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Einleitung

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

Die Richtlinien geben Sportlern und allen fur das Training Verantwortlichen einen Uberblick, iber
die im ORV aktuell angewandten Selektions- und Qualifikationskriterien sowie eine
Rahmenvorgabe fir den langfristigen Aufbau im Radsport.

Fur die Trainer und Vereine soll es eine Unterstiitzung im strukturierten Aufbau des Trainings, im
Erweitern des bereits Bestehenden und eine Weiterentwicklung in der gesamten Ausrichtung des
Trainings ermdglichen.

Die Arbeit der Trainer im Nachwuchssport tragt durch eine systematische Planung und Gestaltung
des Trainings zu einer langfristig erfolgreichen Leistungsentwicklung bei. Uber die daran
gebundene Gewahrung der Sportférderungen kann dieser Einsatz von Trainern mit bestmdglicher
Aus- und Fortbildung gesteuert und angeregt werden.

Die Weiterentwicklung des Sportgerates Rad hat mit der Entwicklung des Mountainbikes, der
BMX-Rader etc. in den letzten Jahrzehnten viele Mdglichkeiten einer breiteren radsportlichen
Betatigung fur die Jugend geschaffen, die friher aufgrund gesetzlicher Bestimmungen noch nicht
gegeben waren. Diese Formen des Radfahrens abseits der Stral’en ohne Altersbeschrankungen
und mit geringerem Gefahrdungspotenzial kdnnen schon mit Beginn der Schulpflicht iber Schule
und Verein genutzt werden, auch ohne dass dafir spezielle Sportanlagen oder spezielles
Sportgerat vorhanden sein missen.

Wien, im Mai 2016

Alfred Kaiblinger Rudolf Massak
ORV-Ausbildungsreferent ORV-Generalsekretér

Ein spezieller Dank an POLAR OSTERREICH fiir die finanzielle Unterstiitzung bei den
Druckkosten der ORV-Nachwuchs-Richtlinien.

PIONEER OF WEARABLE SPORTS TECHNOLOGY
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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung ménnlicher und
weiblicher Sprachformen verzichtet. Sdmtliche Personenbezeichnungen gelten fiir beiderlei
Geschlecht.






. Grundsatze und Ziele der Trainingsrichtlinien-Nachwuchs

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

Der langfristige Aufbau im Leistungssport benétigt etwa 5-10 Jahre (und ein hohes Ausmal} an
Trainingsstunden - ca. 10.000 h), um dann im ausdauerspezifischen Wettkampfsport individuelle
Spitzenleistungen erbringen zu kénnen. Diese Zeit muss von den Trainern fiir eine langfristige
Leistungsentwicklung eingeplant werden. Fir alle Altersklassen und Kaderstufen geben die
Belastungskennziffern eine Orientierung, welche Trainingsumfange notwendig und/oder sinnvoll
sind, um langfristig erfolgreich an Wettkdmpfen 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 Sidafrika http://tinyurl.com/zd7127p, die Schweiz legt in
ihrer Nachwuchsarbeit speziell bis zur Kategorie U17 eine radspartenibergreifende Ausbildung
anstatt einer friihen Spezialisierung fest.

Vorgaben fur die Leistungsdiagnostik im Radsport machen Leistungsdaten, Trainings- und
Sparten-kennziffern in und zwischen den Radsportkadern vergleichbar, sie ermdglichen
spartenubergreif-ende Trainingsmafnahmen 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 fiir den Radsport speziell aufzubauen
und zu halten. Schon im Verein und in den Landesradsportverbanden missen die Impulse
gesetzt werden, um den Nachwuchs mdglichst friih - (ber die technisch und koordinativ
anspruchsvolleren Radsparten - in einer breiten spartenlbergreifenden Radtechnik zu schulen. In
dieser Phase missen auch die Grundlagen in der allgemeinen athletischen Ausbildung zur
Erhéhung der Belastungsvertraglichkeit geschaffen werden, um dann im Nationalkader das
weiterflihrende Hochleistungstraining optimal weiterfiihren zu kénnen.

Wenn z.B. erst in U17-Trainingslagern die Technik fir die Kniebeuge (als Basis fir das spezielle
Krafttraining), oder eine optimale Kurventechnik (fir Abfahrten bei unterschiedlichen
Untergriinden) erlernt werden missen, dann kdénnen andere im langjahrigen Aufbau anstehende
Fahigkeitsentwicklungen nicht geschult werden. Damit ware die gesamte langfristige Entwicklung
fur die betroffenen Radsportler und auch fiir das jeweilige Team gestort.

In Osterreich wurde 2012 die Trainerausbildung an den Bundessportakademien von einer
sparten-getrennten in eine spartenibergreifende Ausbildung umgestellt. Die neu ausgebildeten
Instruktoren und Trainer férdern durch ihr spartenubergreifendes Wissen und Kénnen eine breite
und multisportive Radsportausbildung im Nachwuchsbereich.

Radsport als offizielle ,Schulsportart kann, Uber die nicht unmittelbar im StralRenverkehr
stattfindenden Radsparten MTB, BMX, Bahn oder Quer, ein breiteres Nachwuchspotenzial fir den
Radsport ansprechen und, als gesundheitspraventiver Nebeneffekt, den Jugendlichen auch das
Radfahren generell als gesundheitsforderndes und umweltschonendes Fortbewegungsmittel
naherbringen. Lehrer werden iiber die Padagogischen Institute zu Ubungsleitern Mountainbike
(D1-Trainer) ausgebildet und stehen dem Nachwuchs als fachlich und péadagogisch
hochqualifizierte Radfahrtrainer zur Verfligung.


http://tinyurl.com/hdozhjh
http://www.sg-dornbirn.ac.at/

GemalR ORV-Ausbildungsordnung wird angestrebt, dass jeder ORV-Verein fiir das Training seiner
Vereinsmitglieder zumindest 1 Ubungsleiter (D1/D2-Trainer) fur die im Verein aktiven Radsparten,
sowie 1 Instruktor (C-Trainer) zur Verfligung stellen kann. Bei aktiver Jugendarbeit mit mehreren
lizenzierten Kindern und Jugendlichen sollen diese Vereinstrainer zumindest C1-Trainer sein,
anzustreben ware der Einsatz von B-Trainern Radsport aus dem eigenen Verein oder die
Zusammenarbeit mit B-Trainern eines anderen Vereines.

Der Nachweis einer giiltigen Trainerlizenz garantiert, neben einer versicherungsmaBigen
Absicherung der Trainerarbeit, auch die laufende Fortbildung (siehe. ORV-AusbO Pkt. 6) der
Trainer.

Anti-Doping:

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

Konkrete MaRnahmen im Anti-Doping-Bereich werden durch das Projekt ,Austrian Cycling
Against Doping“ gesetzt, das vor allem verstarkte IC- und OOC-Kontrollen im Straflenbereich
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).
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http://www.ballsportgymnasium.at/

Il. Altersklassen, Kaderpyramide und Strukturen der
Sportférderung

1. Altersklassen:

Im ORV werden Kader fiir den StraRenrennsport 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 beschrankend
wirken.
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Tab.: Kaderstarken der verschiedenen Sparten und Kategorien

Die Absicherung der ORV-Kaderpyramiden erfolgt iiber die Arbeit der Landesradsportverbénde
und Vereine. Wettkampfhohepunkte stellen bei Strafle und MTB, als Abschluss einer langfristigen
Nachwuchsarbeit, die Europameisterschaften und Weltmeisterschaften fir Junioren dar. Die Jun-
EM bietet noch eine Selektionsmdglichkeit, um jene mit den besten Erfolgsaussichten und einer
guten Leistungsentwicklung zur Junioren WM zu entsenden. Zielsetzung der NW-Arbeit ist somit
ein bestmaoglicher systematischer Leistungsaufbau zur Beschickung der jeweiligen EM/WM.

Im BMX-Sport unterscheidet sich die Altersklassenstruktur deutlich von den Sparten Straf’e und
MTB. Zum einen ist es moglich BMX bereits mit 5 Jahren wettkampfmaRig als Lizenzfahrer
auszuliben, zum anderen erfolgt die Einteilung international und national (wenn geniigend
Startende - sonst zwei Jahrgange) 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+




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
StralRe oder MTB. Der relativ friihe Einstieg in die Championship Klassen macht eine Férderung
im Rahmen der Kaderstrukturen im BMX-Bereich schon ab einem Alter von 10 Jahren sinnvoll.

Daraus ergeben sich fiir die Sparte BMX in Osterreich folgende Kaderstrukturen:

Nachwuchs- bzw.
Sichtungskader:

Jugendkader:

U14 (Mindestalter 10 Jahre)

u17

Junior Men/Women, Elite Men/Women

Nationalkader:

2. Strukturen:
Die gezielte Foérderung des Nachwuchsradsports erfolgt ber Schulen, Leistungszentren und

Stltzpunkte, in denen es einen Radschwerpunkt gibt sowie in Schulen fiir Leistungssportler bzw.
Schulen mit sportlichem Schwerpunkt.

Nachwuchskompetenzzentrum des Bundes:

BLZ Siidstadt —

http://www.oelsz.at Maria Enzersdorf NO

1.

Leistungszentren/Stitzpunkte:

1. LLZ 00 Linz/Walding 00
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 \Y
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
Osterreich derzeit 42 Gymnasien, Oberstufenrealgymnasien und Handelsakademien oder -
schulen mit sportlichem Schwerpunkt, davon 19 speziell fir Leistungssportler (grau unterlegte
Zahl in Ubersichtstabelle néchste Seite).

Geman Statistik BMFF waren im Schuljahr 2015/16 in diesen Schulen fiir Leistungssportler (siehe
nachstehende Tabelle) insgesamt 24 Schiiler fur Radsport und 18 fir MTB registriert.



http://www.borg-klu.ac.at/

1 | BORG /i-NOVA BHAS Jennersdorf — www.borg-bhas-jennersdorf.at Jennersdorf B
2 | BORG f. LSpo Oberschiitzen — www.gym-os.at Oberschutzen B
3 | HAK I 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 ) . Maria NO
BG/BRG Maria Enzersdorf — www.sportgymnasium.at Enzersdorf
8 | BORG f. LSpo OLSZ — www.oelsz.at/ Siidstadt NO
9 | HASf. LSpo — www.oelsz.at/ Sudstadt NO
10 | BORG f. LSpo St. Pdlten — www.borglsp-stpoelten.ac.at St. Polten NO
11 | HAS/HAK f. LSpo St. Pélten — www.borglsp-stpoelten.ac.at St. Pélten NO
12 | BG/BRG Sankt Pélten — www.bgstpoelten.ac.at St. Polten NO

13 | BORG Wiener Neustadt — www.borg2700.at
14 | BG Wiener Neustadt — www.bgzehnwn.ac.at

Wr. Neustadt NO
Wr. Neustadt NO

15 | BORG f. LSpo Linz — www.borglinz.at Linz 00
16 | HAS f. LSpo Linz - www.hak-linz.at Linz 00
17 | BG/BRG Linz - www.georgvonpeuerbach.at Linz 00
18 | BRG Wels — www.brgwels.at Wels 00
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 | HAKII 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. Madchen Wien 17 — www.parhamer.at Wien, 1170 w
41 | BORG f. LSpo Wien 20 — www.borg20.at Wien, 1200 w

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

Uber die Landesradsportverbande erfolgt die Befurwortung dieser Trainer im Aufnahmeprozess
der Radsportler und Ziel des ORYV ist Uiber die Genehmigung/Befiirwortung der LRVs nur Trainer
mit gultiger Trainerjahreslizenz einzusetzen.

Die anderen Schulen (nicht grau unterlegt) haben einen sportlich allgemein ausgerichteten
Schwerpunkt mit ,normaler” Schuldauer und bericksichtigen die speziellen leistungssportlichen
Anforderungen wie Freistellungen fir Wettkdmpfe, 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,
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St. Pélten, Wien Maroltingergasse, Oberschiitzen und Liese-Prokop-Privatschule in der Sitidstadt
(hier erfolgt aufgrund der Nahe zum Ferry-Dusika-Radstadion langfristig eine Konzentration auf
den Bahn-Nachwuchs, auch die spartenibergreifende Grundausbildung mit BMX ist hier leichter
zu realisieren).

Die Bedeutung der Schulen fir den Radsport ist nicht zu unterschatzen, eine Verankerung des
Radsports als Schulsportart muss daher angestrebt werden. Radsparten, die nicht den
offentlichen StraRenverkehr nicht tangieren und ohne Einschrankungen z.B. durch die StVO
ausgelbt werden kénnen - also MTB, BMX, Quer, Bahn, etc. -, erleichtern diesen Schritt.
Zusatzlich wird schon im Anfanger- und Aufbautraining als positiver Effekt erreicht, dass diese
Radsparten die Schnelligkeit sowie technische und koordinative Fertigkeiten sehr gut schulen.
Diese Fahigkeiten mlssen bei der Berufung in einen Nationalkader bereits auf einem hohen Level
zur Verfiigung stehen.

Durch verschiedene radfahrerische Schulaktionen bei Schulland- oder Sportwochen oder durch
Rad-gruppen in der Ganztagsbetreuung (mit Vereinstrainerunterstiitzung) kann aus der Vielzahl
der Teilnehmer auch Nachwuchs fiir 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 Uber
die Schulen im Rahmen geférderter 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 Transferhiirden tGberwinden helfen.

Vom Kindergarten auf dem Pfad der Radsportlaufbahn
zum Leistungssport

Liicke zum
internationalen
Niveau schlieBen

< ® ‘\( Transferhiirden

(, meistern W@':H

Kinder und Jugendliche, die nach dem Erlernen des Radfahrens Uber die breitensportliche
Orientierung hinweg in Richtung planméafiges Training und Leistung gehen wollen, finden zuerst
in den regionalen Vereinen und dann in Regionalstiitzpunkten und Landeskadern (siehe Modell
Steiermark, Seite 10) ihr Trainings- und Betreuungsumfeld.
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http://www.borg-lienz.at/

ORV 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 reguléaren
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 Wettkampfen. 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)

Vereinsibergreifende Zusatzbetreuung der Nachwuchstalente einer Region in Training und
Wettkampf als Impulssystem fir die weitere Arbeit in den Vereinen. Vorbereitende Technik-
schulung in der allgemeinen Athletik. In Lehrgangen radspartenibergreifendes Techniktraining.

Modul 4 - Landeskader

Jugendliche ab 13 Jahren (U15, U17)

Landesweite Zusatzbetreuung der Nachwuchstalente eines Bundeslandes in Trainingskursen (mit
radspartenubergreifenden Trainingsschwerpunkten) und ausgewahlten hochwertigen
Wettkampfen. Uberpriifung der Nachwuchssportler im Hinblick auf die Leistungssporttauglichkeit
unter Berucksichtigung des biologischen Alters und Testung motorischer Fahigkeiten.
Technikschulung in der allgemeinen Athletik (Kniebeuge und andere Hebetechniken).

Modul 5 - ORV Jugend-Nationalkader

Jugendliche ab 13 Jahren (U15, U17)

Bundesweite Zusammenfassung der besten Nachwuchstalente Osterreichs in Trainingskursen
und ausgewahlten internationalen Wettkdmpfen. Etablierung eines Systems zur Abschatzung
zukunftiger Potenziale eines jeden Kadermitgliedes abseits aktueller Rennergebnisse.
Weiterfihrung der Technikschulung allgemeine Athletik und Einstieg ins spezielle Krafttraining

Modul 6.1 - Weiterfiihrende Einrichtungen

e ORV Nationalkader Junioren, U23, Elite
Profiteams
ORV/LRV Regional- und Spezialtrainersystem
LRV Landesleistungszentren
ORV Bundesleistungszentrum

Modul 6.2 - Ubergreifende Themen

¢ Trainerausbildung und Trainerfortbildung
Kompetenzzentren und Partnerschulen
Trainingszentren mit ORV-zertifizierter Infrastruktur
Bike-Pool
Nationale Rennserien

In den Vereinen und LRVs miissen also die konditionellen und koordinativen Grundlagen fiir ein
Leistungssporttraining in den Nationalkadern geschaffen werden, wobei eine mdglichst lange
sparten- und disziplinenoffene Ausrichtung sinnvoll ist. Kann dies nicht durch vereinseigene
Trainer sichergestellt werden, mussen zumindest fur Trainingskurse und Lehrgange Trainer
anderer Radsparten und/oder z.B. spezielle Konditionstrainer fiir das Krafttraining zugezogen
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werden.
Beispiel fiir LRV-Struktur und Stitzpunkte anhand Einteilung des LRV-Steiermark:

Landesleistungszentrum Radsport

(MTB-StraRe) Deutschlandsberg

Schulpartner
[ ¥4
Steiermark

LRV LRV LRV LRV

Regionalstiitzpunkt Regionalstiitzpunkt Regionalstiitzpunkt Regionalstiitzpunkt
Birkfeld Knittelfeld Graz Stattegg

Durch diese Aufteilung soll eine individuelle Betreuung innerhalb der Steiermark gewahrleistet
werden. Die Regionalstiitzpunkte sind Anlaufstellen fiir alle Sparten des LRV Steiermark. Durch
diese Vernetzung und Optimierung der Ressourcen, kénnen auch kleinere Vereine und einzelne
Sportler vom Trainingsangebot dieser Stiitzpunkte profitieren. Die Regionalstltzpunkte wurden fir
den LRV Steiermark intern geschaffen und dienen der Heranfihrung an das
Landesleistungszentrum Radsport.

Ein weiteres Musterprojekt im Bereich Schulkooperationen nennt sich Ergo-School-Race und wird
in den Bundeslandern Wien, NO, OO0, Burgenland, Steiermark und Tirol seit ca. 2010 mit standig
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/

Ubergang vom Nachwuchs zur Elite:

Fir 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

Heranflihrung an die Erfordernisse des Spitzenradsports

sukzessive Steigerung der Trainingsumfange

Abschluss der Primarausbildung

Ableistung des Prasenzdienstes (m)

materielle Abhangigkeit

aufgrund hoher Trainingsumféange kaum Mdglichkeit einer geregelten (Teilzeit-)Arbeit

erweisen sich als limitierende GroRen und eine dieser Transferhirden bedeutet nur allzu oft das
Ende spitzensportlicher Ambitionen. Am Ende der jeweils wichtigen Ubertritte in die nachsthéhere
Kategorie von U17 zu den Junioren, von dort zur U23 und von dieser zur Elite, missen viele
kleine und gréRere Faktoren zusammenspielen und lbereinstimmen, um den Ubergang in die
nachste Kategorie zu meistern, ohne an einer oder mehreren der diversen Transferhiirden zu
scheitern.

Fir die Karriere nach dem Sport versucht der ORV, in Zusammenarbeit mit seinen Sponsoren
bzw. verstarkt auch mit der vom Sportministerium geférderten Aktion Karriere danach ,,KADA*
(http://www.kada.co.at/), eine Basis fur die anschlieBende berufliche Laufbahn zu schaffen.

»KaDa

Sport mit Perspektive
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http://www.hak-ibk.tsn.at/
http://www.kada.co.at/

lll. Trainingsmethodischer Rahmen der Trainingsinhalte, -umfange
und —intensitaten der Stufen im langfristigen Leistungsaufbau

Das Ziel des Osterreichischen Radsportverbandes ist, fiir 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 erhohten Belastungsvertraglichkeit und des Krafttrainings.

Das Stufenprogramm zielt darauf ab, folgende Punkte in das Nachwuchstraining zu
implementieren:
¢ eine vielseitige, sportartorientierte aber spartentbergreifende Basisausbildung
¢ einen systematischen, den Alterskategorien entsprechenden, Leistungsaufbau
¢ einen zeitgerechten Technikerwerb und die erforderliche kdrperliche Belastbarkeit flr
ein spezielles Training der konditionellen Féhigkeiten
¢ eine friihzeitige Schulung der koordinativen Fahigkeiten
e ein altersgerechtes und zunehmend spezifischer werdendes Trainings - und
Wettkampfsystem

Es beinhaltet folgende Ausbildungsstufen:
e Grundausbildung U13
e Grundlagentraining U15
e Aufbautraining U17
e Anschlusstraining Jun

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

Im Nachwuchstraining Radsport mussen, in den jungen Jahren, die Faktoren Technik,
Schnelligkeit, koordinative Fahigkeiten und Kraft weitaus héher 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%.

100% — — — — — —

0, 4 — 0, — — — —
80% 40% 50%

60%

40%

20%

0%
u13 u15 u17 Jun u23

H Technik/Schnelligkeit — m Kraft Ausdauer

Quelle: Nachwuchskonzept Swiss Cycling, 2012

Diese Gewichtung im Swiss-Cycling-Nachwuchskonzept verdeutlicht die Bedeutung des
radsparten-Ubergreifenden Trainingsbeginns vor allem in den ersten zwei Ausbildungsstufen, mit
fahrtechnischen und spielerischen Ubungen am MTB, BMX-Rad etc., dem allgemeinen
Athletiktraining und den vorbereitenden Ubungen fiir das spezielle Krafttraining. Im Swiss-Cycling-
Nachwuchs sind gemeinsam gefiihrte Kader mit erst spaterer Spartenspezialisierung (ab U17)
vorgesehen.
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In der Grundausbildung und im Grundlagentraining ist technisch hochwertiges und damit teures
Radmaterial auf Karbonbasis mit Aerolaufrédern und Leistungsmesssystem nicht erforderlich.

Ein mit geringem Aufwand steuerbares und vielseitiges Training nach - wo nétig - HF-Vorgaben
und Trainingsumfangen ist nicht nur absolut ausreichend, sondern auch einer friilhen
Technikabhangigkeit mit hohen finanziellen Belastungen vorzuziehen.

1. Grundausbildung = Anféngertraining

In der Grundausbildung (Altersklasse U13) gilt es, bei den Kindern das Interesse flr eine
radsportliche Betatigung zu wecken und sie fiir ein regelmaRiges sportliches Training und
Wettkampfe zu motivieren.

Um die Kinder an die sportliche Tatigkeit mit dem Fahrrad heranzufiihren, geniigt einfachstes
Fahr-radmaterial.

Schwerpunkt der Grundausbildung ist ein vielseitiges allgemeines Ausbildungsprogramm zur
Entwicklung:

¢ der koordinativen Fahigkeiten (Gymnastik, Spiele und Gewandtheitsschulung)

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

¢ der konditionellen Fahigkeiten mit speziellen - aber nicht rein disziplinspezifischen -
Mitteln (Radtraining auf der Bahn/BMX/Halle), im Gelande und/oder auf der Strafe, um
auch koordinative Fahigkeiten gezielter zu schulen.

Ein Grol¥teil der sportlichen Aktivitdten findet in der Schule und in den Sportvereinen statt, die
sportliche Affinitdt der Eltern hat hier grofRen Einfluss auf die sportliche Grundausbildung und
generell auf die Einstellung zu Bewegung und Sport.

Das allgemeine Training hat gegeniiber dem speziellen Training eindeutig den Vorrang und muss
vor allem technische und spielerische Komponenten beinhalten. Das Training soll aufgelockert,
spalibetont und kindgemafR sein, ebenso die Wettkampfe.

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

In der Sparte BMX ist der Schwerpunkt auf das friihzeitige 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 mdglichst 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 spartenibergreifend) kontinuierlich, der Altersgruppe
entsprechend, angepasst wird.

Die Schwerpunkte der spezifischen Ausbildung in den angefiihrten Sparten liegen vorrangig in
einer spartenoffenen Technikschulung, der Schulung der motorischen und koordinativen
Fahigkeiten und einer Entwicklung der Schnelligkeit.
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Ein Gewdhnen an ein regelmaRiges 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 ermdglichen ein
abwechslungsreiches Training verschiedener Fahigkeiten und eine abwechslungsreiche

Technikverbesserung.

Feilpalinies

Wettkimpfe: A
Str/B: OM s+,

Erfordernisse
Ul5-Radsport

im planmassigen,
mehrjahrigen
Leistungsaufbau
zum Ubertritt U17

Gute techn. + |

\ u. Cross national;

. EMXUEC EU-League
. \ Tr-Praxis
. inBMX MTB,

Cross, B u. Str

In den Sparten werden - zusatzlich zu den oben angefihrten - folgende Schwerpunkte gesetzt:

Sparte Rennrad/StraRe:
Primare Aufgabe ist die Entwicklung der spezifischen technischen Grundfertigkeiten:

e Entwicklung einer variabel verfligbaren Grundposition am Sportgerat
e Ausbildung der Grundfertigkeiten des Stralenradsports
Vermittlung und Auspragung der Sicherheit im 6ffentlichen StralRenverkehr durch

gezielte Verkehrserziehung

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

e Ausbildung der Grundfertigkeiten des Bahnradsports
o Gewdhnung an die starre Ubersetzung (Beschleunigen/Abbremsen)
o Bes. Verhaltensregeln im Bahnradsport (Vorbeifahren, Schwenken, ...)

o Befahren der Steilkurven

Weitere Aufgaben sind die Entwicklung der konditionellen Fahigkeiten:
e Befahren der Steilkurven tiber mehrere Runden
Beginn einer gezielten Férderung im Kurzzeitbereich (besonders wichtig fiir den

[ ]
Omnium-Bewerb), dazu gehdren neben der Kraft auch die Schnelligkeit und Motorik
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Sparte MTB:
Primare Aufgabe ist die Entwicklung der spezifischen technischen Grundfertigkeiten:
e Entwicklung einer variabel verfligbaren Grundposition am Sportgerat
e Entwicklung der technischen Voraussetzungen fiir das Befahren von Geldndeabschnitten
mit unterschiedlichem Profil und wechselnden Untergrundverhaltnissen den
Wettkampferfordernissen angepasst
e Uben von Elementen welche fiir die spezifische Technik am Mountainbike vorteilhaft sind
(Pump Track Elemente, Downbhill-Elemente, Trial,...)
e Ausbildung der Grundfertigkeiten des Stralenradsports

Sparte BMX:
Primare Aufgabe ist die:
e Festigung der Grundtechniken
e Auspragung der motorischen Fahigkeiten
e rasche Adaption auf fremde Strecken (Wettkdmpfe und TL auf mdglichst vielen Strecken)
e Ausbildung der Grundfertigkeiten des Bahnsports und des StralRenradsports

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

e Beginn der Entwicklung des Grundlagenausdauerniveaus

e Beginn des Athletiktrainings: Einflhrung in die wichtigsten sportartspezifischen Kraft-
trainingsubungen (Tiefkniebeuge, Frontkniebeuge, Kreuzheben, Umsetzen, Reillen - auch
nach Schema des OSV-Kraftpass) mit der Schulung der diese Techniken vorbereitenden
Ubungen

e Fortsetzung der Auspragung koordinativer Fahigkeiten

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

o Wettkampftétigkeit

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 verfligbar sein. Auch das familidre und schulische Umfeld
muss eine geregelte Trainings- und Wettkampfteilnahme ermdglichen und férdern. Ein ebenfalls
wesentlicher Aspekt in dieser Zeit sind korperliche Umstellungen und Anpassungen in der
Pubertat.

3. Aufbautraining

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

e Forcierung des Grundlagenausdauertrainings und héherer Umfang an Radtraining durch
langere Strecken im Training und Wettkampf

e Techniktraining steht bei der Mehrzahl der Trainingseinheiten weiterhin im Vordergrund

¢ Beibehaltung eines hohen Anteils an allgemeinen Trainingsmitteln

e Ausbau des Krafttrainings, Optimierung der Ausfiihrung der wichtigsten sportart-
spezifischen Krafttrainingstibungen

e Weiterflihrung und Verdichtung des WK-Systems

¢ weiterhin Nutzung aller Radsportsparten (Bahn, BMX, StraRe, MTB & Cross) fiir eine
groRe Vielfalt und Vermeidung einer friihzeitigen Spezialisierung, vor allem auch bei
Trainingslehrgdngen

e Vermittlung fortgeschrittener technischer und taktischer Kenntnisse

¢ allmahliche Hinwendung zur Spezialdisziplin, Erkennen der Starken des Sportlers, aber
keine einseitige Wettkampfbeteiligung

e MafRnahmen zur Kenntnis der Vorteile der sportgerechten Ernahrung

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

Wk-Teil-
nahmen: N\

Str/B: OM StrtB,

Erfordernisse
Ul 7-Radsport

im planmassigen,

Gute techn. + |

- mit~I 1h/Wo

mehrjahrigen

Leistungsaufbau
zum Ubertritt Jun

Mtb/Cross
N Tr-Praxis

in BMX, MTB,
Cross, B & Str

PN

Folgende Schwerpunkte werden in den Sparten gesetzt:

Sparte Rennrad/S

Hauptaufgabe ist die Weiterfiihrung der allgemeinen sportlichen Entwicklung unter
Beriicksichtigung der Wettkampfstruktur im StraBensport und die Nutzung des Trainingsmittels

Cross und Bahn in

Sparte Bahn:

ahnliche Schwerpunkte wie auf der Strafl3e, jedoch mit einer wichtigen Erganzung:
— Forcierung auch der Leistungen im Kurzzeitbereich (Schnelligkeit und Motorik)

Sparte MTB:
Hauptaufgabe ist

Sparte BMX:

Die technische Ausbildung wird fortgefiihrt. Neben der weiteren Entwicklung von

traRe:

der Vorbereitungsperiode.

die Weiterfihrung der allgemeinen sportlichen Entwicklung unter
Beriicksichtigung der Wettkampfstruktur MTB:
— Weiterfuhrung und Verdichtung des WK-Systems MTB/StralRe
— Nutzung des Trainingsmittels Cross in der Vorbereitungsperiode

Grundlagenausdauer und Motorik wird spezifisches Krafttraining eingesetzt.
— Optimierung der Grundtechniken
— Optimierung der Starttechnik

— Heranflhren an die Anforderungen des Supercross-Formates (8-m-Starthiigel, Pro-

Section)

17



Beim Wechsel von der U17 zu den Junioren kommen zu den sportlichen Transferhiirden spezielle
Umfeldfaktoren wie etwa ein Eintritt ins Arbeitsleben, weitere korperliche Veranderungen oder
Beziehungen hinzu, die zusatzlich das regelmaRige Leistungssporttraining erschweren.

4. Anschlusstraining

Die Kategorie Junioren z&hlt in den Bereich des Anschlusstrainings. In diesen zwei Jahren der
Entwicklung soll der Anschluss an das internationale Niveau erreicht und auch Saisonhdhepunkte
in die Trainingsplanung aufgenommen werden. Diese Saisonhdhepunkte liegen definitiv bei
internationalen GrofRveranstaltungen 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

herangefihrt.

Whk-Teil-
nahmen:

Str/B: OM Str+B.

Erfordernisse
Jun-Radsport

Hohe techn. + |

[
i 3ssi takt.
im planmassigen, 2%
mebrighigen | Fertigkeiten: |

'\‘ mit ~13_15hiV¥e Leistungsaufbau

zum Ubertritt U23

n B, SFN£§ u.
& Mtb/Cross
X Tr-Praxis:

in MTB, Cross:
B u. StraBBe

In den Sparten StraBe und Bahn missen folgende Fahigkeiten und Fertigkeiten in dieser Phase
verbessert und ausgebaut werden:

Umfassende Erhéhung der Gesamtbelastung im physischen Bereich

Spezialisierung im technischen Bereich der jeweiligen Sparte

Eine Erhéhung der Wettkampfanzahl pro Saison und eine Teilnahme an Wettkdmpfen in
anderen Radsportdisziplinen zur Verbesserung der spezifischen Leistungsfahigkeit
Spezialisierung in den vorgegebenen Trainingsprogrammen und Trainingsmitteln
Zentrale Trainingslehrgange und Wettkampfentsendungen der bestehenden Kader
Ausbau der taktischen Fahigkeiten im mannschaftlichen Bereich

Erweiterung der ErndhrungsmaRnahmen
Vorbereitung auf einzelne Jahreswettkampfhéhepunkte wie EM und/oder WM

e o o o o
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In der Sparte MTB umfasst das Anschlusstraining folgende MafRnahmen:

weitere Auspragung der wettkampfspezifischen Technik bis hin zur Feinform

Ausbau der Grundlagenausdauer sowie der wettkampfspezifischen Fahigkeiten
Weiterflihrung und Intensivierung des allgemeinen Krafttrainings

Spezifisches Krafttraining mit Reaktivkrafttraining

Spezifische Auspragung der Fahigkeiten in Abhangigkeit von der Wettkampfstruktur MTB
Umsetzung aller erworbenen Fahigkeiten und Fertigkeiten in wettkampfspezifische
Bewegungsablaufe, welche situativ variabel verfligbar sein missen

Eventuell Einsatz von Wettkdmpfen in anderen Radsparten, begleitender Einsatz Stral3en-
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 fiir das Supercross-Format (olympisch) spezifischen technischen und
mentalen Fahigkeiten

Ausbau der Grundlagenausdauer

Beim Ubertritt von den Junioren zur U23 stehen an nicht sportlichen Faktoren ein Schul- oder
Lehrabschluss, der Wehrdienst, der Beginn des Arbeitslebens, des Studiums, oder Ahnliches an.
Die erforderlichen hohen Trainingsumfange erschweren bzw. verhindern eine geregelte Arbeit
zum ,Broterwerb®. Die Verpflichtung bei einem in- oder auslandischen Team, das internationale
Rennen bestreitet, erfordert schon davor ausgezeichnete sportliche Leistungen, diese sind auch
vermehrt mit héherem finanziellem Aufwand verbunden.

Erfordernisse
U23-Radsport Sehr hohe |

im planmassigen, I M
mehrjahrigen - Fertigkeiten |
|eistungsaufbau \
zum Ubertritt Elite

| 17200 Wo |

‘Spezialisicrung
in Wk-Praxis

"\ in Bahn, Strasie u
" Mtb/Cross

ation in hohe

19



5. Belastungskennziffern des Stufenprogramms

Uber die Stufenprogramme wird ein systematischer langfristiger Trainingsaufbau gewéhrleistet.
Die angegebenen Richtzahlen fiir die Trainingsumfange gelten als Rahmen, kénnen also sowohl
Uber- als auch unterboten werden, jedoch sollten die Steigerungsraten von Altersklasse zu
Altersklasse eingehalten werden. Diese Steigerungsraten sollten von einem Jahr zum Né&chsten in
einem Bereich von 10-20% liegen. Speziell bei Friih- oder Spatentwicklern ist die richtige
Einschatzung der Leistung im langfristigen Leistungsaufbau ein wichtiger Teil der Trainerarbeit.

5.1. StraBe/Bahn-m

Kaderstufe | Alter Al.nEz I?A'I‘ l T-Us'?;?ng S'E-Z. A_"gt;- ’ G?i::“mt WK-km Roﬁ.d A‘I’f’g. %kﬂK K/
Einsteiger | 9-12 2-3 250 100 150 2500 250 40% | 60% 10% 25
u15/1 13 2-4 340 180 160 4 500 700 53% | 47% 16% 25
uU15/2 14 3-4 390 270 120 7 500 900 69% | 31% 12% 28
u17/1 15 4-5 470 370 100 11 000 1600 | 79% | 21% 15% 30
u17/2 16 5 560 470 90 14 000 2000 |84% | 16% 14% 30
Jun./1 17 5-7 630 550 80 17 000 3000 |87% | 13% 18% 31
Jun./2 18 5-7 670 600 70 19 000 4000 | 90% | 10% 21% 32
u231.J. 19 6-8 770 690 80 21850 4800 | 90% | 10% 229, 32

5.2. StraBe/Bahn - w
Anzahl | T-Umfang | SP%% | Allg. | Gesamt % | % |%WK

Kaderstufe | Alter| ‘tew | std. | ©7 | TStd | -km | "YK*™ | Rad | Alg. | km kP
Mad.u14/1 12 2-3 250 100 150 2 500 250 40% | 60% 10% 25
Mad.U14/2 | 13 2-3 310 150 160 3750 550 48% | 52% 15% 25
Mad.u17/1 | 14 3-4 370 230 140 6210 850 62% | 38% 14% 27
Mad.u17/2 | 15 4-5 440 300 120 8400 1200 |68% | 27% 14% 28
Mad.u17/3 | 16 5-6 500 400 100 11 600 1500 | 80% | 20% 13% 29
Jun./1 17 5-7 560 470 90 14 100 2300 |84% | 16% 16% 30
Jun./2 18 6-7 610 530 80 16 430 2800 87% | 13% 17% 31
Frauen1.J.| 19 6-8 700 610 92 18 900 3360 87% | 13% 18% 31

Jahresumfange StraBe/Bahn
T-Umfang h/Jahrw B T-Umfang h/Jahrm B Gesamt-kmw B Gesamt- km m

Jahres

2500 -

2000 -

1500 -

1000 -

500 -

° 2-3 ‘ 2-4 ‘ 3-4 ‘ 4-5 ‘ 5 ‘ 5-7 ‘ 5-7 ‘ 6-8 ‘Tan

19J. U23-
1)

9-12l.
Einsteiger

13).U15/1 | 14J.U15/2 | 15J.U17/1 | 16J.U17/2 | 17).Jun/1 | 18).Jun/2

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

5.4.

MTB - m
Kaderstufe Alter Anzahl T-Umfang | allg.Tr. |spez.Tr.+ WK| spez.Tr.+ WK | Technik-Tr.
TE/Woche h h StraBe (h) Gelédnde (h) h
Einsteiger 9-12 2-3/4-6h 150 50 (33%) 50 (33%) 50 (33%)
uU15 (1. Jahr) 13 2-4/Th 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%)
MTB - w
Alter Anzahl | T-Umfang| allg.Tr. | spez.Tr.+ WK| spez.Tr.+ WK | Technik-Tr.
Kaderstufe
TE/Woche h h StraRe (h) Geléande (h) h
Einsteiger 9-12 2-3/4-6h 150 50 (33%) 50 (33%) 50 (33%)
U15 (1. Jahr) 13 2-4/Th 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 5-7112h 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%)

Jahresumfiange MTB

h/woche w B h/Woche m B h/Jahr w B h/Jahr m

Jahres-h

Skala*10'!

90 -

80

70 A

60
50
40
30
20
10

15

0

2-3 2-4

9-12J. 13J.
Einsteiger | U15/1

u15/2

3-4

14).

45 46

15J. 16J.
u17/1

u17/2

5-7 6-8

7-9

17J.Jun/1|18J. Jun/2 19).

u23/1

TE pro
Woche

Diagramm 1 zu Tab. 5.3 u. 4: Jahresumfang in h, TE/Woche fiir Einsteiger bis 1.J.-U23 im langfristigen

Aufbau; Sparte MTB
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5.5. BMX-m

Alter | WK (Technik| a.a.A. | KaM. G1
Kaderstufe Std. | Std. | Std. | Std. km
Ui 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. G1
Std. Std. Std. Std. km
un 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
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Anm.: a.a.A. = allg. athlet. Ausbildung; KaM = Kraft mit anderen Mitteln; K1, SN, WSN, SB,
EB u.G1 entsprechen noch der friiher gebrduchlichen Int.-Einteilungen und wurden fiir die
Zuordnung zur neuen Intensitdtseinteilung und TMK mit der Farbskala der Bereiche
gekennzeichnet.

Jahresumfinge BMX

a.a.A.-h m/w KaM.-hw ®mKaM.-hm ®WK-hm/w mETe-hm/w mGes.h/Jw mGes.h/Im
= 610
30
0
80
00 0 5
170 00
O 440
600 - 4 400
O 4 <
500 - 9
400 - 0 0 0 0 0 0 0 0
00
300 o 0 0 0
! 0
i 00 0 40
200 - : . 80 100 .
40
- 0 -
100 r.V & 4 0 0 40
v 0
P20 o/ 30, 4340
0 T T T T T T T T T 1
10J. 11/12J). 13).D1 14J).D2 15).D3 16J.D4 17). 18J. 19.
U1l u13 D/C;C) D/C,C) D/CC

Diagramm 1 zu Tab. 5.5 u. 6:Jahresumfang, Te-, Wk-, KaM-, aaA in h/Jahr 11 bis 19-J&hrige im
langfristigen Aufbau, Sparte BMX




IV. Bedeutung und Struktur der Wettkampfe fiir einen systema-
tischen und langfristigen Trainings- und Leistungsaufbau

1. Bedeutung der Wettkampfe im Gesamttrainingsprozess

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

Der Nachwuchs bendétigt die Wettkdmpfe und motiviert sich damit fir das Training, altere Sportler
motivieren sich im Training fur die Wettkdmpfe.

Der Wettkampf ist einerseits Leistungslberpriifung, aber noch viel mehr auch ein aulerst
wirksames Mittel zur Entwicklung der wettkampfspezifischen Leistungsfahigkeit sowie
Motivationsfaktor fiir zielgerichtetes Training. Dabei nimmt die Dichte der Wettkdmpfe mit dem
Alter zu und verstarkt den positiven Einfluss auf die Leistungsentwicklung.

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

Der langdfristige Entwicklungsnachweis innerhalb des Jahres oder lber mehrere Jahre, ermdglicht
eine gezielte Arbeit mit den Sportlern und erleichtert die Beurteilung des Sportlerkaders bei der
Berufung in die Kaderkategorien. Eine ORV-einheitliche Trainings- und Leistungsdokumentation
ist dafur Voraussetzung.

2. Wettkampfstrukturen fiir die Altersklassen
2.1. U13 m/w

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

e Geschicklichkeitsfahren eventuell in Kombination mit Wettfahrten (Punktewertungen)
e Radrennen als Einzel- und Mehrkampf
e verschiedenste Wettbewerbe mit allen Radtypen fiir Anfanger und Interessierte

Fur allgemeine Wettkdmpfe (z.B. Ski-LL, Crosslaufe u.d.gl.) sind die Wintermonate zu nutzen.

BMX

Zwar gibt es eine Vielzahl an regionalen Wettbewerben in Osterreich, 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/iw

In die Saison dieser Alterskategorien sollen die nationalen Wettkampfserien implementiert
werden. Diese stellen die Hauptwettkdmpfe in den Klassen dar. Wettkdmpfe im nahen Ausland
werden nur nach Ricksprache mit den zustandigen Trainern beschickt.

Vorranging sind die Wettkdmpfe im eigenen Bundesland und danach bundesweit zu absolvieren,
Vergleichswettkdmpfe sind die Osterreichischen Meisterschaften im StralRen- und Bahnradsport.
Eine gezielte Vorbereitung auf Saisonhdhepunkte sollte erst im zweiten Jahr der U17 stattfinden.

Zur Talentfindung sind in den jeweiligen Sparten einheitliche Sichtungsbewerbe durchzufiihren
(z.B.: Technikbewerbe bei MTB-Wettkdmpfen, Bahnlberprifung bei U17 und Junioren Strafe).
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BMX

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

Primares Ziel ist es, auf mdglichst vielen verschiedenen, technisch anspruchsvollen Strecken
Wettkampfe zu bestreiten und sich rasch auf diese Strecken einstellen zu konnen. Nur so kann
der Stand-ortnachteil, den BMX-Osterreich im internationalen Vergleich zumindest aktuell noch
hat, kompensiert werden.

Wichtige Wettkdmpfe:
o Osterreichische Meisterschaft
¢ Internat. Wettkdmpfe (Deutsch-Schweizer Meisterschaft, italienischer Cup, tschechischer
Cup)
o Wettkdmpfe im Rahmen der UEC European League
e UCI Challenge Weltmeisterschaft

2.3. U17 m/w

In die Saison dieser Alterskategorien sollen die nationalen Wettkampfserien implementiert
werden, sie stellen die Hauptwettkdmpfe in der Klasse dar. Wettkampfe im Ausland sollen nur
nach Rucksprache mit dem zustandigen Trainer beschickt werden.

StraRe

Hoéhepunkte sind die Osterreichischen Meisterschaften im StraRenradsport, die in Osterreich
jahrlich stattfindende Jugendrundfahrt, das alle 2 Jahre stattfindende EYOF (European Youth
Olympic Festival) sowie die offizielle 6sterreichische Cup-Serie. Eingebaut werden erstmals auch
ein- sowie mehrtagige internationale Wettkdmpfe.

Bahn

Hoéhepunkte sind die Osterreichischen Meisterschaften Bahnradsport (Einzelbewerbe OM im
Friih-sommer/OM Omnium im Herbst). Erganzt werden diese beiden Fixpunkte mit internationalen
Wettkampfen im benachbarten Ausland (ein- bzw. mehrtdgige Rennen in Deutschland u.
Tschechien).

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

2.4. Jun m/w

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

Die Hauptwettkdmpfe sind:

Strale
e Junioren Weltmeisterschaft, Europameisterschaft und Osterreichische Meisterschaft
e nationale und internationale StraRenrundfahrten (im Jun-Bereich ab 18 Teilnahme bei
Frauen-RF mdoglich)
e O-Cuprennen mit Einzel- und Mannschaftswertung

Bahn
e Junioren Weltmeisterschaft, Europameisterschaft und Osterreichische Meisterschaft
¢ internationale Bahnbewerbe im in- und Ausland
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UCI Weltmeisterschaft

UEC European League

MTB

Osterreichische Meisterschaft

UCI Supercross World Cup (starten gemeinsam mit Elite Men/\WWomen)

e Junioren Weltmeisterschaft und Osterreichische Meisterschaft Cross-Country
¢ nationale und internationale MTB- und Strallenwettkdmpfe, auch Rundfahrten

3.

Anforderungen an Streckenlangen und Disziplinen

Die Streckenléngen fiir die einzelnen Disziplinen und die Ubersetzungen sind der Altersspezifik
und dem langfristigen trainingsmethodischen Aufbau des Stufenprogramms anzupassen.

Renndistanzen Stral3e

Kategorie StraBe 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
Jun(l\(;\;:ljr)men 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-Mad. | U17/WJ(wenn alleine) MJ (laut UCI)
Zeitfahren 250m | 1Rnd | 250m | 1Rnd 500m 2 Rnd 1000m 4 Rnd
Verfolgung 750m | 3Rnd |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) betragt (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
U9 ca. 10 min
U111 ca. 15 min
U13 ca. 25 min
uU15 ca. 35-45 min
u17 ca. 45 - 55 min
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4. Meisterschaftsprogramm Nachwuchs

OM-StraRe

OM-Bahn

Kategorie StraBe | EZF | Kriterium | MZF | Berg
Mad. U14 X X
Mad. 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
Bewerbe U13 | Mad. U14 |U15| M&d.U17 | U17 | Jun -w [Jun -m
Zeitfahren X X X X X
Verfolgung X X X X X
Scratch 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. Ubersetzungslimits

Die Vorgabe von Ubersetzungen fiir die jeweiligen Altersstufen dient dem methodischen,

langfristigen Aufbau.

ORV-Ubersetzungslimits

Kategorie Bahn StraBe Emp;%r;:(l:.rglel?/m
M+WU13, WU15 6,41 m 5,65 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

Ubersetzungsempfehlung fiir MTB:

Bei 29 Zoll Radern sind im Training des Nachwuchsbereichs Kurbeln mit zwei Kettenblatter (22/34
oder 24/36) vorzuziehen. Ist dies nicht mdglich, wird bei Kurbeln mit nur einem Kettenblatt eine
Kassette mit 10-50 Zahnen (12 fach) empfohlen. Das Kettenblatt ist so zu wahlen, 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 Die Entfaltung einzelner Ubersetzungen sollte mit

im  Wettkampf.

Ubersetzungstabellen Uberpriift und veranschaulicht werden.

Ebenso darf der Einfluss der Laufrad- und Reifengrof3e nicht unberiicksichtigt bleiben. So ist bei
gleicher Kettenblatt-Kassetten-Kombination die Entfaltung bei 27,5 Zoll 5% und 29 Zoll Laufrader

ca. bis 10% groRer als bei den 26 Zoll Laufradern.
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V. Selektionskriterien fiir die Kadereinstufung und —berufung an2017)

STRASSE* U17 (m/w)* Jun (m/w)*  [U23 (m/w) - (Elite-JW) Elite (m/w)
Internationale Wettkampfe 1-30/1-15 1-30/1-15 die Selektionierung | Mitglieder von UCI World
ORV-Jahreswertungen 1-15/1-5 1-15/1-5 erfolgt auf Basis der| Teams, Professional
Sichtungsrennen der 1-3/1-3 1-3/1-3 N-Cup- und Continental Teams und
ORV-JW sonstiger UCI- Continental Teams:

Rennen Selektionierung auf Basis der
Ergebnisse bei UCI-Rennen
BAHN U17 (m/w)* Jun (m/w) U23 (m/w) Elite (m/w)

Internationale Wettkampfe siehe ** siehe ** 1-5 Selektion anhand der int.
Fliegende Runde 13,8s/15,5s Leistungen durch
Einzelverfolgung (2 , 3 u. 4:45 m/4:00 m Bundestrainer
4k) 1-3
Punktefahren bei OM oder 1.Jahr siehe **
Sichtungen

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

Selektion durch
Bundestrainer **

Selektion durch Bundestrainer

ok

u1s

MTB-XC **** (miw) U17 (miw) Jun (m/w) U23 (m/w) Elite (m/w)
Endwertung Austrian 1-4/1-2 1-4/1-2 Erbringung 1 x A | Erbringung 1 x A od. Erbringung 1 x A od.
Youngsters Cup od. B-Limit 2 x B-Limit 2 x B-Limit
AcLimit WM 1-40/1-20 1-40/1-30 1-60/1-40
A-Limit EM 1-25/1-10 1-30/1-20 1-40/1-25
B-Limit ‘éVe“CU% 2x 1-30/1-15  |2x 1-120/1-70 (overall) 3x 1-70/3x 1-40
B-Limit OSTM/OM 1-3 1-5 (overall) 1-5/1-3 (overall)
B-Limit Gesamtwertung 1-3 1-15/1-5 (overall) 1-5/1-3 (overall)
MTB-Liga-Austria

MTB-DOWNHILL Jun (m/w) Elite (m/w)
Weltcup 1-80 /1-15
Europacup 1-3 1-10/---
Austria Junior Extreme Cup Trainerentscheid
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 Selektion durch Bundestrainer
Bundestrainer ** >
PARACYCLING Nationalteam (ohne AK)
A-Limit: bei WM od. WC 1.-3.PL (+ im 1. 1/3) bis 10 TIn.
1.-4.Pl. bis 15 Starter
B-Limit: zumindest 3 1.-5.Pl. bis 20 Starter
Platzierungen bei C1- 1.-6.Pl. bis 25 Starter
Rennen 1.-7.Pl. ab 25 Starter
BMX NW (m/w) Jugend (m/w) Jun (m/w) Elite (m/w)
OSTMIOM Biﬁf:;it‘:;igér Selektion durch 1-311-2 1-3/1-2
Int. Wettkédmpfe o Bundestrainer ** 1-40/1-20 1-40/1-20
RADBALL Jun Elite
Osterreich-Cup 1-3 1-3
KUNSTFAHREN Jun (m/w) Elite (m/w)
OSTM/OM
Int. Wettkampfe l:gﬂ :g :11:25:1] :g
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* Die Kriterien der Kadererstellung fir den 6sterreichischen StraRennachwuchs mannlich U17 und
Junioren sind wie folgt:

« Die jeweiligen 5 bestplatzierten Fahrer des offiziellen O-Cups (Einzelwertung) der jeweiligen
Jahrgange der Kat. U17 und Junioren qualifizieren sich fiir den Nationalkader der folgenden
Saison.

e Zusatzlich kann der jeweilige zustandige Nationaltrainer einen Fahrer mittels Wildcard
nominieren.

e Auch muss jeder Rennfahrer, der bei einem ,GroRereignis* wie EM, WM, EYOF oder ASKO
Jugendtour als Teil der Nationalmannschaft teilnehmen will, eine ,Mindestqualifikationszeit*
bei einem offiziellen ORV-Kadertraining oder Wettkampf auf der Radrennbahn Wien (iber
2000 m EV (U17) bzw. 3000 m EV erreichen. Die jeweiligen Quali-Zeiten sowie Termine und
Bedingungen werden jeweils im Marz des Jahres nach Fertigstellung des Rennkalenders

bekanntgegeben.
** Kaderrichtlinien Bahn Nachwuchs (Ausdauer)
Mannlich Altersklassen / Leistungsnachweis
fir Einzelverfolgung u15 u17 JUN u23
Wettkampf Disziplin | Limit 13 14 15 16 17 18 19
OM/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
fir Massenstartbewerbe U15 u17 JUN U23
Wettkampf Disziplin | Limit 13 14 15 16 17 18 19
OM/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
fl. Runde 16,3 16,0 15,75 15,5 15,25 15,0 14,8
Kadertests/Vb |, Al 130 | 128 | 126 | 124 12,2 12,0 11,8
OMS Bahn MS-Bew. B 1.Platz | 1.Platz | 1.Platz | 1.Platz 1.Platz 1.Platz 1.Platz
Weiblich Altersklassen / Leistungsnachweis
flr Einzelverfolgung MU14 Madchen JUNIORINNEN u23
Wettkampf Disziplin | Limit 13 14 15 16 17 18 19
OM/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
fir Massenstartbewerbe MU14 Madchen JUNIORINNEN u23
Wettkampf Disziplin | Limit 13 14 15 16 17 18 19
OM/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
sy (Lo | 5 | 13| e wa e | e | et | e
OMS 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. Scheibenlaufrader zu erreichen

A-Kader Richtlinien: In den A-Kader der Einzelverfolgung (EV) kann man sich ausschlieRlich 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 OM-EV bzw. (iber Kadertests empfehlen, solange das Zeitlimit in der EV
nicht um mehr als 5% Uberschritten wurde (= 4er Mannschaftskader). In den B-Kader der
Massenstartbewerbe kann man sich tber ein A Limit empfehlen, bzw. bedeutet auch das Erreichen eines
B-Limits die Zugehdrigkeit zum B Kader.

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

****  Eir die MTB-Disziplinen XCO/XCM/XCE wird seitens ORV ein ,Riders-Guide MTB-Cross-Country*
erstellt und die darin festgelegten Bestimmungen und Qualifikationsrichtlinien gelten fiir das jeweilige
Jahr.
Allfallige notwendige Anderungen aufgrund UCI-Vorgaben etc. unter: http://www.radsportverband.at/index.php/radsportverband/ausbildung
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VI. Weitere MaBnahmen zur Umsetzung der NW-Richtlinien

1. Rahmentrainingsplédne

Mit den Nachwuchsrichtlinien ist der erforderliche Rahmen des Nachwuchstrainings festgelegt. In
den jingeren NW-Klassen sind die Saisonhéhepunkte 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
Trainingsumfange. Damit wird das Ziel verfolgt, sowohl die Wettkampfhéhepunkte 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 flr die Trainings- und
Wettkampfplanung die verantwortlichen ORV-Spartentrainer der Sparten Strafe, Bahn, BMX und
MTB zustandig.

Dabei sind die Rahmentrainingsplane mit nachstehenden Inhalten aufzubauen:

e Leistungsstrukturelle Anforderungen

e Jahrestrainingsplane entsprechend des Wk-Termine, Belastungskennziffern auf Wochen-
basis

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

o Wettkampfkalender und Leistungsdiagnostik

e Trainingskurse und spartentibergreifende Zusammenarbeit

e Vorgaben zur Objektivierung der Trainings- u. Wettkampfleistungen (Trainingsbiicher,...)

Gemeinsame Trainingskurse und -lehrgdnge sind auch fiir geleitete und Uberwachte
Trainingsmafnahmen und -kontrollen hinsichtlich Beweglichkeits-, Kraft- und
Stabilisationstraining, Sitzposition und Fahrtechnikliberpriifungen sowie spezieller technischer
und taktischer Fertigkeiten zu nutzen.

2. Leistungsdiagnostik

Die nachstehend beschriebenen Testverfahren gelten fir MTB-, Bahn- und StralRen-Kader (Elite-
Frauen, Elite-Manner/U23, Junioren m/w, U17/Madchen). Die Testverfahren koénnen
disziplinspezifisch kombiniert werden.

Angehérige 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 durchgefuhrt worden sein, so kénnte dieser
alternativ weiterhin so gefahren werden, um dem Sportler einen Vergleich der Leistungen
moglich zu machen.

e Ein Wingate-Anaerobic-Test liber 30 Sekunden und mit einer Belastungsvorgabe von
0,090 kg/kg fir Athletinnen und 0,100 fir Athleten.

Angehérige des C Kaders — Junioren m & w:
e Ein Stufentest mit Anfangsbelastung von 80 Watt — Belastungsinkrement 20 Watt und
einer Stufendauer von 3 Minuten.
e Ein Wingate-Anaerobic-Test liber 30 Sekunden und mit einer Belastungsvorgabe von
0,090 kg/kg fir Athletinnen und 0,100 fir Athleten.
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Im Bereich Strale U17 und Junioren mussen die Kaderfahrer dem Nationaltrainer einen
Ausbelastungstest (max. 6 Monate alt) spatestens beim Frihjahrstrainingslager (10. bzw. 11. KW)
vorweisen und einen zweiten Ausbelastungstest (max. 3 Monate alt) bis Ende Juni.

Kadertestverfahren fiir die Radsparte BMX

o 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)

e Motorik Test — 6 sek. maximale Trittfrequenz ohne Widerstand

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

o Isometrischer Krafttest am Rad — eigenes Testgerat in Planung/Beschaffung
- Messung des linken und des rechten Beines

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

3. Trainingsdokumentation

Fir einen systematischen, langfristigen Trainingsaufbau ist eine mdoglichst llickenlose
Dokumentation des absolvierten Trainings und der Wettkdmpfe nach Stunden, Kilometern und der
Intensitat (wo mdglich Watt) unerlasslich, 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 wdchentlichen, monatlichen und jahrlichen Trainingsumfénge
durch die Landes- und Nationaltrainer erfasst und dafiir diesen vorgelegt werden

¢ alle Kader dazu angehalten werden, ein personliches Trainingsbuch bzw. eine
elektronische Trainingsdatendokumentation zu fiihren

e in den Stiitzpunkten, den Leistungszentren und im ORV eine durchgehende Statistik der
Wettkampfergebnisse und der Leistungsdiagnostikdaten gefuhrt wird

Auch eine regelmafRige Dokumentation des Vereinstrainings mit z.B. Tag, Zeit, gefahrene
Strecke und Kilometer, Teilnehmer, Leitung, besondere Vorkommnisse (Defekte, Stiirze etc.)
und Witterung unterstutzt den planméafligen Trainingsaufbau. Sie ist auch bei eventuellen erst
einige Tage/Wochen spater zu klarenden Vorfallen/Anspriichen duf3erst wichtig.

4. Aus- und Weiterbildung der Trainer und Ubungsleiter

Die erfolgreiche Umsetzung der ORV-Trainingsrichtlinien héngt entscheidend von der Qualitat
und Quantitdt der Trainer aller Stufen (D bis A) ab. Deshalb muss deren Aus-, Fort- und
Weiterbildung an die aktuellen Wissensstdande der Sportmedizin und Sportwissenschaft
angepasst werden.

Um die gemaR 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 fur C2-Trainer (staatl. gepr. Instr. MTB- u. Radtouren) finden jahrlich statt.
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v Ausbildungsstruktur Trainerausbildung ORV ORV

Schiene 1 - Wettkampfsport A o

i Ausbildungsstufe: l
1
OR V er; 1 Semester; 150-200h | A
s Verein; mind. 3. Verwendung als
! port in ORV-Verein int. Niveau
! A
Ev. Quereinsteiger: \
1
Leistungssportler | er; 1 Semester; 175h - B
(A-Kader, welche | | rein; mind. 2). Verwendung als
dnterdie . ~Radsport in ORV-Verein
Forderung \ .
Weltklasse SN\ 4] A A
fallen,.) |1\ N 8 / i |- *
Absolventen | |\ ‘| Trainer — Grundkurs zsemesier |~ - g — &\
Sportstudi L / il Schiene 2 - Breitensport&Touristik
oder FH (mind. [ ! . " |
Abschl ! 1 5
Bsakk355 i \ / I Instruktor fiir Mountainbike- u. Radtouren
Sportlehrer: h SN r: 191-211h; + 20h Praktikum I! C2-Trainer; 1 Semester; ca. 150h + 20h Praktikum
Anrechnung \ \erein; Korperl. Eignung und ; : l(orperLfl:m:ngH :?dfslﬁnt:nispmfl;mi IFahrtechmk - C
allgemeiner | ingspriifung Fahrtechnik 1 bt FESUSS
Inhalte 4 \ Hilfe Kurs bis Kursabschluss I 3 Ziel: Prakt. Kdnnen auf MTB + Tourenradern;
. ol - 2 7 e
1 \ INNEN auf Bahn-+Rennrad+MTB; : Kennen anderer fur il 5 |
. 1 N der anderen Radsportsparten 9 > Raddisziplinen
Anbieter i | 1
der Kurse:

UL = MTB-Guide / RR-Guide l

Ca. 72— 80UE Mtb = Stufe D2.2 und 65UE RR-Guide = D2.1

=
d

EH-Grundkurs (16h) od. Auffri: (8h) vor bschls D
Tin. muR nicht Mitglied in ORV-Verein sein
Priv. Organ. &
Uber LRV/ORV Anbieter: LRV/ORV/andere — Allg. Inhalte auch in 16h-Block zb. 15O Anbieter: LRV/ORV/BSPA, andere

Referat Aus/Fortbildung ORV; email: aus.fortbildung@radsportverband.at

Seit 2011 werden alle Absolventen der staatlichen Instruktorenausbildung Radsport (C1-Trainer)
gezielt in der Erlernung der Technikgrundlagen des Langhanteltrainings ausgebildet, auRerdem
erhalten sie neben der Schulung ihres Eigenkdnnens in den Sparten Bahn, MTB und Stralle auch
eine praktische Einweisung in die Sparten BMX, Quer und Radball.

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

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

Uber die Nachwuchsférderung in den Vereinen, den Landesverbénden und dem ORV ist eine
wesentliche Einflussnahme darauf moéglich.

Alle Trainer und Betreuer die im Vereinstraining aktiv sind missen Uber eine entsprechende
Erste-Hilfe-Ausbildung verfiigen und diese soll auch regelmagig ,aufgefrischt* werden.

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

Aus diesen Deckungsgriinden der Versicherung auch bei Trainingsfahrten, empfiehlt sich das

Losen einer ORV-Jahreslizenz-Aktive oder der ORV Bike-Card auch fiir jene Vereinsmitglieder,
die nicht regelméfig an Rennen teilnehmen.
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VII. Festlegung der Intensitatsbereiche u. -zonen NW-RL ORV

Eine Vielzahl an verschiedenen Einteilungen und Bezeichnungen der Bereiche machen die
Trainingsplanung und -dokumentation wenig vergleichbar. Der ORV legt mit nachstehender Einteilung eine
Vereinheitlichung der herzfrequenzorientierten und wattgesteuerten Intensitatsbereiche vor und fiihrt im
Trainingsmittelkatalog die im MTB- und StralRenbereich angewandten Trainingsformen mit diesen
Intensitatsbereichen zusammen.

In den HF-bezogenen Intensitatszonen sind neben den prozentuellen Werten der maximalen Herzfrequenz
(% max-HF) =zusatzlich die Laktat- und HF-Bereiche in Bezug auf die individuellen
Energiestoffwechselschwellen fiir diese Bereiche im Ausdauersport angefiihrt. Diese Bereiche werden z.B.
Uber Laktatstufentests oder Spiroergometrie-Tests ermittelt und zur Intensitatssteuerung Uber die
Herzfrequenz genutzt. Bei den wattbasierten Intensitdtszonen sind unter den % FLS-Watt-Werten auch die
Werte fir die Schwere der Belastungsempfindung (RPE) auf der Borg-Skala angefiihrt (RPE = rate of
perceived exertion; 1= ganz leicht — 20 = maximal mégliche kurzzeitige Anstrengung).

Mit der mobilen Leistungsmessung werden prazise Wettkampfparameter sicht- und dokumentierbar. Sie
kénnen so fir die verschiedenen Radsparten und -disziplinen mit wenig Aufwand in die Trainingssteuerung
Ubernommen werden. Das wattgesteuerte Training lasst 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 mdglich und auch Geschwindigkeitsvorgaben - wie im
Schwimmen oder Laufen — sind aufgrund anderer Einflisse auf die Geschwindigkeit im Radsport nicht
anwendbar.

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

Intensititsbereiche (Intensititszonen) ORV-Nachwuchskonzept:

Zonen fiir HF-gesteuertes Zonen fiir HF- Zonen fiir Watt- u. HF-
Training im Anfdnger- u. gesteuertes Training gesteuertes Training
Grundlagentraining S
% max-HF % max-HF ) % FLS —Watt| ,
Zone-HF Laktat Zone-HF Laktat Zone |Bezeichnung RPE % FLS - HF
_R0 © <55%
Ausdauerzone — 50-70 % KB 50<,6AOS/° Al KB 6-10 <68 %
locker; <IAS >
GA GA1 | 6170% || A2 GA1 % | es83%
<IAS .

106-120 %

KB = Kompensationsbereich; GA 1 = Grundlagenausdauer 1, GA 2 = Grundlagenausdauer 2; — ST =
Schwellentraining; EB = Entwicklungsbereich; SB = Spitzenbereich; SN = Schnelligkeit neuromuskuldr; 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 iber etwa 60min durchgehalten werden kann,
ermittelt z.B. beim Critical-Power-Test); HR = durchschnittliche Herzfrequenz (HF) an FLS
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Erlauterungen zu den Intensitatsbereichen und -zonen:

Zone A1 - Kompensationstraining (KB)

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

Zone A2 - Grundlagenausdauertraining (GA 1)

Zielstellung des Grundlagenausdauertrainings ist, die Geschwindigkeit unter stabilen aeroben
Stoffwechselbedingungen zu erhéhen. Die Wirkrichtung des Trainings ist charakterisiert durch
eine Okonomisierung der Organprozesse bei hoher Inanspruchnahme des Fettstoffwechsels. Der
Kohlehydratstoffwechsel ist nur gering an der Energieversorgung beteiligt. Das GA1-Training ist
Uberwiegend StraRentraining und wird ganzjahrig durchgefuhrt. 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 durchgefiihrt werden. Es wird als Einzel- oder als
Gruppentraining ausgefihrt, die addquate Belastungsintensitdt beim Gruppentraining ist durch
geregelte Ablésen und individuell lange FUhrungsdauer sicherzustellen.

Integriert in das GA1 —Training werden Technikiibungen (Fahrtechnik wie Tretfrequenzpyramiden,
Einbeinfahren, Sitzpositionsiiberpriifungen, Kurvenfahren, Abfahren, etc.) und taktische Ubungen
(Fihrungswechsel, Formationen, Anfahren, Teamfahren, ...) oder auch alaktazide (<6Sek)
Zwischensprints.

Streckenldngen in km fiir Nachwuchstraining mindestens/héchstens:

Altersklasse 17/18 16 15/14 13 12 1
mannlich 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. Héchststrecken um mindestens 20 % reduziert werden.

Maximale Fiihrungsliange 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 Kapazitat
sowie eine Vergrolerung der KH-Speicher auf flachem und welligem Streckenprofil mit
fahrtspielartigen Tempoeinlagen. Integriert werden Technik- und Taktikiibungen (TTU).

Im Training fur 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):

Uber die Verbesserung der Laktatverwertung soll das Halten des Laktatgleichgewichts iiber einen
langeren Zeitraum trainiert und verbessert sowie die Leistung an der Schwelle erhéht werden.
Eine bereits gut ausgebildete GLA ist Voraussetzung fiir das Schwellentraining.

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

ménnlich: weiblich:
1718 | 16 [14115] 13 |17/18] 16 [14/15] 13
Streckenléange in km:
510120 | 5/10 | 4/5 |213/4] 5110 | 314s5 | 213 | 415

Umfang pro TE in km:
20-50 | 2040 | 10-20| 8-16 | 10-30[ 10-30 | 9-20 | 6-12
Anzahl der Wiederholungen:
26 ‘ 2-4 | 2-4 ‘ 2-4 ‘ 26 | 2-4 ‘ 2-4 |2-4

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

Zone A5 — Entwicklungsbereich (EB):

Das ,VO2max“-Training hat speziell die Zielsetzung die Sauerstoffaufnahmeféahigkeit u. -
verwertung zu verbessern (Anm.: Verbesserungen der VO2max werden naturlich auch Uber das
Training in anderen Zonen realisiert!). Dazu muss Uber einen langeren 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 verlangert wird. Die Unterschiede zwischen den verschiedenen
Intervallmethoden und HIT/HIIT liegen also in der Intensitdtshéhe und in der Dauer und vor allem
auch Gestaltung der reduzierten Belastung.

Ein sehr guter Trainingszustand und ausreichende Erholungszeiten missen gewahrleistet sein. In
dieser Intensitatszone 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 Laktatvertraglichkeit und -abbau wird Uber sehr
kurze Intervalle von 20 Sekunden bis 3 Minuten bei nahezu maximaler Intensitat absolviert.

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

Zone A7 — Neuromuskulér/Schnelligkeitsbereich (SN):

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

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

Spezielles Fahrtechniktraining

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

Ubungen der allgemeinen Athletik und_sportartunspezifisches Training werden ganzjéhrig in
die Trainingsplanung aufgenommen. Sie erganzen das sportartspezifische Training, Spiele und
spielerische Ubungen lockern dieses auf.

Spezielles Krafttraining
gemaf Stufenprogramm (Anleitung letzte Seite Literaturverzeichnis).

In der kalten Jahreszeit erganzen oder ersetzen Langlauf, Schitouren, Schneeschuhwandern u.a.
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.
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VIII. Rechtliche und andere wichtige Bestimmungen fiir den Radsport

Allgemeine Verhaltensregeln zum Radsporttraining:

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

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

Die Trainer wahlen 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 gegenuber respektvoll!
Unsere Gemeinsamkeit zeigt und férdert ein griilBendes Zeichen mit Kopf oder Hand bei der
Begegnung am Rad.

Auf 6ffentlichen StraRen fahren wir gem. §7 (1) StVO soweit rechts, dass andere Verkehrsteil-
nehmer nicht gefahrdet, behindert oder belastigt werden und - soweit dies ohne eigene Gefahrd-
ung etc. moglich ist!!!

Anmerkung: Es muss also nicht duBerst rechts am Rand gefahren werden - dies kann sogar die
eigene Gefédhrdung erh6hen - 70cm vom rechten Fahrbahnrand ist jedenfalls erlaubt!
D1-Trainer/UL leiten gemal ORV-AusbO das Radsporttraining von bis zu max. 6 Radsportlern, mit
Rennfahrradern auf 6ffentlichen Stralen nur in Formation Reihe oder Doppelreihe (1&2er-Reihe
auch fur C2-Trainer u. D2.1 - RR-Guide). Nur die Stufen C1/B/A-Trainer leiten alle
Gruppenformationen, die Gruppengrofe ist dabei in allen Sparten den jeweiligen Verhaltnissen
(Schwierigkeit, Ubersichtlichkeit, Verkehrsaufkommen, Sicherheit ...) anzupassen!

Das Wichtigste aus den gesetzlichen Bestimmungen zum Radsporttraining auf éffentlichen StralRen:

Rennfahrrader haben gem. Fahrradverordnung und StVO neben 2 unabhangigen Bremsen max.
12kg, mind. 630 mm &ufieren Felgendurchmesser, max. 23mm aufiere Felgenbreite und einen
Rennlenker. Sie diirfen bei Tageslicht und guter Sicht ohne die bei allen anderen Fahrradern
(auch am MTB!) vorgeschriebenen Reflektoren seitlich, vorne und hinten sowie ohne Beleuchtung
und Glocke verwendet werden.

Nur mit Rennfahrradern darf gem. §68.2 StVO bei Trainingsfahrten auf 6ffentlichen Strallen
nebeneinander gefahren werden. Dies hat auf dem rechten Fahrstreifen (bei mehreren
Fahrstreifen) zu erfolgen. Es gibt keine Einschrankungen wie viele Radsportler dabei
nebeneinander fahren dirrfen (auer gem. §7 StVO: Sicherheit sowie Bedachtnahme auf
Leichtigkeit und Flissigkeit des Verkehrs). Nebeneinander mit allen anderen Radern nur auf
Radwegen, Fahrradstrafen, Wohnstraen und Begegnungszonen.

Nur bei Trainingsfahrten mit Rennfahrradern besteht gem. § 68.1 keine Benutzungspflicht von
Radfahranlagen! Radfahranlagen (RFA) sind Mehrzweckstreifen, Radwege, Radfahrstreifen, -RF-
Ubergénge u. kombinierte Geh- & Radwege (sofern diese benutzungspflichtig sind = rundes
Schild). Sie missen (Ausnahme RR!) benutzt werden, wenn sie in ordentlichem Zustand sind,
auch wenn diese z.B. stralenbegleitend auf der anderen StralRenseite verlaufen.

Achtung: bei Anfahrt mit dem MTB zum Gelande missen die RFA benutzt werden!

Annaherung an Radfahreriibergange mit max. 10km/h und nicht unmittelbar vor einem heran-
nahenden Fahrzeug und fiir dessen Lenker iberraschend befahren (§ 68.3).

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

Das Wichtigste aus den gesetzlichen Bestimmungen zum MTB-Training:
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Neben den o.a. Einschrankungen beim Radfahren auf 6ffentlichen Stralen und Wegen gilt fiir das
Radfahren im Wald, dass nach §33 Forstgesetz nur dort geradelt werden darf, wo dies
ausdriicklich erlaubt und gekennzeichnet ist! Befugten Aufsichtspersonen muss man den Namen
nennen und sie sind wegweisungsberechtigt.

sofly 5% fi Fo

Benutzungspflichtiger Rad/Gehweg ohne Genehmigte Bikeroute im
Geh/Radweg Benutzungspflicht Wald gem. Forstgesetz




IX. Literaturverzeichnis:

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

Die Arbeit von Andreas Eder Uber “Krafttraining im Radsport’, erstellt 2016 als Semesterarbeit im
Trainerkurs  der BSPA-Ibk, ist auf der Website des ORV/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 flr Trainer und
— Athleten, Wirth-Schlumberger-Zawieja-Hartmann, Sportverlag Strauf3,
ISBN: 978-3-86884-521-1

e Krafttraining im Radsport*, Methoden und Ubungen zur Leistungssteigerung und
Pravention, Wagner-Muhlenhoff-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
ORV-Website unter http://tinyurl.com/zppu984 zur Verfiigung gestellt. In diesen sind zum
Erstellungszeitpunkt gliltige und wichtigste Bestimmungen der StVO, der Fahrradverordnung und
des Forstgesetzes aufgenommen.

X. Abkiurzungsverzeichnis:
AusbO — Ausbildungsordnung des ORV
BSPA — Bundessportakademie
CP-Test — Critical Power Test
A-Trainer — Staatl. gepr. Diplomtrainer Radsport, 4. ORV-Trainerstufe, Ausb. an BSPA
B-Trainer — Staatl. gepr. Trainer Radsport, 3. ORV-Trainerstufe, Ausb. an BSPA
C1-Trainer — Staatl. gepr. Instruktor Radsport, 2. ORV-Trainerstufe, Ausb. an BSPA
D1-Trainer — Ubungsleiter Radsport, 1. ORV-Trainerstufe bei LRVs und Institutionen in
Kooperation
C2 — Trainer — Staatl. gepr. Instruktor flir Mountainbike- & Radtouren, 2. ORV-Tr-stufe, Ausb.
BSPA
D2-Trainer — Mtb-Guide, 1. ORV-Trainerstufe bei LRVs und Institutionen in Kooperation
DM - Dauermethode
GLA od. auch GA - Grundlagenausdauer
HIIT/HIT — Hochintensives Intervalltraining/Hochintensives Training
Jun — Junioren (18 — 19-Jahrige)
Jug- Jugend
Iv — Intervall
IvM - Intervallmethode
KT — Krafttraining
LH/LHT - Langhantel/Langhanteltraining
LRV - Landesradsportverband
ORV — Osterreichischer Radsportverband
P./SP. — Pause/Serienpause
RR — Rennrad
StVO - Stralenverkehrsordnung
TF — Tretfrequenz
U-13/15/17/23 — Altersklassen Unter 13 Jahren, 15 J, ...
WhigM - Wiederholungsmethode
Wk — Wettkampf, Wettkampfe
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http://www.radsportverband.at/index.php/radsportverband/ausbildung
http://www.hak-stegersbach.at/
http://www.bglerchenfeld.at/

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
wahrend des Trainings ihre Leistung vor Augen fiihrst. 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 mdglich,
sei es beim Bahntraining auf dem Rad, beim Zirkeltraining etc.

TRAINING
ANDERE

26 - 65 - 90 N 466

101 h 492

v 99 A .7(]4 1
»106 A 395 1
- 97 L) :575 1
ss a0’

.75 4 598

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

Auch beim Radtraining auf der StralRe 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 betragt die Reichweite etwa 60m, bei Polar-Tam-Pro ca. 200m!

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

® o o 00 0 0 0 00 0 08 =
® o o o 0 0 0 0 0 0 00 ¢
H

38



Notizen:




40







Die ORV-Trainingsrichtlinien-Nachwuchs wurden unter Leitung des ORV-Ausbildungsreferats unter fachlicher Mitarbeit von Simon Dieter, Jakob Drok, Christian Glaner, Franz Hartl,
Richard Kachlmaier, Rudolf Massak, Alfred Nimmerrichter, Jirgen Pail, Jure Pavlic, Christoph Peprnicek, Roland Pils, Martin Salzmann, Kathrin Payer-Schatte, Peter Schrottmayer,
Markus Sedlak und Roland Wafler, sowie Sabine Autrieth (Lektorat) erstellt.

Die Aufzéhlung erfolgt in alphabetischer Reihenfolge und ohne Anfithrung akad. Titel.

éﬁ ORV.

I3 www.radsportverband.at
dsterreichischer radsport-verband





