Zum Sammeln im Ordner bitte hier abtrennen!

saz - colLecE

... damit Verkaufen noch mehr Spap macht.

Wattgesteuert —

Leistungsme

Uber wattgesteuerte Trainingsiiberwachung dachte man erst-
mals vor etwa 20 Jahren nach. Mittlerweile hat sie sich als dom
nierende Trainingslehre in der Sportwissenschaft etabliert.

Messung der kérperlichen Leistung in Watt ist bei Radprofi

Rahmen ihres Trainings langst unerldsslich. Heute interessier
sich zunehmend auch ambitionierte und fitnessorientie
Hobbysportler/innen fir diese Variante der Leistungsmessung.
Sie erdffnen damit dem Fahrradfachhandel eine neue Chance.
Diese kann aber nur genutzt werden, wenn Sie als Verkduferin
oder Verkaufer tiber die notwendige Fachkompetenz verfligen.
Die Produkte, die derzeit auf dem Markt sind, werden von ihren
: -- technischen Spezifikationen be-
stimmt und zahlen zu den hoch-
preisigen Produkten - zwei As-
pekte, die daflr sorgen, dass die
Gerdte als beratungsintensiv

~ das Verkaufsgesprich ausre
© chend Zeit nehmen.

Leistungsmessung: Vom Tacho iiber die Pulsuhr zur
wattgesteuerten Trainingsiiberwachung

Die ersten Gehversuche der Leistungsmessung auf dem Fahr-
rad liegen schon viele Jahre zuriick. Der Fahrradtacho war das
erste Gerdt, anhand dessen Radler/innen ihre aktuelle Ge-
schwindigkeit, die gefahrene Strecke und die Durchschnitts-
geschwindigkeit kontrollieren konnten und auch heute noch
kénnen. Allerdings besagt die Geschwindigkeit wenig iber die
wirklich erbrachte Leistung des Sportlers. Fiir die meisten
Hobby-Sportler/innen wurde daher mit der Zeit die mobile
Pulsmessung die Methode, um die Fitness und den Fortschritt
des Trainings zu Uberwachen. Spétestens seit es Pulsmess-
gerate an der Supermarktkasse gibt, ist diese Meinung weit ver-
breitet. Hier wird die aktuelle Herzfrequenz zur maximalen
Herzfrequenz ins Verhdiltnis gesetzt. Dieses soll Auskunft dari-
ber geben, wie sich der Kérper unter diversen Belastungsstufen
verhalt. Weil die Anderung des Pulses allerdings nur eine zeit-
verzogerte Reaktion des Kérpers auf Anderung der Leistungs-
abgabe ist, gilt die reine Uberwachung des Pulses als Leistungs-
kontrolle seit kurzem als Uberholt. Zudem erhéht sich die
Herzfrequenz auch in Stresssituationen und unter bestimmten
Bedingungen der Erndhrung und des Regenerationszustandes
- GroBen, die unabhdngig von der Leistung eines Sportlers wir-
ken. Demnach kann je nach Trainingszustand oder sogar
Gemlitsverfassung des Sportlers/der Sportlerin bei gleicher

gelten. Sie sollten sich daher fiirr —

Leistung die Herzfrequenz unterschiedlich hoch sein. Als Zu-
satzinformation ist die Herzfrequenz zwar immer noch ein
w1cht|ger Wert, um Uber den Gesundheitszustand des Sport-

lers/der Sportlerin eine Aussage ma-
chen zu kénnen. Doch erst die
direkte Angabe von Leistungswer-
ten ermdglicht dem Sportler/der
Sportlerin ein Training, das dem tat-
sachlichen Fitnessstand entspricht
‘& und das auf ein persénliches Trai-
ningsziel hin ausgerichtet sein kann.
Statt einer bestimmten Pulsband-
breite legt man bei wattgesteuerten
Leistungsmessern vor dem Trai-
ningsbeginn einen Leistungsbereich fest. Damit wird sowohl
die Uber- als auch die Unterforderung im Training verhindert.

Die Leistung in Watt zu messen, ist kein grundsitzlich neuer
Gedanke. Vielleicht ist er Ihnen sogar aus lhrem Physikunter-
richt noch vertraut. Die Schwierigkeit war bisher nur, die vom
Kérper erbrachte Leistung in lesbare Zahlen auf ein tragbares
Gerdt zu Ubersetzen. Leistungsmessung in Watt war deshalb bis
vor wenigen Jahren nur stationar, beispielsweise auf einem Er-
gometer, méglich:Wollte der Sportler/die Sportlerin mobil sein
—was ja gerade den Spald beim Radfahren ausmacht,auRer man
fragt einen Spinning-Fanatiker - musste man auf die zwar
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