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Ausbildungsschwerpunkte
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Optimale Trittfrequenz Sprint sw§am
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Ausbildungsschwerpunkte /\
Trettechnik trainieren swhs cyeLinG

Die motorische Steuerung muss sich an die Bewegungsfrequenzen gewohnen

FUr hohe Trittfrequenzen mussen die motorischen Grundlagen erarbeitet werden

Hohe Trittfrequenzen benotigen fur die Stabilitat eine gekraftigte Rumpfmuskulatur

Definieren der optimalen Sitzposition auf allen Terrains und fur alle Radsportdisziplinen

Individuelle Voraussetzungen berucksichtigen

Auswertung (Monitoring) der Trittfrequenzen nach den Trainings und Wettkampfen

@ Trittfrequenz MTB 75-80U/min

@ Trittfrequenz Strasse 85 — 100 U/min / Bergfahrt 70-85 U/min — _
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Aufhebung Ubersetzungslimiten sw@ama

Chancen Risiken
» Bewusstes Trainieren der Trettechnik — » Keine konsequente Umsetzung in der
Eigenverantwortung vs. Limitierung Ausbildung durch die Vereine
» Trettechnik wird in allen Disziplinen ein » Athlet*innen, die nicht in einem Verein sind,
Ausbildungsschwerpunkt haben keinen Zugang zu entsprechenden
» Umstandliche Beschaffung von Schaltungs- Informationen
komponenten und Kassetten fallt weg » Das Monitoring mit dem Velocomputer wird
> Ohne technische Hiirden sind bei den nicht konsequent umgesetzt (Eigenverant-

Strassenrennen mehr Athlet*innen am Start wortung)

> Die grossen Ubersetzungen verleiten zum
schneller Fahren (Sturzrisiko)
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Hans Harnisch
Nachwuchsverantwortlicher

Sportstrasse 44 « 2540 Grenchen
nachwuchs@swiss-cycling.ch
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