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Der Einstieg Ins
wattgesteuerte
Training

DIESES KAPITEL SOLL Sie mit Threm Wattmessgerdt vertraut machen, damit
Sie es von nun an sinnvoll nutzen konnen. Natiirlich ist das Wattmessgerat
kein Wunderding. Nach der Montage auf dem Rad werden Sie nicht plotz-
lich anders trainieren oder iiber Nacht aufs Siegertreppchen fahren. So
funktioniert das Wattmessgerat nicht. Wie jedes andere Gerét auch erfor-
dert es einige Anpassungen und Lernschritte, damit es optimal verwendet
werden kann. Wattmessgerite sind komplex. Vermutlich haben Sie sich das
nach der Lektiire der ersten beiden Kapitel bereits gedacht. Dabei war das
erst der Anfang.

Die mobilen Wattmessgerite fiir das Rad sind eine neue Entwicklung,

doch als grofle, unhandliche Geritschaften im trainingswissenschaftlichen



Labor gibt es sie bereits seit Jahrzehnten. Sportwissenschaftler verwenden
sie zur Untersuchung von Leistung und quasi allen vorstellbaren Aspek-
ten, die im Zusammenhang zu aerober Kapazitit, anaerober Schwelle und
Okonomie stehen. Sie haben auf Threm Rad also ein hochwissenschaftliches
Gerit. Zweifelsohne kann es Thnen helfen, ein deutlich besserer Fahrer zu

werden, doch zunichst miissen Sie verstehen, wie man es verwendet.

WAS HABEN SIE DA AUF DEM LENKER?

Bevor Sie mit dem wattgesteuerten Training wirklich loslegen, empfehle
ich Thnen, sieben bis zehn Tage mit IThrem neuen Wattmessgerit einfach
zu fahren. In dieser Zeit sollten Sie so trainieren, wie Sie es gewohnt sind.
Wenn Sie zuvor die Herzfrequenz oder die gefiihlte Erschépfung verwendet
haben, um die Intensitat Ihres Trainings zu steuern, sollten Sie das zunéchst
weiterhin tun. So haben Sie die notwendige Zeit, sich mit dem Menii des
Wattmessgerits vertraut zu machen und sich das Verhiltnis von Leistung,
Herzfrequenz, RPE und Geschwindigkeit im wahren Leben anzuschauen.
Nur durch das Anschauen des Displays erfahren Sie viel iiber das, was Sie
im Training tun. Lassen Sie sich jedoch nicht durch die Zahlen vom Stra-
enverkehr ablenken.

Nach jedem Training sollten Sie die Daten auf Thren Computer laden
und sich die Grafiken ansehen. Zu diesem Zeitpunkt miissen Sie noch keine
tief greifende Analyse durchfithren. Damit beschiftigen wir uns spater. Jetzt
geht es darum, sich mit dem Aussehen vertraut zu machen und sich anzu-
schauen, was mit der Leistung geschieht, wenn Sie hart und schnell fahren
oder locker bei langsamer Geschwindigkeit, wenn es den Berg hinaufgeht,
im Sprint oder auch in der Gruppe.

Nach etwa einer Woche sollten Sie die ersten Anpassungen im Trai-

ning auf Grundlage Threr Beobachtungen vornehmen. Zunéichst wird dies



einfach bedeuten, die im Display angezeigten Zahlen zur Regulierung der
Trainingsintensitit heranzuziehen, ziemlich genau so, wie Sie es vielleicht
zuvor mit der Herzfrequenz gemacht haben. Nach der Lektiire der folgen-
den Kapitel werden Sie mit den etwas feineren Nuancen des wattgesteuer-
ten Trainings vertraut sein und konnen darauthin weitere Verdnderungen in
Training und Wettkampf vornehmen. Diese Verdnderungen werden recht
drastisch sein. Sie werden sich die Wattzahlen ansehen, um zu bestimmen,
wie hart sie trainieren. Daran miissen Sie sich zunéchst gewdhnen, wenn Sie
zuvor die Herzfrequenz oder die gefiihlte Erschopfung verwendet haben.
Im Laufe der Zeit werden die Verdnderungen nach und nach geringer und
feiner. Und schliefllich werden Sie ein alter Hase beim wattgesteuerten Fah-
ren. Ich helfe Thnen Schritt fiir Schritt auf diesem Weg.

Der erste Schritt ist das Verstandnis der Zahlen, welche die auf der
Lenkstange montierte Empfingereinheit (der Radcomputer) anzeigt. Die
genaue Anzeige ist abhingig vom jeweiligen Geritetyp. Einige Radcom-
puter sind genau auf ein Wattmessgerat abgestimmt. Wenn Sie ein solches
Wattmessgerat haben, miissen Sie den mitgelieferten Radcomputer verwen-
den. Sind Wattmesseinrichtungen und Radcomputer per Kabel verbunden,
miissen Sie zweifellos den mitgelieferten Radcomputer verwenden.

Die meisten Wattmessgerite sind heute kabellos und bei einem kabel-
losen System kénnen Sie moglicherweise zwischen verschiedenen Rad-
computern wéhlen. Viele kabellose Systeme verwenden die Technologie
»ANT+“ Dabei handelt es sich um das kabellose Kommunikationspro-
tokoll zwischen Radcomputer und Wattmesseinrichtungen in Kurbel,
Tretlager, Pedal oder Hinterachse. Es setzt sich immer mehr durch. Jeder
Radcomputer mit ANT+ kann mit allen ANT+-kompatiblen Wattmess-
einrichtungen verwendet werden, daher konnen Sie das Display und die

Benutzeroberfliche ohne Systemtypwechsel auswéhlen. In der Bedie-



nungsanleitung Thres Wattmessgerits sehen Sie, welches Kommunika-
tionsprotokoll es verwendet.

Ein wichtiger Unterschied zwischen den Radcomputern ist die Anzahl
an Informationen, die sie gleichzeitig bereitstellen kénnen. Einige haben ein-
fache Displays, die nur drei Datenbereiche zeigen, andere hingegen zeigen
bis zu acht Datenbereiche auf einmal. Bei vielen Radcomputern haben Sie die
Moglichkeit, das Display nach Thren Wiinschen einzurichten. Diese grof3-
artige Funktion sollten Sie beim Kauf mitberiicksichtigen. Einige Radcom-
puter haben einen Touchscreen, wihrend andere noch auf Knopfe setzen.

Durch die Minidisplay-Technologie wurden sogar Versionen fiir das
Handgelenk méglich, wie zum Beispiel von Garmin. Das Gerat ist ANT+-
kompatibel und zeigt Daten aus Wattmessung und Laufsport. Auflierdem ist
das Gerit wasserfest und kann daher beim Schwimmen verwendet werden.
Es ist somit eine gute Wahl fiir Triathleten, denn alle Daten konnen hier
zentral erfasst werden.

Unabhingig von allen Optionen stelle ich nun die gangigen Informa-
tionen dar, die auf dem Radcomputer angezeigt werden. Nicht alle Rad-
computer nutzen dieselben Abkiirzungen im Display wie ich, daher soll-
ten Sie anschlieflend noch einen Blick in die Bedienungsanleitung Ihres

Gerits werfen.

Dies ist die grundlegende Information, die Sie auf Ihrem Radcomputer
benétigen. Wenn Sie ein Gerit haben, bei dem Sie das Display nach Thren
Wiinschen einrichten konnen, sollten Sie die Leistungsanzeige (die oft als
JWATTS® oder ,PWR® bezeichnet ist), an einer gut sichtbaren Stelle plat-
zieren, beispielsweise oben links, damit Sie sie jederzeit gut im Blick haben.

Dieses Datenfeld werden Sie ofter ansehen als alle anderen.



Nur weil Sie jetzt ein Wattmessgerdt haben, heifft das nicht, dass Sie die
Herzfrequenz vergessen kénnen. Es handelt sich noch immer um eine wert-
volle Information. In Kapitel 6 werde ich Thnen erkldren, wie Sie Leistung
und Herzfrequenz richtig vergleichen, um Verdnderungen der aeroben Fit-
ness korrekt zu messen. Wenn Sie Thr Display frei einrichten kénnen, wiirde
ich empfehlen, die Herzfrequenz- oder ,,HR"-Angabe neben die Leistung zu

legen, damit der Vergleich leichter fallt.

Zusitzlich zur Intensitdt (WAT TS und HR) ist die Dauer, also die Frage, wie
lang die Fahrt war, ein weiterer kritischer Bestandteil jedes Trainings. Auch
diese Angabe sollte auf Threm Display gut sichtbar sein. Mdoglicherweise
konnen Sie zwischen ,,TIME® und ,,KM* fiir Kilometer wahlen. Vielleicht
gibt es auch weitere Optionen, wie zum Beispiel Kilojoule (,KJ“); diese
erldutere ich im weiteren Verlauf dieses Kapitels. Ich selbst bevorzuge die
L,TIME“-Option, da ich finde, dass diese Angabe fiir den Abgleich mit der
Leistung sinnvoller ist als die Distanz. Wie Sie spater sehen werden, werden
beispielsweise Intervalle auf Grundlage von Zeit ausgelegt, nicht auf Grund-
lage von Distanz. Und die Zeitdauer, iiber die Sie eine definierte Leistungs-
abgabe halten kénnen, steht in engem Zusammenhang mit einer Zeitvor-
gabe, nicht mit einer Distanzvorgabe. Wenn Sie jedoch lieber die Distanz
anzeigen lassen mochten und die Dauer Ihrer Fahrt auf diese Weise messen

wollen, werde ich Thnen nicht davon abraten.

Einige meiner Athleten fahren haufig in einem Gang, den ich in der jeweiligen

Situation fiir zu hoch halte, wie zum Beispiel beim Klettern oder Sprinten, und



Wattmessgerate gewinnen immer mehr an Bedeutung im

Rad- und Triathlonsport und sind Iangst auch fiir Hobby-Athleten
erschwinglich geworden. Im Vergleich zur reinen Herzfrequenz-
messung ermittelt ein Wattmessgerat die erzielte Leistung zuver-
lassiger und objektiver. Davon profitieren erfahrene Radsportler
und Einsteiger gleichermaBen.

Der international angesehene Ausdauertrainer Joe Friel
erklart in seinem Praxishandbuch die Grundlagen der Watt-
messung anschaulich und leicht verstandlich. Radsportler und
Triathleten erfahren, wie sie ihr Training gezielt auf inre Wett-
kampfhohepunkte ausrichten und ihre Leistung steigern konnen.
Dank der detaillierten Trainingsprogramme und vielen Anwen-
dungstipps wird das Wattmessgerat so zum unverzichtbaren
Trainingsinstrument auf der Jagd nach neuen Bestzeiten.
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