der Grundtechniken 

− Optimierung der Starttechnik 

− Heranführen an die Anforderungen des Supercross-Formates (8-m-Starthügel, Pro-
Section) 
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Beim Wechsel von der U17 zu den Junioren kommen zu den sportlichen Transferhürden spezielle 
Umfeldfaktoren wie etwa ein Eintritt ins Arbeitsleben, weitere körperliche Veränderungen oder 
Beziehungen hinzu, die zusätzlich das regelmäßige Leistungssporttraining erschweren. 

4. Anschlusstraining 

Die Kategorie Junioren zählt in den Bereich des Anschlusstrainings. In diesen zwei Jahren der 
Entwicklung soll der Anschluss an das internationale Niveau erreicht und auch Saisonhöhepunkte 
in die Trainingsplanung aufgenommen werden. Diese Saisonhöhepunkte liegen definitiv bei 
internationalen Großveranstaltungen und sind vor allem die Europameisterschaft und die 
Weltmeisterschaft. Das sportartspezifische Training wird in dieser Kategorie weiterhin ausgebaut, 
das spezifische Krafttraining intensiviert und die Sportler an das Training mit maximalen Lasten 
herangeführt. 

In den Sparten Straße und Bahn müssen folgende Fähigkeiten und Fertigkeiten in dieser Phase 
verbessert und ausgebaut werden: 
 

• Umfassende Erhöhung der Gesamtbelastung im physischen Bereich 

• Spezialisierung im technischen Bereich der jeweiligen Sparte 

• Eine Erhöhung der Wettkampfanzahl pro Saison und eine Teilnahme an Wettkämpfen in 
anderen Radsportdisziplinen zur Verbesserung der spezifischen Leistungsfähigkeit 

• Spezialisierung in den vorgegebenen Trainingsprogrammen und Trainingsmitteln 

• Zentrale Trainingslehrgänge und Wettkampfentsendungen der bestehenden Kader 

• Ausbau der taktischen Fähigkeiten im mannschaftlichen Bereich 

• Erweiterung der Ernährungsmaßnahmen 

• Vorbereitung auf einzelne Jahreswettkampfhöhepunkte wie EM und/oder WM 
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In der Sparte MTB umfasst das Anschlusstraining folgende Maßnahmen: 
 

• weitere Ausprägung der wettkampfspezifischen Technik bis hin zur Feinform 

• Ausbau der Grundlagenausdauer sowie der wettkampfspezifischen Fähigkeiten 

• Weiterführung und Intensivierung des allgemeinen Krafttrainings 

• Spezifisches Krafttraining mit Reaktivkrafttraining 

• Spezifische Ausprägung der Fähigkeiten in Abhängigkeit von der Wettkampfstruktur MTB 

• Umsetzung aller erworbenen Fähigkeiten und Fertigkeiten in wettkampfspezifische 
Bewegungsabläufe, welche situativ variabel verfügbar sein müssen 

• Eventuell Einsatz von Wettkämpfen in anderen Radsparten, begleitender Einsatz Straßen-
Wk oder Cross/Quer (vor allem als Vorbereitung in der Wintersaison) 

 
In der Sparte BMX werden im Anschlusstraining folgende Schwerpunkte gesetzt:  

 

• Optimierung der Fahrtechnik 

• Optimierung der Starttechnik 

• Spezifisches Krafttraining mit Reaktivkrafttraining 

• Festigung der für das Supercross-Format (olympisch) spezifischen technischen und 
mentalen Fähigkeiten 

• Ausbau der Grundlagenausdauer 

Beim Übertritt von den Junioren zur U23 stehen an nicht sportlichen Faktoren ein Schul- oder 
Lehrabschluss, der Wehrdienst, der Beginn des Arbeitslebens, des Studiums, oder Ähnliches an. 
Die erforderlichen hohen Trainingsumfänge erschweren bzw. verhindern eine geregelte Arbeit 
zum „Broterwerb“. Die Verpflichtung bei einem in- oder ausländischen Team, das internationale 
Rennen bestreitet, erfordert schon davor ausgezeichnete sportliche Leistungen, diese sind auch 
vermehrt mit höherem finanziellem Aufwand verbunden.  
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5. Belastungskennziffern des Stufenprogramms 

Über die Stufenprogramme wird ein systematischer langfristiger Trainingsaufbau gewährleistet. 
Die angegebenen Richtzahlen für die Trainingsumfänge gelten als Rahmen, können also sowohl 
über- als auch unterboten werden, jedoch sollten die Steigerungsraten von Altersklasse zu 
Altersklasse eingehalten werden. Diese Steigerungsraten sollten von einem Jahr zum Nächsten in 
einem Bereich von 10-20% liegen. Speziell bei Früh- oder Spätentwicklern ist die richtige 
Einschätzung der Leistung im langfristigen Leistungsaufbau ein wichtiger Teil der Trainerarbeit. 

5.1. Straße/Bahn – m 
 

Kaderstufe Alter 
Anzahl 
TE/W 

T-Umfang 
Std. 

Spez. 
T. –  
Std 

Allg. T. 
– Std 

Gesamt
- km 

WK-km 
% 

Rad 
% 

Allg. 
% WK 

km 
km/h 

Einsteiger 9-12 2-3 250 100 150 2 500 250 40% 60% 10% 25 

U15/1 13 2-4 340 180 160 4 500 700 53% 47% 16% 25 

U15/2 14 3-4 390 270 120 7 500 900 69% 31% 12% 28 

U17/1 15 4-5 470 370 100 11 000 1 600 79% 21% 15% 30 

U17/2 16 5 560 470 90 14 000 2 000 84% 16% 14% 30 

Jun./1 17 5-7 630 550 80 17 000 3 000 87% 13% 18% 31 

Jun./2 18 5-7 670 600 70 19 000 4 000 90% 10% 21% 32 

U23 1.J. 19 6-8 770 690 80 21 850 4 800 90% 10% 22% 32 

 

5.2. Straße/Bahn – w 
 

Kaderstufe Alter 
Anzahl 
TE/W 

T-Umfang 
Std. 

Spez. 
T. –  
Std 

Allg. 
T.Std 

Gesamt
- km 

WK-km 
% 

Rad 
% 

Allg. 
% WK 

km 
km/h 

Mäd.U14/1 12 2-3 250 100 150 2 500 250 40% 60% 10% 25 

Mäd.U14/2 13 2-3 310 150 160 3 750 550 48% 52% 15% 25 

Mäd.U17/1 14 3-4 370 230 140 6 210 850 62% 38% 14% 27 

Mäd.U17/2 15 4-5 440 300 120 8 400 1 200 68% 27% 14% 28 

Mäd.U17/3 16 5-6 500 400 100 11 600 1 500 80% 20% 13% 29 

Jun./1 17 5-7 560 470 90 14 100 2 300 84% 16% 16% 30 

Jun./2 18 6-7 610 530 80 16 430 2800 87% 13% 17% 31 

Frauen 1.J. 19 6-8 700 610 92 18 900 3360 87% 13% 18% 31 

 
Jahresumfänge Straße/Bahn 

 
Diagramm 1 zu Tab. 5.1 u. 2: Jahresumfang in h u. km, TE/Woche U15 bis 1.J-U23 im langfristigen Aufbau; 
Sparte Straße/Bahn
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5.3. MTB – m 
 

Kaderstufe 
Alter Anzahl T-Umfang allg.Tr. spez.Tr.+ WK spez.Tr.+ WK Technik-Tr. 

 TE/Woche h h Straße (h) Gelände (h) h 

Einsteiger 9-12 2-3/4-6h 150 50 (33%)  50 (33%) 50 (33%) 

U15 (1. Jahr) 13 2-4/7h 340 110 (32%) 60 (16%) 60 (16%) 110 (32%) 

U15 (2. Jahr) 14 3-4/8h 400 110 (28%) 90 (22%) 90 (22%) 110 (28%) 

U17 (1. Jahr) 15 4-5/9-10h 470 110 (23%) 140 (30%) 140 (30%) 80 (17%) 

U17 (2. Jahr) 16 4-6/11h 560 110 (20%) 190 (34%) 180 (32%) 80 (14%) 

Junioren (1. Jahr) 17 5-7/13h 660 110 (17%) 250 (38%) 240 (36%) 60 (9%) 

Junioren (2. Jahr) 18 6-8/15h 770 110 (14%) 300 (39%) 310 (40%) 50 (7%) 

U23 (1. Jahr) 19 7-9/17h 860 110 (13%) 340 (40%) 370 (43%) 40 (4%) 

 

5.4. MTB – w 
 

Kaderstufe 
Alter Anzahl T-Umfang allg.Tr. spez.Tr.+ WK spez.Tr.+ WK Technik-Tr. 

 TE/Woche h h Straße (h) Gelände (h) h 

Einsteiger 9-12 2-3/4-6h 150 50 (33%)  50 (33%) 50 (33%) 

U15 (1. Jahr) 13 2-4/7h 340 110 (32%) 60 (16%) 60 (16%) 110 (32%) 

U15 (2. Jahr) 14 3-4/8h 400 110 (28%) 90 (22%) 90 (22%) 110 (28%) 

U17 (1. Jahr) 15 4-5/9h 450 100 (23%) 135 (30%) 135 (30%) 80 (17%) 

U17 (2. Jahr) 16 4-6/11h 520 100 (20%) 180 (34%) 165 (32%) 75 (14%) 

Juniorinnen (1. Jahr) 17 5-7/12h 580 100 (17%) 220 (38%) 210 (36%) 50 (9%) 

Juniorinnen (2. Jahr) 18 6-8/13h 640 90 (14%) 250 (39%) 255 (40%) 45 (7%) 

U23 (1. Jahr) 19 7-9/15h 700 90 (13%) 280 (40%) 300 (43%) 30 (4%) 

 
Jahresumfänge MTB 

 
 

Diagramm 1 zu Tab. 5.3 u. 4: Jahresumfang in h, TE/Woche für Einsteiger bis 1.J.-U23 im langfristigen 
Aufbau; Sparte MTB 
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5.5. BMX – m 
 

Kaderstufe 
Alter WK Technik a.a.A. KaM. K1 SN WSN SB EB G1 

 Std. Std. Std. Std. km km km km km km 

U11 10 65 200 20 0 25 20 6 0 0 0 

U13 11+12 65 250 30 0 30 30 20 15 0 1000 

D1 13 75 250 40 20 35 35 25 25 0 2500 

D2 14 80 250 50 40 40 40 30 30 18 3000 

D3 15 100 250 50 100 45 42 35 35 20 3500 

D4 16 120 250 50 110 50 45 40 40 24 3800 

D/C;CJ 17 150 250 50 130 55 50 45 50 36 4200 

D/C;CJ 18 150 250 55 140 58 52 48 55 48 4500 

D/C;C 19 150 250 60 150 60 54 50 60 50 4800 

 

5.6. BMX – w 
 

Kaderstufe Alter WK Technik a.a.A. KaM. K1 SN WSN SB EB G1 

 Std. Std. Std. Std. km km km km km km 

U11 10 65 200 20 0 10 10 6 0 0 0 

U13 11+12 65 250 30 0 20 15 10 10 0 800 

D1 13 75 250 40 0 25 20 15 18 0 1200 

D2 14 80 250 50 20 30 25 20 25 0 1600 

D3 15 100 250 50 40 35 30 25 30 10 2000 

D4 16 120 250 50 80 40 35 30 36 18 2500 

D/C;CJ 17 150 250 50 100 45 40 38 42 20 3000 

D/C;CJ 18 150 250 55 110 50 46 42 45 24 3500 

D/C;C 19 150 250 60 120 55 50 45 50 36 4000 
 

Anm.: a.a.A. = allg. athlet. Ausbildung; KaM = Kraft mit anderen Mitteln; K1, SN, WSN, SB, 
EB u.G1 entsprechen noch der früher gebräuchlichen Int.-Einteilungen und wurden für die 
Zuordnung zur neuen Intensitätseinteilung und TMK mit der Farbskala der Bereiche 
gekennzeichnet. 

 
Jahresumfänge BMX 

 
Diagramm 1 zu Tab. 5.5 u. 6:Jahresumfang, Te-, Wk-, KaM-, aaA in h/Jahr 11 bis 19-Jährige im  
langfristigen Aufbau; Sparte BMX 
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IV. Bedeutung und Struktur der Wettkämpfe für einen systema-
tischen und langfristigen Trainings- und Leistungsaufbau 

1. Bedeutung der Wettkämpfe im Gesamttrainingsprozess 

Das Wettkampfsystem ist ein entscheidender Faktor im gesamten Trainingsprozess. In der 
Mehrzahl aller Radsportdisziplinen lassen sich im Training nicht annähernd solche Bedingungen 
schaffen, wie sie in den Wettkämpfen vorzufinden sind (außer Zeitfahrwettbewerbe). 

Der Nachwuchs benötigt die Wettkämpfe und motiviert sich damit für das Training, ältere Sportler 
motivieren sich im Training für die Wettkämpfe. 

Der Wettkampf ist einerseits Leistungsüberprüfung, aber noch viel mehr auch ein äußerst 
wirksames Mittel zur Entwicklung der wettkampfspezifischen Leistungsfähigkeit sowie 
Motivationsfaktor für zielgerichtetes Training. Dabei nimmt die Dichte der Wettkämpfe mit dem 
Alter zu und verstärkt den positiven Einfluss auf die Leistungsentwicklung. 

Die im Wettkampf gezeigten Leistungen geben Aufschluss über die Wirksamkeit der 
Trainingsarbeit und sollten mit den vorhandenen Möglichkeiten auch objektiviert werden (z.B. 
Videoanalysen, Weg-Zeitverläufe usw.). 

Der langfristige Entwicklungsnachweis innerhalb des Jahres oder über mehrere Jahre, ermöglicht 
eine gezielte Arbeit mit den Sportlern und erleichtert die Beurteilung des Sportlerkaders bei der 
Berufung in die Kaderkategorien. Eine ÖRV-einheitliche Trainings- und Leistungsdokumentation 
ist dafür Voraussetzung. 

2. Wettkampfstrukturen für die Altersklassen 

2.1. U13 m/w 

Vielseitige Wettbewerbe, vorrangig in der heimischen Region bis Bundesland, sollten im 
Vordergrund stehen. 
 

• Geschicklichkeitsfahren eventuell in Kombination mit Wettfahrten (Punktewertungen) 

• Radrennen als Einzel- und Mehrkampf 

• verschiedenste Wettbewerbe mit allen Radtypen für Anfänger und Interessierte 
 

Für allgemeine Wettkämpfe (z.B. Ski-LL, Crossläufe u.d.gl.) sind die Wintermonate zu nutzen. 
 

BMX 
Zwar gibt es eine Vielzahl an regionalen Wettbewerben in Österreich, aufgrund der teilweise 
kleinen Starterfelder und der relativ kleinen Anzahl von nur 5 Strecken wird eine Teilnahme an 
Bewerben im benachbarten Ausland bzw. an mindestens einem Rennen im Rahmen der UEC 
European League empfohlen. 
 

2.2.  U15 m/w 

In die Saison dieser Alterskategorien sollen die nationalen Wettkampfserien implementiert 
werden. Diese stellen die Hauptwettkämpfe in den Klassen dar. Wettkämpfe im nahen Ausland 
werden nur nach Rücksprache mit den zuständigen Trainern beschickt. 

Vorranging sind die Wettkämpfe im eigenen Bundesland und danach bundesweit zu absolvieren, 
Vergleichswettkämpfe sind die Österreichischen Meisterschaften im Straßen- und Bahnradsport. 
Eine gezielte Vorbereitung auf Saisonhöhepunkte sollte erst im zweiten Jahr der U17 stattfinden. 

Zur Talentfindung sind in den jeweiligen Sparten einheitliche Sichtungsbewerbe durchzuführen 
(z.B.: Technikbewerbe bei MTB-Wettkämpfen, Bahnüberprüfung bei U17 und Junioren Straße).
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BMX 

Eine rege Teilnahme an den nationalen Bewerben soll angestrebt werden. Vorrangig ist allerdings, 
aufgrund der in Österreich relativ geringen Leistungs- und Streckendichte, eine Teilnahme an 
möglichst vielen Bewerben im benachbarten Ausland und im Rahmen der UEC European League. 

Primäres Ziel ist es, auf möglichst vielen verschiedenen, technisch anspruchsvollen Strecken 
Wettkämpfe zu bestreiten und sich rasch auf diese Strecken einstellen zu können. Nur so kann 
der Stand-ortnachteil, den BMX-Österreich im internationalen Vergleich zumindest aktuell noch 
hat, kompensiert werden. 

Wichtige Wettkämpfe:  

• Österreichische Meisterschaft 

• Internat. Wettkämpfe (Deutsch-Schweizer Meisterschaft, italienischer Cup, tschechischer 
Cup) 

• Wettkämpfe im Rahmen der UEC European League 

• UCI Challenge Weltmeisterschaft 
 

2.3. U17 m/w 

In die Saison dieser Alterskategorien sollen die nationalen Wettkampfserien implementiert 
werden, sie stellen die Hauptwettkämpfe in der Klasse dar. Wettkämpfe im Ausland sollen nur 
nach Rücksprache mit dem zuständigen Trainer beschickt werden. 

Straße 
Höhepunkte sind die Österreichischen Meisterschaften im Straßenradsport, die in Österreich 
jährlich stattfindende Jugendrundfahrt, das alle 2 Jahre stattfindende EYOF (European Youth 
Olympic Festival) sowie die offizielle österreichische Cup-Serie. Eingebaut werden erstmals auch 
ein- sowie mehrtägige internationale Wettkämpfe. 

Bahn 
Höhepunkte sind die Österreichischen Meisterschaften Bahnradsport (Einzelbewerbe ÖM im 
Früh-sommer/ÖM Omnium im Herbst). Ergänzt werden diese beiden Fixpunkte mit internationalen 
Wettkämpfen im benachbarten Ausland (ein- bzw. mehrtägige Rennen in Deutschland u. 
Tschechien). 

BMX 
Zielsetzung wie bei U15 (Boys/Girls 13/14) 

 

2.4. Jun m/w 

Wettkampfhöhepunkte stellen in diesem Altersbereich die jährlichen Weltmeisterschaften der 
Junioren dar. Das Training und die Jahresgestaltung der Kadersportler ist auf diesen Wettkampf 
ausgerichtet. 

Die Hauptwettkämpfe sind: 
 

Straße 

• Junioren Weltmeisterschaft, Europameisterschaft und Österreichische Meisterschaft 

• nationale und internationale Straßenrundfahrten (im Jun-Bereich ab 18 Teilnahme bei 
Frauen-RF möglich) 

• Ö-Cuprennen mit Einzel- und Mannschaftswertung 

Bahn 

• Junioren Weltmeisterschaft, Europameisterschaft und Österreichische Meisterschaft 

• internationale Bahnbewerbe im in- und Ausland  
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BMX 

• UCI Weltmeisterschaft 

• UCI Supercross World Cup (starten gemeinsam mit Elite Men/Women) 

• UEC European League 

• Österreichische Meisterschaft 

MTB 

• Junioren Weltmeisterschaft und Österreichische Meisterschaft Cross-Country 

• nationale und internationale MTB- und Straßenwettkämpfe, auch Rundfahrten 

3. Anforderungen an Streckenlängen und Disziplinen 

Die Streckenlängen für die einzelnen Disziplinen und die Übersetzungen sind der Altersspezifik 
und dem langfristigen trainingsmethodischen Aufbau des Stufenprogramms anzupassen. 

Renndistanzen Straße 
 

Kategorie Straße EZF Kriterium 

M+WU13, WU15 10-25 km 7-10 km ca. 12 km 

MU15, WU17 mind. 40 km ca.10 km ca. 20 km 

MU17 mind. 60 km ca. 15 km ca. 25 km 

 Juniorinnen 
(WJ) 

mind. 60 km ca. 15 km ca. 25 km 

Junioren (MJ) mind. 120 km ca.25 km ca. 30-35 km 

 

Renndistanzen Bahn 
 

Bewerb U13 & MU 14 U15 & U17-Mäd. U17/WJ(wenn alleine) MJ (laut UCI) 

Zeitfahren 250m 1 Rnd 250m 1 Rnd 500m 2 Rnd 1000m 4 Rnd 

Verfolgung 750m 3 Rnd 1000m 4 Rnd 2000m 8 Rnd 3000m 12 Rnd 

Scratch 2000m 8 Rnd 3000m 12 Rnd 5000m 20 Rnd 7500m 30 Rnd 

Punkterennen 4000m 16 Rnd 7500m 30 Rnd 15000m 60 Rnd 30000m 120 Rnd 

 
Renndistanzen MTB 
 

Die optimale Siegerzeit bei nationalen CC-Bewerben (Olympic Format-XCO) beträgt (h:mm): 
 

Kategorie Minimal Maximal UCI-Vorgaben 

Junioren 1:00 1:15 1:00 ÷ 1:15 

Juniorinnen 1:00 1:15 1:00 ÷ 1:15 

U 23 Herren u. Damen 1:15 1:30 1:15 ÷ 1:30 

Elite Herren u. Damen 1:20 1:40 1:20 ÷ 1:40 

Masters Herren 1:15 1:30  

Masters Damen 1:00 1:30  

U 9 ca. 10 min 

U 11 ca. 15 min 

U 13 ca. 25 min 

U 15 ca. 35 - 45 min 

U 17 ca. 45 - 55 min 
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4. Meisterschaftsprogramm Nachwuchs 
 

ÖM-Straße 
 

Kategorie Straße EZF Kriterium MZF Berg 

Mäd. U14 x x    

Mäd. U17 x x x x  

Juniorinnen x x x   

U13 – m x x    

U15 – m x x x x  

U17 – m x x x x x 

Junioren x x x x x 
 

ÖM-Bahn 
 

Bewerbe U13 Mäd. U14 U15 Mäd.U17 U17 Jun - w Jun - m 

Zeitfahren x x x x x x x 

Verfolgung x x x x x x x 

Scratch x x x x x x x 

Punkterennen   x x x x x 

Sprint   x x x x x 

Keirin     x x x 

Omnium x x x x x x x 

5. Übersetzungslimits 

Die Vorgabe von Übersetzungen für die jeweiligen Altersstufen dient dem methodischen, 
langfristigen Aufbau. 

 

ÖRV-Übersetzungslimits 

Kategorie Bahn Straße 
Empfehlungen B/RR 

KB/kl.Ritzel: 

M+WU13, WU15 6,41 m 5,55 m B: 48/16 – Str:52/20 od. 42/16 

MU15, WU17 6,83 m 6,20 m B: 48/15 – Str:52/18 od. 46/16 

MU17 6,97 m 6,94 m B: 49/15 – Str: 52/16 

Junioren/innen frei 7,93 m 52/14 

. 
 

Übersetzungsempfehlung für MTB:  

Bei 29 Zoll Rädern sind im Training des Nachwuchsbereichs Kurbeln mit zwei Kettenblätter (22/34 
oder 24/36) vorzuziehen. Ist dies nicht möglich, wird bei Kurbeln mit nur einem Kettenblatt eine 
Kassette mit 10-50 Zähnen (12 fach) empfohlen. Das Kettenblatt ist so zu wählen, dass es dem 
Entwicklungs- und Leistungsstand der Fahrer entspricht. 

Anzustreben ist im NW-Bereich jedenfalls eine hohe Trittfrequenz (ca. 90-100 RPM), sowohl im 
Training als auch im Wettkampf. Die Entfaltung einzelner Übersetzungen sollte mit 
Übersetzungstabellen überprüft und veranschaulicht werden.    
Ebenso darf der Einfluss der Laufrad- und Reifengröße nicht unberücksichtigt bleiben. So ist bei 
gleicher Kettenblatt-Kassetten-Kombination die Entfaltung bei 27,5 Zoll 5% und 29 Zoll Laufräder 
ca. bis 10% größer als bei den 26 Zoll Laufrädern.

Formatiert: Zeilenabstand:  1,5 Zeilen



27 

 

V. Selektionskriterien für die Kadereinstufung und –berufung (Jan.2017) 
 

STRASSE*  U17 (m/w)* Jun (m/w)* U23 (m/w) - (Elite-JW) Elite (m/w) 

Internationale Wettkämpfe 
ÖRV-Jahreswertungen 
Sichtungsrennen der  
ÖRV-JW 

 1-30/1-15 

1-15/1-5 

1-3/1-3 
 

1-30/1-15 
1-15/1-5 
1-3/1-3 

die Selektionierung 
erfolgt auf Basis der 

N-Cup- und 
sonstiger UCI-

Rennen 

Mitglieder von UCI World 
Teams, Professional 
Continental Teams und 
Continental Teams: 
Selektionierung auf Basis der 
Ergebnisse bei UCI-Rennen 
 BAHN  U17 (m/w)** Jun (m/w) U23 (m/w) 

 
Elite (m/w) 

Internationale Wettkämpfe 
Fliegende Runde 
Einzelverfolgung (2 , 3 u. 
4k) 
Punktefahren bei ÖM oder 
Sichtungen 

 siehe ** siehe ** 1-5 
13,8 s/15,5 s 

4:45 m/4:00 m 
1-3 

1.Jahr siehe ** 

Selektion anhand der int. 
Leistungen durch 
Bundestrainer 

QUERFELDEIN   Jun (m/w)  Elite (m/w) 

   Selektion durch 
Bundestrainer ** 

 Selektion durch Bundestrainer 
*** 

MTB-XC **** 
U15 

(m/w) 
U17 (m/w) Jun (m/w) U23 (m/w) Elite (m/w) 

Endwertung Austrian 
Youngsters Cup 
 

A-Limit WM 
A-Limit EM 
B-Limit Weltcup 
B-Limit ÖSTM/ÖM 
B-Limit Gesamtwertung  
MTB-Liga-Austria 

1-4/1-2 1-4/1-2 Erbringung 1 x A  
od. B-Limit 

 
1-40/1-20 
1-25/1-10 

2x 1-30/1-15 
1-3 
1-3 

Erbringung 1 x A od. 
2 x B-Limit 

 
1-40/1-30 
1-30/1-20 

2x 1-120/1-70 (overall) 
1-5 (overall) 

1-15/1-5 (overall) 

Erbringung 1 x A od. 
2 x B-Limit 

 
1-60/1-40 
1-40/1-25 

3x 1-70/3x 1-40 
1-5/1-3 (overall) 
1-5/1-3 (overall) 

MTB-DOWNHILL   Jun (m/w)  Elite (m/w) 

Weltcup 
Europacup 

Austria Junior Extreme Cup 

   
1-3 

Trainerentscheid 

 1-80 /1-15 
1-10/--- 

 

MTB 4X     Elite (m/w) 

     Selektion durch Bundestrainer 
** 

MTB-MARATHON ***     Elite (m/w) 

     Selektion durch Bundestrainer 
** 

MTB-ELIMINATOR ***     Elite (m/w) 

     Selektion durch Bundestrainer 
** 

MTB-TRIAL    Junioren Elite 

    Selektion durch 
Bundestrainer ** 

Selektion durch Bundestrainer 
** 

PARACYCLING     Nationalteam (ohne AK) 

A-Limit: bei WM od. WC 
 

B-Limit: zumindest 3 
Platzierungen bei C1-

Rennen 

    

1.-3.Pl. (+ im 1. 1/3) bis 10 Tln. 
1.-4.Pl. bis 15 Starter 
1.-5.Pl. bis 20 Starter 
1.-6.Pl. bis 25 Starter 
1.-7.Pl. ab 25 Starter 

BMX  NW (m/w) Jugend (m/w) Jun (m/w) Elite (m/w) 

ÖSTM/ÖM 
Int. Wettkämpfe 

 
Selektion d. 

Bundestrainer 
** 

Selektion durch 
Bundestrainer ** 

1-3/1-2 
1-40/1-20 

1-3/1-2 
1-40/1-20 

RADBALL    Jun Elite 

Österreich-Cup    1-3 1-3 

KUNSTFAHREN    Jun (m/w) Elite (m/w) 

ÖSTM/ÖM 
Int. Wettkämpfe 

 
   

1-3/1-3 
1-3/1-3 

1-3/1-3 
1-3/1-3 
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* Die Kriterien der Kadererstellung für den österreichischen Straßennachwuchs männlich U17 und 
Junioren sind wie folgt: 

• Die jeweiligen 5 bestplatzierten Fahrer des offiziellen Ö-Cups (Einzelwertung) der jeweiligen 
Jahrgänge der Kat. U17 und Junioren qualifizieren sich für den Nationalkader der folgenden 
Saison. 

• Zusätzlich kann der jeweilige zuständige Nationaltrainer einen Fahrer mittels Wildcard 
nominieren. 

• Auch muss jeder Rennfahrer, der bei einem „Großereignis“ wie EM, WM, EYOF oder ASKÖ 
Jugendtour als Teil der Nationalmannschaft teilnehmen will, eine „Mindestqualifikationszeit“ 
bei einem offiziellen ÖRV-Kadertraining oder Wettkampf auf der Radrennbahn Wien über 
2000 m EV (U17) bzw. 3000 m EV erreichen. Die jeweiligen Quali-Zeiten sowie Termine und 
Bedingungen werden jeweils im März des Jahres nach Fertigstellung des Rennkalenders 
bekanntgegeben. 

 
  ** Kaderrichtlinien Bahn Nachwuchs (Ausdauer) 

Männlich Altersklassen / Leistungsnachweis 

für Einzelverfolgung U15 U17 JUN U23 

Wettkampf Disziplin Limit 13 14 15 16 17 18 19 

ÖM/Haupt-Wk EV A 01:19 01:17 02:32 02:27 03:40 03:35 04:50 

Kadertests/Vb EV B 01:20 01:18 02:34 02:29 03:43 03:38 04:54 

für Massenstartbewerbe U15 U17 JUN U23 

Wettkampf Disziplin Limit 13 14 15 16 17 18 19 

ÖM/Haupt-Wk EV A 01:21 01:19 02:34 02:29 03:43 03:38 04:54 

Kadertests/Vb EV B 01:22 01:20 02:36 02:31 03:46 03:41 04:58 

Kadertests/Vb 
fl. Runde  
200m 

A 
16,3 
13,0 

16,0 
12,8 

15,75 
12,6 

15,5 
12,4 

15,25 
12,2 

15,0 
12,0 

14,8 
11,8 

ÖMS Bahn MS-Bew. B 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz 

 

Weiblich Altersklassen / Leistungsnachweis 

für Einzelverfolgung MU14 Mädchen JUNIORINNEN U23 

Wettkampf Disziplin Limit 13 14 15 16 17 18 19 

ÖM/Haupt-Wk EV A 01:03 01:24 01:22 01:20 02:45 02:39 04:05 

Kadertests/Vb EV B 01:04 01:25 01:23 01:21 02:47 02:41 04:08 

für Massenstartbewerbe MU14 Mädchen JUNIORINNEN U23 

Wettkampf Disziplin Limit 13 14 15 16 17 18 19 

ÖM/Haupt-Wk EV A 01:04 01:26 01:24 01:22 02:45 02:39 04:05 

Kadertests/Vb  EV B 01:05 01:27 01:25 01:23 02:47 02:41 04:08 

Kadertests/Vb 
fl. Runde 
200m 

A 
17,8 
14,1 

17,4 
13,9 

17,1 
13,7 

16,9 
13,5 

16,6 
13,3 

16,4 
13,1 

16,1 
12,9 

ÖMS Bahn MS-Bew. B 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz 

Vb: Vorbereitung; MS-Bew.: Massenstartbewerbe; alle Zeitlimits sind ohne Aufleger u. Scheibenlaufräder zu erreichen   
 

A-Kader Richtlinien: In den A-Kader der Einzelverfolgung (EV) kann man sich ausschließlich durch das 
Erreichen des EV A-Limits empfehlen. 
 

B-Kader Richtlinien: Neben dem Erreichen des B-Zeitlimits kann man sich in den B-Kader der EV auch 
durch einen TOP 5 Platz in der ÖM-EV bzw. über Kadertests empfehlen, solange das Zeitlimit in der EV 
nicht um mehr als 5% überschritten wurde (= 4er Mannschaftskader). In den B-Kader der 
Massenstartbewerbe kann man sich über ein A Limit empfehlen, bzw. bedeutet auch das Erreichen eines 
B-Limits die Zugehörigkeit zum B Kader. 
 

*** Selektion anhand der vorher erbrachten internationalen Leistungen durch Bundestrainer 
 

**** Für die MTB-Disziplinen XCO/XCM/XCE wird seitens ÖRV ein „Riders-Guide MTB-Cross-Country“ 
erstellt und die darin festgelegten Bestimmungen und Qualifikationsrichtlinien gelten für das jeweilige 
Jahr. 

 

Allfällige notwendige Änderungen aufgrund UCI-Vorgaben etc. unter: http://www.radsportverband.at/index.php/radsportverband/ausbildung

http://www.borglsp-stpoelten.ac.at/
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VI. Weitere Maßnahmen zur Umsetzung der NW-Richtlinien 

1. Rahmentrainingspläne  

Mit den Nachwuchsrichtlinien ist der erforderliche Rahmen des Nachwuchstrainings festgelegt. In 
den jüngeren NW-Klassen sind die Saisonhöhepunkte gut planbar und die Jahresrahmenplanung 
hilft Belastungs- und Erholungsphasen einzuhalten sowie gezielt Trainings- und 
Wettkampfschwerpunkte zu setzen. 

Die Stufenprogramme sichern einen abgestimmten Belastungsaufbau und notwendige 
Trainingsumfänge. Damit wird das Ziel verfolgt, sowohl die Wettkampfhöhepunkte in den 
jeweiligen Altersklassen erfolgreich zu bestreiten, als auch die perspektivische Entwicklung zum 
erfolgreichen Kader im Erwachsenenbereich vorzubereiten. 

Ab der Altersklasse Jugend, vor allem aber ab der Klasse Junioren sind für die Trainings- und 
Wettkampfplanung die verantwortlichen ÖRV-Spartentrainer der Sparten Straße, Bahn, BMX und 
MTB zuständig. 

Dabei sind die Rahmentrainingspläne mit nachstehenden Inhalten aufzubauen: 
 

• Leistungsstrukturelle Anforderungen 

• Jahrestrainingspläne entsprechend des Wk-Termine, Belastungskennziffern auf Wochen-
basis 

• Sportmethodische Schwerpunkte in den Jahresperioden und Kennzeichnung wesentlicher 
Kontroll- und Testtermine 

• Wettkampfkalender und Leistungsdiagnostik 

• Trainingskurse und spartenübergreifende Zusammenarbeit 

• Vorgaben zur Objektivierung der Trainings- u. Wettkampfleistungen (Trainingsbücher,...) 

Gemeinsame Trainingskurse und -lehrgänge sind auch für geleitete und überwachte 
Trainingsmaßnahmen und -kontrollen hinsichtlich Beweglichkeits-, Kraft- und 
Stabilisationstraining, Sitzposition und Fahrtechniküberprüfungen sowie spezieller technischer 
und taktischer Fertigkeiten zu nutzen. 

2. Leistungsdiagnostik 

Die nachstehend beschriebenen Testverfahren gelten für MTB-, Bahn- und Straßen-Kader (Elite-
Frauen, Elite-Männer/U23, Junioren m/w, U17/Mädchen). Die Testverfahren können 
disziplinspezifisch kombiniert werden. 

Angehörige des A- und B- Kaders – Elite und U23 – m & w: 

• Ein Stufentest mit Anfangsbelastung von 100 Watt – Belastungsinkrement 20 Watt und 
einer Stufendauer von 3 Minuten. Sollte in den vergangenen Jahren ein Stufentest mit 
einer Anfangsbelastung von 80 bzw. 120 Watt, einem Belastungsinkrement von 40 Watt 
und einer Stufendauer von 4 Minuten durchgeführt worden sein, so könnte dieser 
alternativ weiterhin so gefahren werden, um dem Sportler einen Vergleich der Leistungen 
möglich zu machen. 

• Ein Wingate-Anaerobic-Test über 30 Sekunden und mit einer Belastungsvorgabe von 
0,090 kg/kg für Athletinnen und 0,100 für Athleten. 

 

Angehörige des C Kaders – Junioren m & w:  

• Ein Stufentest mit Anfangsbelastung von 80 Watt – Belastungsinkrement 20 Watt und 
einer Stufendauer von 3 Minuten.  

• Ein Wingate-Anaerobic-Test über 30 Sekunden und mit einer Belastungsvorgabe von 
0,090 kg/kg für Athletinnen und 0,100 für Athleten.
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Im Bereich Straße U17 und Junioren müssen die Kaderfahrer dem Nationaltrainer einen 
Ausbelastungstest (max. 6 Monate alt) spätestens beim Frühjahrstrainingslager (10. bzw. 11. KW) 
vorweisen und einen zweiten Ausbelastungstest (max. 3 Monate alt) bis Ende Juni. 

Kadertestverfahren für die Radsparte BMX 

• Stufentest inkl. Spiroergometrie – fakultativ (Beginn mit 80 Watt – 3 min – 20 Watt 
Steigerung) 

• 30 sek. Wingate-Anaerobic-Test – (Herren mit 0,10 KG/kg - Damen mit 0,09 KG/kg laut 
Monark und einer Anfangsfrequenz von 110 RPM)  

• Motorik Test – 6 sek. maximale Trittfrequenz ohne Widerstand  

• Zugkrafttest (bei vom Nationaltrainer festzusetzenden Trittfrequenzen, bspw. 70 -90 -110 -
130 (+150) RPM) 

• Isometrischer Krafttest am Rad – eigenes Testgerät in Planung/Beschaffung 
→ Messung des linken und des rechten Beines  

 

Die Einteilung von Intensitätsbereichen und die Trainingssteuerung erfolgt zunehmend 
ausgerichtet auf die wattgesteuerte Leistungsmessung (siehe Anhang 1).  

3. Trainingsdokumentation 

Für einen systematischen, langfristigen Trainingsaufbau ist eine möglichst lückenlose 
Dokumentation des absolvierten Trainings und der Wettkämpfe nach Stunden, Kilometern und der 
Intensität (wo möglich Watt) unerlässlich, zumal die weitere Trainingsplanung darauf aufgebaut 
werden muss. Die Erfassung der Trainingsergebnisse erfolgt nach den festgelegten und 
bestehenden einheitlichen Trainingsbereichen (siehe Anhang 1).  

Deshalb ist es notwendig, dass: 

• von Landes- und Nationalkadern das Training erfasst wird und zumindest die statistischen 
Zusammenfassungen der wöchentlichen, monatlichen und jährlichen Trainingsumfänge 
durch die Landes- und Nationaltrainer erfasst und dafür diesen vorgelegt werden 

• alle Kader dazu angehalten werden, ein persönliches Trainingsbuch bzw. eine 
elektronische Trainingsdatendokumentation zu führen 

• in den Stützpunkten, den Leistungszentren und im ÖRV eine durchgehende Statistik der 
Wettkampfergebnisse und der Leistungsdiagnostikdaten geführt wird 

 
Auch eine regelmäßige Dokumentation des Vereinstrainings mit z.B. Tag, Zeit, gefahrene 
Strecke und Kilometer, Teilnehmer, Leitung, besondere Vorkommnisse (Defekte, Stürze etc.) 
und Witterung unterstützt den planmäßigen Trainingsaufbau. Sie ist auch bei eventuellen erst 
einige Tage/Wochen später zu klärenden Vorfällen/Ansprüchen äußerst wichtig. 

 

4. Aus- und Weiterbildung der Trainer und Übungsleiter 

Die erfolgreiche Umsetzung der ÖRV-Trainingsrichtlinien hängt entscheidend von der Qualität 
und Quantität der Trainer aller Stufen (D bis A) ab. Deshalb muss deren Aus-, Fort- und 
Weiterbildung an die aktuellen Wissensstände der Sportmedizin und Sportwissenschaft 
angepasst werden. 

Um die gemäß Ausbildungsordnung erforderlichen C1- und B-Trainer auszubilden, werden etwa 
alle 3-4 Jahre an einer der vier BSPAs (Wien, Graz, Innsbruck, Linz) in der wettkampforientierten 
Ausbildungsschiene ein Instruktorenkurs Radsport sowie alle 4-6 Jahre ein Trainerkurs Radsport 
angeboten. Kurse für C2-Trainer (staatl. gepr. Instr. MTB- u. Radtouren) finden jährlich statt. 
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Seit 2011 werden alle Absolventen der staatlichen Instruktorenausbildung Radsport (C1-Trainer) 
gezielt in der Erlernung der Technikgrundlagen des Langhanteltrainings ausgebildet, außerdem 
erhalten sie neben der Schulung ihres Eigenkönnens in den Sparten Bahn, MTB und Straße auch 
eine praktische Einweisung in die Sparten BMX, Quer und Radball. 

Dies gibt den Radsporttrainern einen breiteren und umfassenderen Überblick über die Wettkampf-
disziplinen des Radsports und soll die oft zu früh gesetzten Spezialsierungen auf Sparten und 
Disziplinen vermeiden helfen. 

In den Vereinen und im Verband (LRV + ÖRV) werden bei den diversen Teams, Mannschaften 
und Kadern nur jene Trainer eingesetzt, die eine - seitens ÖRV offiziell anerkannte - 
Trainerausbildung und die vorgeschriebenen Fortbildungen absolviert haben sowie im Besitz 
einer gültigen ÖRV-Trainerjahreslizenz sind. 

Über die Nachwuchsförderung in den Vereinen, den Landesverbänden und dem ÖRV ist eine 
wesentliche Einflussnahme darauf möglich.  

Alle Trainer und Betreuer die im Vereinstraining aktiv sind müssen über eine entsprechende 
Erste-Hilfe-Ausbildung verfügen und diese soll auch regelmäßig „aufgefrischt“ werden. 

Wichtig! Die ÖRV-Trainerlizenz beinhaltet auch eine Versicherung, deren Deckung speziell für die 
Belange des Radsports als Wettkampfsport sowie des Trainings dafür abgeschlossen wurde.  

Aus diesen Deckungsgründen der Versicherung auch bei Trainingsfahrten, empfiehlt sich das 
Lösen einer ÖRV-Jahreslizenz-Aktive oder der ÖRV Bike-Card auch für jene Vereinsmitglieder, 
die nicht regelmäßig an Rennen teilnehmen.
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VII. Festlegung der Intensitätsbereiche u. -zonen NW-RL ÖRV 
 
Eine Vielzahl an verschiedenen Einteilungen und Bezeichnungen der Bereiche machen die 
Trainingsplanung und -dokumentation wenig vergleichbar. Der ÖRV legt mit nachstehender Einteilung eine 
Vereinheitlichung der herzfrequenzorientierten und wattgesteuerten Intensitätsbereiche vor und führt im 
Trainingsmittelkatalog die im MTB- und Straßenbereich angewandten Trainingsformen mit diesen 
Intensitätsbereichen zusammen. 
 

In den HF-bezogenen Intensitätszonen sind neben den prozentuellen Werten der maximalen Herzfrequenz 
(% max-HF) zusätzlich die Laktat- und HF-Bereiche in Bezug auf die individuellen 
Energiestoffwechselschwellen für diese Bereiche im Ausdauersport angeführt. Diese Bereiche werden z.B. 
über Laktatstufentests oder Spiroergometrie-Tests ermittelt und zur Intensitätssteuerung über die 
Herzfrequenz genutzt. Bei den wattbasierten Intensitätszonen sind unter den % FLS-Watt-Werten auch die 
Werte für die Schwere der Belastungsempfindung (RPE) auf der Borg-Skala angeführt (RPE = rate of 
perceived exertion; 1= ganz leicht – 20 = maximal mögliche kurzzeitige Anstrengung). 
 

Mit der mobilen Leistungsmessung werden präzise Wettkampfparameter sicht- und dokumentierbar. Sie 
können so für die verschiedenen Radsparten und -disziplinen mit wenig Aufwand in die Trainingssteuerung 
übernommen werden. Das wattgesteuerte Training lässt damit in den Zonen 4/5 bis 7 eine 
Trainingssteuerung nach exakt messbaren Parametern und abgestimmt auf die Wk-Anforderungen zu. 
Dies ist im HF-gesteuerten Training nicht möglich und auch Geschwindigkeitsvorgaben - wie im 
Schwimmen oder Laufen – sind aufgrund anderer Einflüsse auf die Geschwindigkeit im Radsport nicht 
anwendbar.  
 

Anmerkung: das Grundlagenausdauertraining lässt sich über die HF sehr gut steuern. Diese Art der 
Trainingssteuerung ist, zusammen mit dem eigenen Körpergefühl, vor allem im Grundlagen- und 
Aufbautraining komplett ausreichend und das Austesten der max-HF günstig, effizient und ohne Hilfe 
möglich. Mit der Polar-Team-Ausstattung (HF-Bluetooth-Sender & App) kann der Trainer die 
Trainingsintensität seiner gesamten Gruppe in der Halle (Bahnrad-, Zirkeltraining etc.) über die am Tablet 
angezeigte HF, HRV o. %/HF überwachen. Notwendige Polar-Produkte und Beispiele im Anhang der NW-
Richtlinien. 
 

Intensitätsbereiche (Intensitätszonen) ÖRV-Nachwuchskonzept:  
 

Zonen für HF-gesteuertes 
Training im Anfänger- u. 

Grundlagentraining  

Zonen für HF-
gesteuertes Training 

 

Zonen für Watt- u. HF- 
gesteuertes Training 

Zone-HF 
% max-HF 

Laktat 
 Zone-HF 

% max-HF 
Laktat 

 Zone Bezeichnung 
% FLS – Watt 

RPE 
% FLS - HF 

Ausdauerzone – 
locker;  
GA1 

50-70 % 
≤IAS 

➢  

 
KB 50-60 % 

<IAS  
A 1 KB 

< 55 % 
6-10 

< 68 % 

 
GA 1 61-70 % 

≤IAS  
A 2 GA 1 

55-75 % 
11-13 

68-83 % 

Tempozone 
– zügig/flott; 

GA2/ST 

71-90 % 

IAS -  
IANS 

 
GA 2 71-80 % 

IAS - IANS  
A 3 GA 2 

76-90 % 
14-15 

84-94 % 

 
ST 

81-90 %  
IANS  

A4 ST 
91-105 % 

15-16 
95-105 % 

 
 
 

Schnelligkeitszone – 
schnell; 
SN/SB 

 
 
 

91-100 % 
> IANS 

 
 
 
 

SN/SB 91-100 % > 
IANS 

 
A 5 EB 

106-120 % 
16-17 

>106 % 

  
A 6 SB 

121-150 % 
18-19 

nicht 
möglich 

  
A 7 SN 

>150 % 
20 

nicht 
möglich 

 

KB = Kompensationsbereich; GA 1 = Grundlagenausdauer 1; GA 2 = Grundlagenausdauer 2; – ST = 
Schwellentraining; EB = Entwicklungsbereich; SB = Spitzenbereich; SN = Schnelligkeit neuromuskulär; RPE = Rating 
of Perceived Exertion/Erwarteter Anstrengungsgrad auf Borg-Skala 1 bis 20; IAS = Individuelle Aerobe Schwelle; 
IANS = Individuelle Anaerobe Schwelle; 
FLS = Funktionelle Leistungsschwelle (engl. FTH; max. Leistung die über etwa 60min durchgehalten werden kann, 
ermittelt z.B. beim Critical-Power-Test); HR = durchschnittliche Herzfrequenz (HF) an FLS
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Erläuterungen zu den Intensitätsbereichen und -zonen: 

Zone A1 - Kompensationstraining (KB) 

Zur beschleunigten Wiederherstellung und aktiven Erholung bei rein aerober 
Energiebereitstellung, flaches Streckenprofil. Wirkt sich auch positiv auf die Leistungsfähigkeit für 
nachfolgend intensives Training und Wettkämpfe aus. 

Zone A2 - Grundlagenausdauertraining (GA 1) 

Zielstellung des Grundlagenausdauertrainings ist, die Geschwindigkeit unter stabilen aeroben 
Stoffwechselbedingungen zu erhöhen. Die Wirkrichtung des Trainings ist charakterisiert durch 
eine Ökonomisierung der Organprozesse bei hoher Inanspruchnahme des Fettstoffwechsels. Der 
Kohlehydratstoffwechsel ist nur gering an der Energieversorgung beteiligt. Das GA1-Training ist 
überwiegend Straßentraining und wird ganzjährig durchgeführt. Im Winter oder bei schlechtem 
Wetter wird GA1-Training auch auf der Rolle, Walze oder Bahn realisiert.  

Eine Blockung ist sinnvoll und zur Verbesserung des Fettstoffwechsels kann das GA1-Training 
nach bewusster Reduktion der KH-Speicher durchgeführt werden. Es wird als Einzel- oder als 
Gruppentraining ausgeführt, die adäquate Belastungsintensität beim Gruppentraining ist durch 
geregelte Ablösen und individuell lange Führungsdauer sicherzustellen. 

Integriert in das GA1 –Training werden Technikübungen (Fahrtechnik wie Tretfrequenzpyramiden, 
Einbeinfahren, Sitzpositionsüberprüfungen, Kurvenfahren, Abfahren, etc.) und taktische Übungen 
(Führungswechsel, Formationen, Anfahren, Teamfahren, ...) oder auch alaktazide (<6Sek) 
Zwischensprints. 

Streckenlängen in km für Nachwuchstraining mindestens/höchstens: 
 

Altersklasse 17/18 16 15/14 13 12 11 

männlich 70-180 60-150 50-120 30-80 25-60 15-30 

weiblich 50-150 40-120 40-90 25-60 20-40 15-30 

Beim Einzeltraining sollten die o. g. Höchststrecken um mindestens 20 % reduziert werden. 
 

Maximale Führungslänge beim Gruppentraining: 
 

Altersklasse 17/18 16 15/14 13 12 11 

Zeit  1 Min 1 Min 45 Sek 30 Sek 20 Sek - 

oder Distanz 600 m 600 m 400 m 300 m 200 m - 

Zone A3 - Tempo (GA 2): 

Zielstellung des GA2-Tempotrainings ist die Entwicklung der GLA und der aeroben Kapazität 
sowie eine Vergrößerung der KH-Speicher auf flachem und welligem Streckenprofil mit 
fahrtspielartigen Tempoeinlagen. Integriert werden Technik- und Taktikübungen (TTÜ). 

Im Training für Sportarten des Langzeitausdauerbereichs (Wk-Dauer >10min) werden je nach 
Ausbildungsstufe, Schwerpunktsetzung, Saisonzeitpunkt etc. 80 bis 90% der gesamten 
Trainingszeit im Bereich der Zonen 1-3 absolviert. 

Zone A4 - Schwellentraining (ST): 

Über die Verbesserung der Laktatverwertung soll das Halten des Laktatgleichgewichts über einen 
längeren Zeitraum trainiert und verbessert sowie die Leistung an der Schwelle erhöht werden. 
Eine bereits gut ausgebildete GLA ist Voraussetzung für das Schwellentraining. 

Wird in dieser Intensitätszone mit sehr niederer Tretfrequenz (analog dem alten K3-Training) von 
40-60 U/min über 10-20min und meist an/unter der IANS gefahren, soll speziell in den langsamen 
Muskelfasern (Typ I, STF) eine Hypertrophierung bewirkt werden. 
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Streckenlängen und Umfänge für Tempo- und Schwellentraining nach Altersstufe: 
 

 männlich: weiblich: 

17/18 16 14/15 13 17/18 16 14/15 13 

Streckenlänge in km: 

5/10/20 5/10 4/5 2/3/4 5/10 3/4/5 2/3 4/5 

Umfang pro TE in km: 

20-50 20-40 10-20 8-16 10-30 10-30 9-20 6-12 

Anzahl der Wiederholungen:  

2-6 2-4 2-4 2-4 2-6 2-4 2-4 2-4 

 

Achtung: Hier sind beim Gruppentraining die 
Ablösungen noch wichtiger als beim GA1-Training.  

Zone A5 – Entwicklungsbereich (EB): 

Das „VO2max“-Training hat speziell die Zielsetzung die Sauerstoffaufnahmefähigkeit u. -
verwertung zu verbessern (Anm.: Verbesserungen der VO2max werden natürlich auch über das 
Training in anderen Zonen realisiert!). Dazu muss über einen längeren Zeitraum im Bereich der 
max. Sauerstoffaufnahme trainiert werden, wobei dieser reizwirksame Belastungszeitraum beim 
Hochintensiven Training (HIT; oft auch hochintensives Intervalltraining HIIT) durch Phasen 
reduzierter Belastung verlängert wird. Die Unterschiede zwischen den verschiedenen 
Intervallmethoden und HIT/HIIT liegen also in der Intensitätshöhe und in der Dauer und vor allem 
auch Gestaltung der reduzierten Belastung. 

Ein sehr guter Trainingszustand und ausreichende Erholungszeiten müssen gewährleistet sein. In 
dieser Intensitätszone wird auch das motorisch orientierte Training - mit verschiedenen 
Tretfrequenzen um die optimale TF - in Form von Intervalltraining absolviert. 

Zone A6 – Anaerob/Spitzenbereich (SB): 

Das anaerobe Training zur Verbesserung von Laktatverträglichkeit und -abbau wird über sehr 
kurze Intervalle von 20 Sekunden bis 3 Minuten bei nahezu maximaler Intensität absolviert.  

SB-Training ist im Grundlagen- und Aufbautraining sehr vorsichtig einzuplanen. 

Zone A7 – Neuromuskulär/Schnelligkeitsbereich (SN): 

Das neuromuskuläre Training findet bei maximaler Intensität und sehr kurzer Dauer (< 8 
Sekunden) statt. Es bewirkt eine Verbesserung im neuromuskulären System der Muskulatur und 
der nervalen Ansteuerung.  

In den Zonen 5 bis 7 sind auch gezielt technische und taktische Wettkampfanforderungen zu 
üben. 

Spezielles Fahrtechniktraining 

Ist ganzjährig gezielt mit Überwachung und Korrektur (auch der Sitzposition in den verschiedenen 
Haltungen) einzuplanen. Motortraining wird anhand der speziellen Wk-Anforderungen eingesetzt. 

Übungen der allgemeinen Athletik und sportartunspezifisches Training werden ganzjährig in 
die Trainingsplanung aufgenommen. Sie ergänzen das sportartspezifische Training, Spiele und 
spielerische Übungen lockern dieses auf. 

Spezielles Krafttraining 

gemäß Stufenprogramm (Anleitung letzte Seite Literaturverzeichnis). 

In der kalten Jahreszeit ergänzen oder ersetzen Langlauf, Schitouren, Schneeschuhwandern u.ä. 
das sportartspezifische Training in den Grundlagentrainingsbereichen der Zonen 1 bis 3, da ein 
Training in der freien Natur wichtige „Nebenwirkungen“ wie Motivation, Immunsystemsteigerung 
etc. beinhaltet. 



35 

 



36 

 

VIII. Rechtliche und andere wichtige Bestimmungen für den Radsport 
 

Allgemeine Verhaltensregeln zum Radsporttraining: 

• Beim Radsporttraining tragen wir, wie im Wettkampf, einen Helm! 

• Die Bekleidung für das Radsporttraining passen wir der Witterung an, sie hilft auch unsere Sicht-
barkeit (Farbe Radbekleidung, reflekt. Material an Rad + Bekleidung!) vor allem im Straßenverkehr 
zu verbessern! 

• Die Trainer wählen die Trainingsstrecke entsprechend dem Trainingsziel und –inhalt, sie passen 
das Training der jeweiligen Situation (z.B. Verkehrsaufkommen) an! 

• Beim Radsporttraining verhalten wir uns umweltgerecht und anderen gegenüber respektvoll! 
Unsere Gemeinsamkeit zeigt und fördert ein grüßendes Zeichen mit Kopf oder Hand bei der 
Begegnung am Rad. 

• Auf öffentlichen Straßen fahren wir gem. §7 (1) StVO soweit rechts, dass andere Verkehrsteil-
nehmer nicht gefährdet, behindert oder belästigt werden und - soweit dies ohne eigene Gefährd-
ung etc. möglich ist!!!  
Anmerkung: Es muss also nicht äußerst rechts am Rand gefahren werden - dies kann sogar die 
eigene Gefährdung erhöhen - 70cm vom rechten Fahrbahnrand ist jedenfalls erlaubt! 

• D1-Trainer/ÜL leiten gemäß ÖRV-AusbO das Radsporttraining von bis zu max. 6 Radsportlern, mit 
Rennfahrrädern auf öffentlichen Straßen nur in Formation Reihe oder Doppelreihe (1&2er-Reihe 
auch für C2-Trainer u. D2.1 - RR-Guide). Nur die Stufen C1/B/A-Trainer leiten alle 
Gruppenformationen, die Gruppengröße ist dabei in allen Sparten den jeweiligen Verhältnissen 
(Schwierigkeit, Übersichtlichkeit, Verkehrsaufkommen, Sicherheit …) anzupassen! 

 

Das Wichtigste aus den gesetzlichen Bestimmungen zum Radsporttraining auf öffentlichen Straßen: 

• Rennfahrräder haben gem. Fahrradverordnung und StVO neben 2 unabhängigen Bremsen max. 
12kg, mind. 630 mm äußeren Felgendurchmesser, max. 23mm äußere Felgenbreite und einen 
Rennlenker. Sie dürfen bei Tageslicht und guter Sicht ohne die bei allen anderen Fahrrädern 
(auch am MTB!) vorgeschriebenen Reflektoren seitlich, vorne und hinten sowie ohne Beleuchtung 
und Glocke verwendet werden. 

• Nur mit Rennfahrrädern darf gem. §68.2 StVO bei Trainingsfahrten auf öffentlichen Straßen 
nebeneinander gefahren werden. Dies hat auf dem rechten Fahrstreifen (bei mehreren 
Fahrstreifen) zu erfolgen. Es gibt keine Einschränkungen wie viele Radsportler dabei 
nebeneinander fahren dürfen (außer gem. §7 StVO: Sicherheit sowie Bedachtnahme auf 
Leichtigkeit und Flüssigkeit des Verkehrs). Nebeneinander mit allen anderen Rädern nur auf 
Radwegen, Fahrradstraßen, Wohnstraßen und Begegnungszonen. 

• Nur bei Trainingsfahrten mit Rennfahrrädern besteht gem. § 68.1 keine Benutzungspflicht von 
Radfahranlagen! Radfahranlagen (RFA) sind Mehrzweckstreifen, Radwege, Radfahrstreifen, -RF-
Übergänge u. kombinierte Geh- & Radwege (sofern diese benutzungspflichtig sind = rundes 
Schild). Sie müssen (Ausnahme RR!) benutzt werden, wenn sie in ordentlichem Zustand sind, 
auch wenn diese z.B. straßenbegleitend auf der anderen Straßenseite verlaufen.   
Achtung: bei Anfahrt mit dem MTB zum Gelände müssen die RFA benutzt werden! 

• Annäherung an Radfahrerübergänge mit max. 10km/h und nicht unmittelbar vor einem heran-
nahenden Fahrzeug und für dessen Lenker überraschend befahren (§ 68.3). 

• Beim Verlassen von RFA müssen die Radfahrenden gem. StVO §19 (6a) anderen Fahrzeugen 
immer Vorrang geben. Achtung z.B. bei RFA die vor Kreuzungen beendet werden: dort müssen 
geradeaus Radfahrende allen Fahrzeugen (also auch abbiegenden) Vorrang geben (Stand 2016). 

 

Das Wichtigste aus den gesetzlichen Bestimmungen zum MTB-Training: 

• Neben den o.a. Einschränkungen beim Radfahren auf öffentlichen Straßen und Wegen gilt für das 
Radfahren im Wald, dass nach §33 Forstgesetz nur dort geradelt werden darf, wo dies 
ausdrücklich erlaubt und gekennzeichnet ist! Befugten Aufsichtspersonen muss man den Namen 
nennen und sie sind wegweisungsberechtigt. 

 

 

 

 

 

Benutzungspflichtiger 
Geh/Radweg 

Rad/Gehweg ohne 
Benutzungspflicht 

Genehmigte Bikeroute im 
Wald gem. Forstgesetz 
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IX. Literaturverzeichnis: 

Eine Anleitung für das Krafttraining Radsport, vorbereitende Übungen, Kniebeuge mit LH u.a. 
Übungen (erstellt von Jakob Drok für die ÖRV-Trainerfortbildung 2015 in Obertraun) kann zur 
Verwendung im Vereinstraining per Email über aus.fortbildung@radsportverband.at angefordert 
werden. 

Die Arbeit von Andreas Eder über “Krafttraining im Radsport“, erstellt 2016 als Semesterarbeit im 
Trainerkurs der BSPA-Ibk, ist auf der Website des ÖRV/Ausbildung unter 
(http://tinyurl.com/hvrskn5) abrufbar. 

Als spezielle Literatur zum Krafttraining im Radsport werden folgende Publikationen empfohlen: 

• „Krafttraining im Leistungssport“, Theoretische und praktische Grundlagen für Trainer und 
–  Athleten, Wirth-Schlumberger-Zawieja-Hartmann, Sportverlag Strauß, 
ISBN: 978-3-86884-521-1 

• „Krafttraining im Radsport“, Methoden und Übungen zur Leistungssteigerung und 
Prävention, Wagner-Mühlenhoff-Sandig, Elsevier Verlag, 
ISBN:978-3-437-48590-9 

• „Kinder lernen Krafttraining“, Zawieja-Oltmanns, Philippka Sportverlag, 
ISBN: 978-3-89417-203-9 

Zum Thema „Recht und Gesetze Radsport betreffend“ werden detaillierte Unterlagen auf der 
ÖRV-Website unter http://tinyurl.com/zppu984 zur Verfügung gestellt. In diesen sind zum 
Erstellungszeitpunkt gültige und wichtigste Bestimmungen der StVO, der Fahrradverordnung und 
des Forstgesetzes aufgenommen. 

X. Abkürzungsverzeichnis: 
AusbO – Ausbildungsordnung des ÖRV 
BSPA – Bundessportakademie 
CP-Test – Critical Power Test 
A-Trainer – Staatl. gepr. Diplomtrainer Radsport, 4. ÖRV-Trainerstufe, Ausb. an BSPA 
B-Trainer – Staatl. gepr. Trainer Radsport, 3. ÖRV-Trainerstufe, Ausb. an BSPA 
C1-Trainer – Staatl. gepr. Instruktor Radsport, 2. ÖRV-Trainerstufe, Ausb. an BSPA 
D1-Trainer – Übungsleiter Radsport, 1. ÖRV-Trainerstufe bei LRVs und Institutionen in 
Kooperation 
C2 – Trainer – Staatl. gepr. Instruktor für Mountainbike- & Radtouren, 2. ÖRV-Tr-stufe, Ausb. 
BSPA 
D2-Trainer – Mtb-Guide, 1. ÖRV-Trainerstufe bei LRVs und Institutionen in Kooperation 
DM - Dauermethode 
GLA od. auch GA - Grundlagenausdauer 
HIIT/HIT – Hochintensives Intervalltraining/Hochintensives Training 
Jun – Junioren (18 – 19-Jährige) 
Jug- Jugend  
Iv – Intervall 
IvM - Intervallmethode 
KT – Krafttraining 
LH/LHT – Langhantel/Langhanteltraining  
LRV - Landesradsportverband 
ÖRV – Österreichischer Radsportverband 
P./SP. – Pause/Serienpause 
RR – Rennrad 
StVO - Straßenverkehrsordnung 
TF – Tretfrequenz 
U-13/15/17/23 – Altersklassen Unter 13 Jahren, 15 J, ... 
WhlgM - Wiederholungsmethode 
Wk – Wettkampf, Wettkämpfe

http://www.radsportverband.at/index.php/radsportverband/ausbildung
http://www.hak-stegersbach.at/
http://www.bglerchenfeld.at/
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HOLE DAS MAXIMUM AUS DEINEM TEAM HERAUS 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

Bild oben: Bahn-Nationaltrainer Roland Wafler mit Jugendkader bei Trainingsnachbesprechung der HF-Daten  
 
 

Vergleiche am Tablet mehrere Sportler in Echtzeit. Motiviere deine Sportler, indem du ihnen 
während des Trainings ihre Leistung vor Augen führst. Mit dieser App (https://www.polar.com/at-
de/b2b_produkte/mannschaftssportarten) kannst du als Coach dein Team an die Spitze bringen. 

Mit Polar Team kann die aktuelle Herzfrequenz u/o die Prozent der max. HF angezeigt werden. 
Ein Vergleich der Belastung bei mehreren gleichzeitig trainierenden Sportlern ist leicht möglich, 
sei es beim Bahntraining auf dem Rad, beim Zirkeltraining etc.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Analysiere dein Team unterwegs anhand dieser Echtzeitdaten und beobachte den Fortschritt über 
die Zeit. Auf Grundlage der objektiven Herzfrequenz-Daten kannst erkennen, wer erschöpft ist 
und z.B. aus der Führung muss oder wer länger in Führung bleiben kann. 

Auch beim Radtraining auf der Straße kann der Trainer z.B. aus dem nachfahrenden Auto oder 
die Gruppe am Rad od. S-Pedelec begleitend die Werte einsehen und kontrollieren. Bei Polar-
Team beträgt die Reichweite etwa 60m, bei Polar-Tam-Pro ca. 200m! 

Polar Team Pro kommt 2017 und ermöglicht neben der HF das Anzeigen von Geschwindigkeiten 
etc.: 
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Notizen: 
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