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Bisheriger MTB-Trainingsmittelkatalog

Umfang,
Programme. Belastungsdauer Pause Wah. Erliuterungen

aaA | Allgemeine athlotische Ausbildung ua. Treppenlauf

tark v
Ziel: Schaffung allgemeiner Leistungsgrundiagen Trainingsstandort,

KaM spez. L Wirkiichtung ausschiie®ich Maximalkraft
Ziol: Entwickdung der Maximalkraft mit aligemeinen Kreis-/Stationstraining

e Ganzihig!
KmR | Spezills Krafttraining mit Rad Wotorik =205 maxmale | 3-5min Elegender St i it ablatendon Stclonabact.
Ziel Entwicklung der spezifischen Kraftahigkeiten | (Schneligkei) Trotiroquenz Begrenzung bzw. Festiegung der Ubersetz
itRad
K1 6s 2-3mn  [6-10 At ausdem Sard oder angeamerFa, singlagert
Schnellafiprogramm 1-3Sorien | GA-Einhait. Serionpause 15 - 2
K3-Standard Semin 0min s Trethequenz 50— 60/mi
Krattausdaverprogramm Intensitat bis untere Grenze EB
10-30 min 20-30mn | 1-3 Tretfrequenz 50 — 60/
prar— Inlensie is aberer Beeich GA
Ka 10-205 “min e ‘Antitte aus der Fahrt am Berg, maximale Beschieunigung
Aktive Pausengestatng
GA1 | Grundiagenausdauortraining GAstabilisiorend | 200~ 4:00 1 ‘Gonomisierung, Herzfrequenz an der unteren Granze.
Ziol: Erhohung der aeroben |
Grindlage zur Steigerung der Wettkampfleistung, | GA entwickelnd 230-6000 ‘GA-Entwicklung, Herzirequenz an der oberen Grenze
bei maximaler
Inanspruchnahme des Fetstoffwechsels GANTE 30— 4:00h ‘Ausdaverlaining mit dem Mountainbike im Gelande, gekenn-

zeichnet durch hohe Dynamik der Belastungsintensitat.
(Fahrispiemetnode)

EB | Entwicklungsbereich EB-Standard 7min Tmin = Rundentraining, Herzfrequenz an der oberen EB-Grenze
Zol: Roalserung
Sarob-anaeroben Ubergangsbercich. EBiang bis 15 min 0 min 2.4 Rundentraining, Herzirequenz an der unleren E8-Grenze
Startprogramm 100mSB + 10min e tariphase mit maximaler Beschiounigung, anschl. Ubergang
7min€B. S etkampgenmmighel
(+100m SB)
SB | Spitzenbereich B intensiv 30s maximale | 305 s ‘Serienpause 20~ 30 min
Ziol: Entwikdung der wettkampspezfischen »30130ere Intensitat 1-2 Serien
i SB extonsiv 4560 s maximale | 5 min ) Zoitveraute zur Beurtalung der Belastungsqualtat bzw. als
v ing: Hoher GA-Leistungsstan 9 asq
Lo gt e Intensitat Aobruchkriterium
SB-Technik 455 maximal + | 6min 57 Kombination aus hoher Belastung und fahrtechrischem
bis 4 min Abfaht Anspruch (bergab).
FTK | Fahrtechnik/Koordination =200h 200-300h | 1-2TE/Tag | Speziische MTB Fahrtechnikeinneiten sowie Stabilisations-

und Koordinationstraining mit allgemeinen Mitein
ozt

»Lockere« Radausfahrt

Ziel: Verbesserung und Stabilisation der fahrtechni-
Schen Fahigkeiten

KB Kompensationsbereich bis 1:00h
Ziol: Aktive Rogeneration
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Bisheriger MTB-Trainingsmittelkatalog

Probleme / Nachteile:

* Steuerung in der Regel Uber die Herzfrequenz
= ungenau bzw. ungeeignet.
¢ Hohere Intensitatsbereiche ab EB nicht ausreichend differenziert.

Bsp.:
gen:

Leistung Herzfrequenz

Abk. {Watt) (Schlage/min)
Schwellentraining: l EB 257 - 281 Watt ’ 162- 168/min O
Intensive Grundlagen: = 146-161/min O
Extensive Grundlagen: GA1 132 - 193 Watt 127-145min O
Regeneratives Training: KB unter 132 Watt unter 126/min - O

» Spitzenbereich SB: 282 W — ca. 1400 W

* Keine klaren, objektiven Abbruchkriterien, besonders bei
(hoch)intensiven Trainingsformen.
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Alternativer Losungsansatz

Leistungsbasierte Trainingsbereiche :

¢ Konzept der kritischen Leistung.
® 7 Trainingsbereiche (nach Allen/Coggan)
* \oraussetzung: Mobile Leistungsmessung am Rad

* Erweiterung der bekannten Radsportterminologie
(konservatives System...)
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Modifizierter MTB-Trainingsmittelkatalog

" L Intensitt / Abbruch-
he ini Belastungsvorgabe  Pause Wdh.  Kriterium
KB 30-45min Kompensation gering aes
» Aktive Erholung. <55% FTP
GA| iber2h Dauermethode extensiv 5675 % FTP
» Ausdaver
GAIl 60min-2h Dauermethode intensiv 76-90 % FTP
» Tempo

ST 8min-60min  10-20 min Intervalle mit konstanter Belastung,

» Schwelle TF wettkampfspezifisch 10720’ (+) ca. 15 min 23 3-5%
EB 3min-8min  EB-Standard:
»VO2max 3-8 min Intervalle, TF = 80 rpm p3-8’ 5-10 min n 5-8%
H.T:
4 min Intervalle (cp4) pd’x0,9 3min 44 ---
Startprogramm:
20-30 s Startsimulation p30x0,95 5-10 min n 5-8%
+ Ubergang 3-5 min Renntempo cp5’ x 0,95
»30/30« ~ Intervallprogramm Cp(t g xN) #10% 30 48  8-10%
30s Intervalle, 30 s Pause
SB  8s-3min Wiederholungsmethode:
» Anaerob 30-45 s Intervalle p30"-45“ 4min n 10-12%
SB-Technik
30-45 s Intervalle p30"-45" 4min n 0-12%
+fahrtechnische Anforderung
NM 0-8s Sprint-Programm maximal 3-4 min 610 ---
» neuromuskular anaerob/alaktazid
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Modifizierter MTB-Trainingsmittelkatalog

Zusétzlich:

FTK - Fahrtechnik
aaA - Aligemeinathletik
KaM - allg. Krafttraining
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Leistungsgesteuertes Radsportiraining — Trainingsmittelkatalog / Belastungssteuerung

Zone 1

Belastungsdauer

Trainingsprogramme

Intensitét /
Belastungsvorgabe

Pause

Wdh.

Abbruchkriterium

Anmerkungen

%

KB » Aktive Erholung

3045 min

¢ Kompensation...

gering
<55% FTP

Nach intensiven Wettkampf- und Trainingsbelastungen.
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Zone 2 GA | » Ausdauer

Belastungsdauer tber2h

Trainingsprogramme * Dauermethode extensiv

Intensitét / 56—75% FTP

Belastungsvorgabe

Pause ---

Wdh. ---

Abbruchkriterium ---

Anmerkungen Grundlagenausdauertraining

b

Einzel- oder Gruppentraining, MTB/Rennrad

Badischer ‘93 = v P
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Leistungsgesteuerte

Zone 3

Belastungsdauer

Trainingsprogramme

Intensitét /
Belastungsvorgabe

Pause
Wdh.

Abbruchkriterium

Anmerkungen

s Radsporttraining - Trainingsmittelkatalog / Belastungssteuerung

GA Il » Tempo

60 min bis 2 h

* Dauermethode intensiv

76 —90 % FTP

intensives Ausdauertraining
Einzel- oder Gruppentraining, MTB/Rennrad

e &3 e o & Aus- und Weiterbildung A, R o & Sk
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Zone 4

Belastungsdauer

Trainingsprogramme

Intensitét /
Belastungsvorgabe

Pause
Wdh.

Abbruchkriterium

Anmerkungen

%

ST » Schwellentraining

8 min - 60 min

* 10-20 min Intervalle mit konstanter Belastung,
* TF wettkampfspezifisch

cpl0’-20’ (ggf. + ...)

ca. 15 min

2-3

3-5%

Verbesserung der Schwellenleistung.
Variante der Pausengestaltung: als Abfahrt mit hoher fahrtech-
nischer Anforderung.
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Zone 5 EB » VO,max
Belastungsdauer 3-8min
Trainingsprogramme * EB-Standard:
3-8 min Intervalle, TF = 80 rpm
Intensitét / cp3’' - &
Belastungsvorgabe
Pause 5-10 min
Wdh. »n
Abbruchkriterium 5-8%
Anmerkungen Vorzugsweise 3 (— 5) min Intervalldauer

%

Aus- und Weiterbildung A % €
mit dem Lehrteam der sagen-warttembarg
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Zone 5 EB » VO,max

Belastungsdauer 3-8min

Trainingsprogramme * H.LT.:

4 min Intervalle

Intensitét / cp4’ x 0,9 (90%)

Belastungsvorgabe

Pause 3 min

Wdh. 4(+...)

Abbruchkriterium 5-8%

Anmerkungen Ublicher Ablauf: 30 min Erwarmung, 4 x 4 min H.L.T. mit je 3 min

b

akt. Pause, 30 min ausfahren
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Zone 5

Belastungsdauer

Trainingsprogramme

Intensitét /
Belastungsvorgabe

Pause
Wdh.

Abbruchkriterium

Anmerkungen

EB » VO,max

3-8min

« Startprogramm: a) 20-30 s Startsimulation
b) + Ubergang 3 (- 5) min Renntempo

a) cp30“x 0,95
b) cp3’ -5 x0,95

3 min

»n

5-8%

Schulung von maximaler Startleistung und Ubergang ins
Wettkampfdauertempo (Tempogefiihl)

Badischer &3 Z ® 22 @ Aus- und Weiterbildung A R, o € Sk
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Zone 5

Belastungsdauer

Trainingsprogramme

Intensitét /
Belastungsvorgabe

Pause
Wdh.

Abbruchkriterium

Anmerkungen

%

EB » VO,max

3-8 min

* »30/30« — Intervallprogramm
30 s Belastungsintervalle, 30 s Pause

cp(t gy x N) +10%

30s

»n (5 - 10)

8-10%

1-3 Serien, Serienpause 15 min
Varianten: 20/60, 40/20, 60/60, ... = immer das gleiche Prinzip.
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Zone 6

Belastungsdauer

Trainingsprogramme

Intensitét /
Belastungsvorgabe

Pause
Wdh.

Abbruchkriterium

Anmerkungen

SB » anaerob

85-3min

* Wiederholungsmethode: 30-45 s Intervalle

cp30“-45“

4 min

»n

10-12%

Maximalbelastung mit vollstandiger Pause

Badischer (93 2 ® s B Aus- und Weiterbildung A R @ €
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Zone 6 SB » anaerob

Belastungsdauer 85 -3 min

Trainingsprogramme * SB-Technik: 30-45 s Intervalle

+ fahrtechnische Anforderung

Intensitét / cp30“-45“

Belastungsvorgabe

Pause 4 min

Wdh. »n

Abbruchkriterium 10-12%
Anmerkungen Kopplung von Spitzenbelastung und fahrtechnischem Anspruch.

Badischer Aus- und Weiterbildung 4 | * ¢ €
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Zone 7

Belastungsdauer

Trainingsprogramme

Intensitét /
Belastungsvorgabe

Pause
Wdh.

Abbruchkriterium

Anmerkungen

NM » Neuromuskular

0-8s

¢ Sprint-Programm
anaerob/alaktazid

Maximal
Keine aktive Steuerung moglich, nur Auswertung

3-4min

6-10

Badischer
Sportbund &3

Maximaler Antritt gegen Widerstand (Berg)
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2. Trainings-/Leistungsdatendokumentation (TLDD)

Peter Pedalquéler
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Trainings-/Leistungsdatendokumentation (TLDD)

Listngsgesteuertes Radsportuining

Landes- und bundesweit einheitliche

Sportlerfragebogen
- ls et rortrnvom e v v [T Datei zur zentralen Erfassung der
Leistungs- und Trainingsdaten.
[Emms ]
F:;:“: —— [ e
(R e S Vg dr b
Vorein #SC Raziheim. U WESTR
—— Tleton: o psammsre. -
F»_.mwvm ,Mi
J——— e Bar
Seit wann betreibst 6 Mountainbik: / Radesport? et s labeen. BKam
oOFTK
oks
e oo o
Oea2
Gewiht: Cr3 = |es
e e T Bss
- anm
BWK MT8
@WK STR
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Trainings-/Leistungsdatendokumentation (TLDD)

12 miteinander verkniipfte
Tabellenblétter:

Sportlerfragebogen

* 6 Blatter:
Erfassung, Darstellung und Beurteilung
der Leistungsdaten

* 5 Blétter:
Trainingsplanung, Trainingsprotokoll,
Soll/lst-Vergleich, grafische Darstellung

Name 2013 TLDD Pedalqualer Peter
Art Microsoft Excel-Arbeitsmappe mit Makros
Grofke 594 KB
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Trainings-/Leistungsdatendokumentation (TLDD)

Lestungsgesteuertes Radsportraining
Sportlerfragebogen
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Deinsier e sportche o ; S
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TLDD — Wesentliche Elemente / Fallbeispiel

Leistungsgesteuertes Radsporttraining
Datenerf / Lei lauf

Sportart / Disziplin: | MTBXCO Geb-Dat.: ‘ 23.11.94 ‘
System:
Name, Vorname: Pedalquiler Peter Gewicht: ‘ 67 ke ‘

Datentabelle 1 Nr. | Datum: Gewicht: p p 10 p p P p8 |cp20 P | cp60' [cp120

1| 03.msr12 67 kg 1379 | 1221 | 599 | 473 | 401 | 30 | 33 | 319 | 287 | 243
8E 2| osapr2 66 kg 1366 | 1278 | 632 463 405 387 344 327 294 248
kR 3| ozmainz 68 kg 1354 | 1211 | 61 | 4s2 | 398 | 358 | 333 | 316 | 285 | 240
g g 4| 30.mai'12 67 kg 1389 | 1267 | 613 | 467 | 412 | 368 | 345 | 328 | 295 | 249
% % 5| 212 66 kg 1395 | 1283 | 626 | 469 | 418 | 382 | 365 | 347 | 312 | 266
% 6| 18102 66 kg 1388 | 1301 | 625 | 487 | 420 | 391 | 371 | 32 | 317 | 268
£ 7| onaug2 68 kg 1392 | 1322 | 643 | 4sa | 429 | 373 | 362 | 344 | 310 | 261
8| 145ep'12 65 kg 1388 | 1314 | 621 | 475 | 419 | 364 | 354 | 336 | 303 | 256

9 ke

10 kg

1 ke

12 ke

13 ke

14 ke

15 ke

R
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TLDD — Wesentliche Elemente / Fallbeispiel TLDD — Wesentliche Elemente / Fallbeispiel

Leistungsgesteuertes Radsporttraining ek Leistungsgesteuertes Radsporttraining

fisch der Lei i LA v, oo Aktuelle Trainingsbereiche

sporart/Osapies|_wiox0 | e
Name Vorname: 500 Cotdanchnih . )
’ [redvoutierperer | sporart/Displn: | MTBXCO | Gevonts | s |

CycleOps Powertap / Garmin Edge 800 /

System:
o Name, Vorname: ‘ Pedalqualer Peter ’ Gewicht: | 65 kg | GoldenCheetah
1600

1300

1200 Daturn der aktuellen Leistungsiberprifung: __14 September 2012 Funktionsleistungsschwelle FTP:
1100

1000

- e |

Meps' Hep10

1 30-a5min KB (ohne Belastung) I—{

oo absetsung ‘
M [ oo o4 o s
Heps'
e l 3 100-200h  GA2 (Ausdauer intensiv) 256 bs 303 W
[+ ssomn o7 - } l303 o e w |
‘ 5 10s-3mn  SB (Spi ich anaerob) I {ns s 1314 W |
0 7 <10 NM ires Tr ) | > 1314 W
03. 04 02. 30. 21. 18 0L 14 03. 04 02 30 21 18 0L 14 s raining, [
Var hor N el hn i A Sep Vi hor Vel Mol un Wi Aug S
po At J Pt 1

{“Fentwicklung | ainingsberelch

> == @ % o &
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Maximale Leistungsabgabe (in W/kg)
Leistungsgesteuertps Radsportraining 2013
5s imin  Smin T 5s imin  Smin 23 Trainingsplan
2004 1150 760 640 1942 929 6,61 5,69 —
2877 1139 750 631 1920 920 6,52 5,61 Pedalquaer Pete
235 1127 739 622 1899 911 6,42 553 > Acusle
282 1116 729 613 18,77 9,02 633 544 g | AlleTraining dlle|o| s 0 || & || CEaLd
2 , g 2 2 ) % 2 Unfangpro
Weltklasse 295 1104 719 6,04 1856 893 624 536 H FBEIPIEIREAEAEIEIERLT v | s® | amedangen Woche
(Internationaler Profi) 2268 1093 7,08 59 1838 884 615 528 s o I
ol 0w | 1w atraring
241 1081 698 587 813 875 605 5,20 o s S . Attvaring e
214 1070 688 578 17,91 866 596 512 = : S0
2186 1058 677 5,69 17,70 856 5,87 5,03 w 3
259 1047 667 5,60 1748 847 578 4,95 s o5 | 0w ES £30_[SCC Moos Wller 1530 ***_oder Pragramm wie Witwoch
AuBerordentlich 232 1035 657 551 726 838 568 487 ] £ 1180
(Nationaler Profi) 21,05 1024 646 542 17,05 82 5,59 479 o o | w i echnriing + afuraiing
2078 1012 636 533 1683 820 5,50 470 " H w0 | 13 16 o avidn
2051 1001 626 524 662 811 541 462 00 H 0
2023 989 615 515 1640 802 531 454 a ° 0
199 978 605 5,07 619 793 52 4,46 w© o | om0 05 130 _[sccmo 1210
Hervorragend 1969 966 595 498 197 78 513 43 L
(Kat.!) 19,42 9,55 5,84 4,89 15,76 7,75 5,04 4,29 o o0 | 10 Kraftiraming
19,15 9,43 5,74 4,80 15,54 7,66 4,98 a0 - % 230 g
1887 932 5,64 471 1532 757 485 413 " H e
1860 9,20 5,53 462 1511 748 476 4,05 s. £ o5 | om0 3 130 o ader mmé xmin
1833 9,09 543 4,53 14,89 7,39 4,67 397 0 22 810
Sehr gut 1806 897 533 40 168 730 457 3,88 uwe -
(Kat. 1) 17,79 88 522 435 186 721 4,48 3,80 w H o 1 o5 | om i
75 874 512 421 125 711 439 3,72 00 H oss 23 | v - Kttt
12 L ae |5 [ a1e ] (a0 ([ 70 I[ 430 | 364 a ¢ | s s g ST =
( 1697 851 491 4,09 18382 69 420 3,55 0 530 — 1305
1670 840 481 4,00 1360 6, 41 3,47 1B v
i
i
Wotenberysher , Badischer & é) L.f‘ Aus- und Weiterbildung A Wintenbecgres ‘ Badischer & Aus- und Weiterbildung
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TLDD - Wesentliche Elemente / Fallbeispiel

Leistungsgsteuertds Radsportrsinig
2013

Trainingsdaten

Pedaiquiler Pee’

Al Traving nn|n|n|s|s Wettiampt | Umang [onsemmns

: X M8 | TR | vl Anmerkungen
O T

o o - - —

o T e e —
o

o S . o -

-

o oo = S be s
e

H :

-

o 3 o so -
e

> = o —

- T o - TR

» = =3 - o

"

@ & o -

% B na
B

o & o - —

o = 10

© Form e = e 05 o sion o
e = = = -
|z L Trainingsdaten ] E
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TLDD — Wesentliche Elemente / Fallbeispiel

Leistungsgesteuertes Radsporttraining N

e " 2013

2. BT

Name Vorname: Pedalquiler Peter
Geburtsdatum: 23. November 1994
Altersklasse: mu19

Aktuelle Trainingskennziffern [ L S (T
@A KM P

> Rl Traingsberohe
T
PR

n a a u
G o st NM WKMTB  WKSTR
Trainingsumfang; 6950 4305 935 1807 37wz 1840 345 810 103 009 259 455
mclamGesamtumiang:  128%  79%  L8% 3% 684%  34% 07 LK 0% 00%  42% 0%
IFANG in [h]:mm
Gesamt. Radtraining Allg Training
433:11 112:55 Mittelwert TU/Woche:
546:06 _——
793% 20,7% Prognose Jahresumfang:
E—— Anz. der TE Verteilung der Trainingselnheiten nach
Haufigkeitsverteilung s - - 15 Trainingsumfang/Tag
<2:00 7% 32.4%

H

2:00-3:00

%
% %

300-400 52 ne

400-5:00 5 2% 2

500-6:00 !

>600 15

Summe: 241 - [ 0

<200 2:00-3:00 3:00-4:00 400-5:00 500-600 >6:00

Anz. Trainingseinheiten
% 8 &

rsicht
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SOLL / Ist - Vergleich
zwischen Trainingsplan und
absolviertem Training

Grundiagenausdauertraining

't

Schwellentraining

SOLL-IST Monitor )

Aus- und Weiterbildung 2
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Grafische Darstellung
Trainingsumfang — Trainingsbereiche
Leistungsentwicklung

Iahresgrafi |

Aus- und Weiterbidung 4 , *, 9

mit dem Lehrteam der
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Vision fiir die Zukunft...

Optionale, serienmaBige Ausstattung
der Mountainbikes mit Leistungsmess-
Systemen plus einheitlicher Standard
zur Datenlbertragung (ANTH, ...)

Badischer & a ® P Aus- und Weiterbildung A R o €
Sportound %57 mruemsersucre, \/:.. mit dem Lehrteam der & aaen-wostiombare




