


Es wird meist nur mit dem Sportgerät 
Fahrrad trainiert, um die radsportspezi-
fische Leistung zu steigern. Der Wert 
eines Krafttrainings wird bislang unter-
schätzt. Damit wird die Chance vertan, 
das individuelle Leistungsmaximum 
auszuschöpfen. 

Die Rechnung für Radsportler scheint 
einfach: Mehr Kraft auf den Pedalen bei 
gleich bleibender Kadenz bedeutet mehr 
Leistung. Und mehr Leistung bedeutet 
mehr Geschwindigkeit – das große Ziel 
jedes ambitionierten Radsportlers.

Eine hohe maximale Geschwindigkeit 
ist besonders in rennentscheidenden Si-
tuationen wie dem Zielsprint von Be-
deutung. Je schneller und je mehr Kraft 
hier ein Fahrer auf die Pedale bringt, 
desto größer sind seine Siegeschancen. 
Ein hohes Kraftniveau ist ebenfalls von 
Bedeutung, um am Berg erfolgreiche 
Attacken zu fahren oder Angriffe von 
Gegnern zu parieren. Hierbei müssen 
die Fahrer Leistungen von z.T. über 
1.000 Watt erbringen. Je mehr sich die 
zu erbringende Leistung dem individu-
ellen Kraftmaximum nähert, desto grö-
ßer ist die Bedeutung der Maximalkraft. 
Die höchsten Leistungen sind beim 
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Bahnradsport gefordert, wenn es darum 
geht, aus dem Stand in kürzester Zeit 
eine maximale Geschwindigkeit zu er-
reichen. Spitzenfahrer leisten hierbei 
rund 2.000 Watt. Grundsätzlich steigert 
ein erhöhtes Kraftniveau die Siegeschan-
cen in sämtlichen Radsportdisziplinen.

Das Ziel eines Radsportlers besteht 
nicht nur darin, möglichst viel Kraft auf 
die Pedale zu bringen. Die Kraft soll 
auch über einen langen Zeitraum gelei-
stet werden. Die Verbesserung der 
Kraftausdauer ist jedoch nicht die zen-
trale Aufgabe des Krafttrainings im 
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Radsport. Die erwarteten Anpassungen 
hinsichtlich einer verbesserten Ermü-
dungswiderstandsfähigkeit werden be-
reits durch die Form des Intervalltrai-
nings auf dem Fahrrad angesprochen. 
Von einem speziellen Kraftausdauer-
training sind keine weiteren Effekte für 
Radsportler zu erwarten, da die Anpas-
sungseffekte primär auf der Ebene der 
Energiebereitstellung liegen und weni-
ger die Kraftkomponente betreffen. 
Durch das Trainieren der Muskeln soll 
gezielt das Maximalkraftniveau ge-
steigert werden. Eine höhere Maximal-
kraft verbessert gleichzeitig die Schnell-
kraft- und die Kraftausdauerleistungen. 
Das Ziel eines solchen Trainings liegt in 
Anpassungen des neuromuskulären 
 Systems. Dem Sportler stehen so bei 
einem gesteigerten Maximalkraftniveau 
mehr Reserven zur Verfügung, weil 
mehr Muskelfasern aktiviert werden 
können. Beim Erbringen einer Leistung 
von z.B. 300 Watt ist die Beanspru-
chung für den Fahrer umso geringer, je 
höher seine Maximalkraft ist. Der bei 
jeder Kurbelumdrehung aufzubringende 
relative Krafteinsatz fällt mit steigendem 
Niveau der Maximalkraft. „Relativ" be-
schreibt hierbei das Verhältnis zwischen 
geleistetem Krafteinsatz und individu-
ellem Kraftmaximum. Ein erhöhtes 
Maximalkraftniveau steigert folglich die 
Muskeleffizienz und der Radsportler ist 
in der Lage, ein höheres Tempo über 
einen längeren Zeitraum zu fahren. 

Das Verbessern der radsportspezifischen 
Leistung ist nicht die einzige Rolle, die 
dem Krafttraining zukommt. Das Trai-
nieren im Kraftraum soll die passiven 
Körper- und Gelenkstrukturen stärken: 
Knochen, Bänder, Sehnen und Knorpel. 
Besonders bei Fahrten im unwegsamen 
Gelände wie typischerweise beim 
Mountainbiken oder Crossradfahren 
kann es zu sehr hohen Belastungs spitzen 
auf den Stütz- und Bewegungsapparat 
kommen. Eine gut ausgebildete Musku-
latur ist der beste Schutz vor solchen 
Belastungen. Durch ein gezielt betrie-
benes Krafttraining werden ein musku-
läres Schutzkorsett aufgebaut und die 
belasteten Strukturen verstärkt, das 
 Verletzungs- und Verschleißrisiko kann 
so wirkungsvoll reduziert werden. Durch 
ein gezieltes Trainieren von Muskel-
gruppen sollen auch die einseitigen 
 Belastungen durch das Radfahren aus-
geglichen und muskuläre Dysbalance 
verhindert werden. Viele Radsportler 
klagen über Rückenbeschwerden. Eine 
Ursache könnte eine schlechte Haltung 
und eine zu schwach ausgebildete 
Rumpfmuskulatur sein. Mit einem 
funktionellen Krafttraining kann diesen 
Beschwerden gezielt entgegengewirkt 
werden.

Funktionelles Training heißt, radspe-
zifische und alltägliche Bewegungen zu 

unterstützen und zu verbessern. Ent-
scheidend dafür ist die Auswahl an 
Übungen. Eine funktionelle Übungs-
auswahl trainiert Bewegungen und nicht 
isolierte Muskeln. Mit zielgerichteten 
Übungen werden Kraft und Effizienz 
der Bewegungen trainiert, die Radsport-
ler in ihrer Disziplin und im alltäglichen 
Leben brauchen. Dadurch sind die 
 Athleten in der Lage, mehr zu leisten. 
Darüber hinaus hilft diese Art des 
 Trainings, Probleme am Bewegungs-
apparat zu vermeiden. Um wirkungs-
volle Effekte zu erzielen, sind besonders 
mehrgelenkige Übungen und freie 
 Gewichte einzusetzen. Die tiefe Hantel-
kniebeuge zeigt sich für die Radsport-
disziplinen als besonders leistungs-
wirksam. Aufgrund ihrer äußeren 
Ähnlichkeit zur Tretbewegung ermöglicht 
diese Übung einen hohen Transfer der 
gewonnenen Muskelkraft auf die rad-
sportspezifische Leistung. Beim Üben 
im Kraftraum sind aber nicht nur die 
unteren Extremitäten zu kräftigen, die 
Rumpfmuskeln sowie die Muskeln der 
oberen Extremitäten sind ebenfalls ge-
zielt zu trainieren. Ein muskulär gut 
stabilisierter Oberkörper ermöglicht 
dem Sportler, mehr Kraft auf die Pedale 
zu übertragen. 

Zum Ausbilden der Kraftleistungen 
werden im Radsport Berganfahrten mit 
hohen Übersetzungen und niedrigen 
Trittfrequenzen empfohlen. So plau sibel 
dies auch auf den ersten Blick erscheint, 
gehen die Wirkungen am Ziel vorbei. 
Das mühevolle Treten am Berg wird 
hierbei falsch aufgefasst. Das kraftvolle 
Fahren mit „schweren“ Gängen ist nicht 
mit einem Krafttraining gleichzusetzen. 
Die produzierten Krafteinsätze sind 
hierbei nicht hoch genug, um physio-
logische Anpassungen im Sinne eines 
Krafttrainings zu erzielen. Trainiert 
werden mit dieser Trainingsform allein 
die Energie bereitstellenden Systeme, 
die ohnehin in den spezifischen Trai-
ningsinhalten trainiert werden. Das 
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 wirkungsvolle Steigern der Kraftfähig-
keit ist mit dem Sportgerät Fahrrad 
nicht möglich, da neuromuskuläre 
 Anpassungen aufgrund der geringen 
Krafteinsätze nicht zu erwarten sind. 

Krafttraining ist auf dem Rad per se 
nicht möglich. Ein effektives Trainieren 
der Muskelkraft erfordert ein Üben mit 
Hanteln und Kraftmaschinen. Nur mit 
diesen Trainingsmitteln können ausrei-
chend hohe Widerstände erzeugt wer-
den, um Anpassungen im Sinne eines 
Krafttrainings zu erzielen. Die moto-
rischen Fähigkeiten Kraft und Ausdauer 
sind am wirkungsvollsten in getrennten 
Trainingseinheiten auszubilden. Hierbei 
sind jeweils die effektivsten Methoden 
und Trainingsmittel einzusetzen:

  Kraft = Trainieren mit Hanteln  
und Maschinen im Kraftraum

  Ausdauer = Trainieren mit dem Rad 
auf der Straße und im Gelände

Die wichtigsten Methoden im radsport-
spezifischen Krafttraining sind:

  Methoden zum Vergrößern des 
Muskelquerschnitts 

   Methoden zum Optimieren des 
Nerv-Muskel-Zusammenspiels  
(intramuskuläres Koordinations-
training).

Methoden zum speziellen Trainieren 
der Kraftausdauer spielen keine Rolle. 
Wie bereits beschrieben, werden die 
 erwarteten Anpassungen hinsichtlich 
einer verbesserten Ermüdungswider-
standsfähigkeit bereits durch die Form 
des Intervalltrainings auf dem Fahrrad 
erreicht. Von einem speziellen Kraftaus-
dauertraining sind daher keine weiteren 
Effekte für Radsportler zu erwarten. 
Auch für gesundheitswirksame Anpas-
sungen gilt: Große Wirkungen sind nur 
mit großen Widerständen erreichbar. 
Erst mit Trainingslasten, die mindestens 
70 % der Maximalkraft entsprechen, 
 lassen sich umfangreiche physiologische 
Anpassungen erzielen, z.B. günstige 
hormonelle Auswirkungen und ein 
 Erhöhen der Knochenmineraldichte.

Der Wert eines Krafttrainings wird im 
Radsport bislang unterschätzt. Das 
 oftmals praktizierte kraftvolle Radfah-
ren mit „schweren“ Gängen kann ein 
Krafttraining nicht ersetzen. Erst durch 
den Besuch eines Kraftraums können 
Radsportler ihr individuelles Leistungs-
potenzial voll nutzen und das Verlet-
zungs- und Verschleißrisiko reduzieren. 
Durchzuführen ist besonders ein Maxi-
malkrafttraining mit freien Gewichten. 
Ziele sind dabei das Ausschöpfen des 
vorhandenen Muskelpotenzials und  eine 
optimale Ausprägung der Muskeln – 
abgestimmt auf die motorische Fähig-
keit Ausdauer. Ein maximales Muskel-
wachstum spielt keine Rolle.


