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Leistungsgesteuertes 
Radsporttraining  

 
Trainingsmittelkatalog (7 Zonen) / Möglichkeiten der Trainingssteuerung 

Fortbildung/Seminar Trainer-C/B, Landessportschule Albstadt, 26./27.10.2012 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 
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2.  Trainingssteuerung 
»Trainings- und Leistungsdatendokumentation (TLDD) 
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L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

1. Trainingsmittelkatalog / Trainingsbereiche  
L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Bisheriger MTB-Trainingsmittelkatalog 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

  
Programme 

Umfang, 
Belastungsdauer Pause Wdh. Erläuterungen 

aaA Allgemeine athletische Ausbildung 
Ziel: Schaffung allgemeiner Leistungsgrundlagen 

u.a. Treppenlauf    Stark abhängig von den Bedingungen/Voraussetzungen am 
Trainingsstandort. 

KaM Krafttraining mit »anderen Mitteln«. 
Ziel: Entwicklung der Maximalkraft mit allgemeinen 
Mitteln. 

spez. Langhanteltraining    Wirkrichtung ausschließlich Maximalkraft! 
Kreis-/Stationstraining 
Ganzjährig! 

KmR Spezielles Krafttraining mit Rad 
Ziel: Entwicklung der spezifischen Kraftfähigkeiten 
mit Rad 

Motorik 
(Schnelligkeit) 

≤ 20s maximale 
Tretfrequenz 

3 – 5 min  Fliegender Start auf leicht abfallendem Streckenabschnitt, 
Begrenzung bzw. Festlegung der Übersetzung. 

  K1 
Schnellkraftprogramm  

6 s 2 - 3 min 6 – 10 
1 – 3 Serien 

Antritt aus dem Stand oder langsamer Fahrt, eingelagert in 
GA-Einheit. Serienpause 15 – 20 min. 

  K3-Standard  
Kraftausdauerprogramm  

5-8 min 10 min 4 – 8 Tretfrequenz 50 – 60/min 
Intensität  bis untere Grenze EB 

  K3-lang  
Kraftausdauerprogramm 

10 - 30 min 20 - 30 min 1 – 3 Tretfrequenz 50 – 60/min 
Intensität  bis oberer Bereich GA 

  K4 
 

10 - 20 s 4 min 4 – 8 Antritte aus der Fahrt am Berg, maximale Beschleunigung. 
Aktive Pausengestaltung 

GA1 Grundlagenausdauertraining 
Ziel: Erhöhung der aeroben Leistungsfähigkeit als 
Grundlage zur Steigerung der Wettkampfleistung, 
Ökonomisierung der Organprozesse bei maximaler 
Inanspruchnahme des Fettstoffwechsels. 

GA stabilisierend 2:00 – 4:00 h   Ökonomisierung, Herzfrequenz an der unteren Grenze.  

GA entwickelnd 2:30 – 6:00 h   GA-Entwicklung, Herzfrequenz an der oberen Grenze 

GA-MTB 1:30 – 4:00 h   Ausdauertraining mit dem Mountainbike im Gelände, gekenn-
zeichnet durch hohe Dynamik der Belastungsintensität. 
(Fahrtspielmethode) 

EB Entwicklungsbereich 
Ziel: Realisierung höherer Geschwindigkeiten im 
aerob-anaeroben Übergangsbereich. 

EB-Standard 7 min 7 min 4 – 6 Rundentraining, Herzfrequenz an der oberen EB-Grenze 

EB-lang bis 15 min 10 min 2 – 4 Rundentraining, Herzfrequenz an der unteren EB-Grenze 

Startprogramm 100 m SB + 
7 min EB 
(+100 m SB) 

10 min 4 – 6 Startphase mit maximaler Beschleunigung, anschl. Übergang 
in EB (Wettkampfgeschwindigkeit). 

SB Spitzenbereich 
Ziel: Entwicklung der wettkampfspezifischen 
Ausdauer. 
Voraussetzung: Hoher GA-Leistungsstand. 
Einsatz erst ab AK16 mit geringem Umfang. 

SB intensiv 
»30/30er« 

30 s maximale 
Intensität 

30 s 4 – 8 
1 - 2 Serien 

Serienpause 20 – 30 min 

SB extensiv 45-60 s maximale  
Intensität 

5 min 4 - 8 Zeitverläufe zur Beurteilung der Belastungsqualität bzw. als 
Abbruchkriterium. 

SB-Technik 45 s maximal + 
bis 4 min Abfahrt 

6 min 5 – 7 Kombination aus hoher Belastung und  fahrtechnischem 
Anspruch (bergab). 

FTK Fahrtechnik/Koordination 
Ziel: Verbesserung und Stabilisation der fahrtechni-
schen Fähigkeiten 

 ≤ 2:00 h 2:00 – 3:00 h 1 – 2 TE/Tag Spezifische MTB Fahrtechnikeinheiten sowie Stabilisations- 
und Koordinationstraining mit allgemeinen Mitteln. 
Ganzjährig! 

KB Kompensationsbereich 
Ziel: Aktive Regeneration 

 bis 1:00 h   »Lockere« Radausfahrt  

=
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L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Probleme / Nachteile: 
•  Steuerung in der Regel über die Herzfrequenz  

= ungenau bzw. ungeeignet. 
•  Höhere Intensitätsbereiche ab EB nicht ausreichend differenziert. 

 Bsp.: 

 

 

» Spitzenbereich SB: 282 W – ca. 1400 W 
•  Keine klaren, objektiven Abbruchkriterien, besonders bei  

(hoch)intensiven Trainingsformen. 

Bisheriger MTB-Trainingsmittelkatalog 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Alternativer Lösungsansatz 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Leistungsbasierte Trainingsbereiche : 

•  Konzept der kritischen Leistung. 

•  7 Trainingsbereiche (nach Allen/Coggan) 

•  Voraussetzung: Mobile Leistungsmessung am Rad 

•  Erweiterung der bekannten Radsportterminologie 
(konservatives System...) 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Modifizierter MTB-Trainingsmittelkatalog 

	  Trainingsbereiche	   Belastungsdauer	   Trainingsprogramme	  
Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	   Pause	   Wdh.	  

Abbruch-‐
Kriterium	  

Zone	  1	  

Z1	  
KB	  

»	  Ak*ve	  Erholung	  

30	  –	  45	  min	   Kompensa*on	   gering	  	  
<	  55%	  FTP	  

-‐	  -‐	  -‐	   -‐	  -‐	  -‐	   -‐	  -‐	  -‐	  

Zone	  2	  

Z2	  
GA	  I	  

»	  Ausdauer	  

über	  2	  h	   Dauermethode	  extensiv 	  	   56	  –	  75	  %	  FTP	   -‐	  -‐	  -‐	   -‐	  -‐	  -‐	   -‐	  -‐	  -‐	  

Zone	  3	  

Z3	  
GA	  II	  
»	  Tempo	  

60	  min	  –	  2	  h	   Dauermethode	  intensiv 	  	   76	  –	  90	  %	  FTP	   -‐	  -‐	  -‐	   -‐	  -‐	  -‐	   -‐	  -‐	  -‐	  

Zone	  4	  

Z4	  
ST	  	  

»	  Schwelle	  

8	  min	  -‐	  60	  min	   10-‐20	  min	  Intervalle	  mit	  konstanter	  Belastung,	  
TF	  weTkampfspezifisch 	  	  

	  	  
cp10’-‐20’	  (+)	  

	  	  
ca.	  15	  min	  

	  	  
2-‐3	  

	  	  
3	  –	  5	  %	  

Zone	  5	  

Z5	  
EB	  

»	  VO2max	  

3	  min	  -‐	  8	  min	   EB-‐Standard:	  	  
3-‐8	  min	  Intervalle,	  TF	  ≧	  80	  rpm 	  	  

	  	  
cp3’-‐8’	  

	  	  
5	  –	  10	  min	  

	  	  
n	  

	  	  
5	  –	  8	  %	  

H.I.T.:	  	  
4	  min	  Intervalle	  (cp4)	  

	  	  
cp4’	  x	  0,9	  

	  	  
3	  min	  

	  	  
4	  (+)	  

	  	  
-‐	  -‐	  -‐	  

Startprogramm:	  
20-‐30	  s	  Startsimula*on 	  	  
+	  Übergang	  3-‐5	  min	  Renntempo 	  	  

	  	  
cp30“	  x	  0,95	  
cp5’	  x	  0,95	  	  

	  	  
5	  –	  10	  min	  

	  	  
n	  

	  	  
5	  –	  8	  %	  

»30/30«	  –	  Intervallprogramm	  	  
30	  s	  Intervalle,	  30	  s	  Pause	  

cp(t	  Bel.	  x	  n)	  +10%	   	  30	  s	   	  4-‐8	   	  8	  –	  10	  %	  

Zone	  6	  

Z6	  
SB	  

»	  Anaerob	  

8	  s	  -‐	  3	  min	   Wiederholungsmethode:	  
30-‐45	  s	  Intervalle 	  	  

	  	  
cp30“-‐45“	  

	  	  
4	  min	  

	  	  
n	  

	  	  
10-‐12	  %	  

SB-‐Technik	  
30-‐45	  s	  Intervalle 	  	  
+	  fahrtechnische	  Anforderung	  

	  	  
cp30“-‐45“	  

	  	  
4	  min	  

	  	  
n	  

	  	  
0-‐12	  %	  

Zone	  7	  

Z7	  
NM	  

»	  neuromuskulär	  

0	  -‐	  8	  s	   Sprint-‐Programm	  	  
anaerob/alaktazid	  

maximal	   3-‐4	  min	   6-‐10	   -‐	  -‐	  -‐	  

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Modifizierter MTB-Trainingsmittelkatalog 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Zusätzlich: 

FTK - Fahrtechnik 

aaA - Allgemeinathletik 

KaM - allg. Krafttraining 
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L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 1  KB » Aktive Erholung 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

30	  –	  45	  min	  

•  Kompensa*on...	  

gering	  	  
<	  55%	  FTP	  

-‐	  -‐	  -‐	  

-‐	  -‐	  -‐	  

-‐	  -‐	  -‐	  
	  

Nach	  intensiven	  WeTkampf-‐	  und	  Trainingsbelastungen.	  	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 2  GA I » Ausdauer 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

über	  2	  h	  

•  Dauermethode	  extensiv 	  	  

56	  –	  75	  %	  FTP	  

-‐	  -‐	  -‐	  

-‐	  -‐	  -‐	  

-‐	  -‐	  -‐	  

Grundlagenausdauertraining	  
Einzel-‐	  oder	  Gruppentraining,	  MTB/Rennrad	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 3  GA II » Tempo 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

60	  min	  bis	  2	  h	  

•  Dauermethode	  intensiv 	  	  

76	  –	  90	  %	  FTP	  

-‐	  -‐	  -‐	  

-‐	  -‐	  -‐	  

-‐	  -‐	  -‐	  

intensives	  Ausdauertraining	  
Einzel-‐	  oder	  Gruppentraining,	  MTB/Rennrad	  	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 4  ST » Schwellentraining 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

8	  min	  -‐	  60	  min	  

•  10-‐20	  min	  Intervalle	  mit	  konstanter	  Belastung,	  	  
•  TF	  weTkampfspezifisch 	  	  

cp10’-‐20’	  (ggf.	  +	  ...)	  

ca.	  15	  min	  

2	  -‐	  3	  

3	  -‐	  5	  %	  

Verbesserung	  der	  Schwellenleistung.	  
Variante	  der	  Pausengestaltung:	  als	  Abfahrt	  mit	  hoher	  fahrtech-‐
nischer	  Anforderung.	  	  



4 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 5  EB » VO2max 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

3	  –	  8	  min	  

•  EB-‐Standard:	  	  
3-‐8	  min	  Intervalle,	  TF	  ≧	  80	  rpm 	  	  

cp3’	  -‐	  8’	  	  

5	  –	  10	  min	  

»	  n	  

5	  –	  8	  %	  

Vorzugsweise	  3	  (–	  5)	  min	  Intervalldauer	  	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 5  EB » VO2max 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

3	  –	  8	  min	  

•  H.I.T.:	  	  
4	  min	  Intervalle	  

cp4’	  x	  0,9	  (90%)	  

3	  min	  

4	  (+	  ...)	  

5	  –	  8	  %	  

Üblicher	  Ablauf:	  30	  min	  Erwärmung,	  4	  x	  4	  min	  H.I.T.	  mit	  je	  3	  min	  
akt.	  Pause,	  30	  min	  ausfahren	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 5  EB » VO2max 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

3	  –	  8	  min	  

•  Startprogramm:	  a)	  20-‐30	  s	  Startsimula*on 	  	  
	  b)	  +	  Übergang	  3	  (-‐	  5)	  min	  Renntempo	  	  

a)	  cp30“	  x	  0,95	  
b)	  cp3’	  -‐	  5’	  x	  0,95	  	  

3	  min	  

»	  n	  

5	  –	  8	  %	  

Schulung	  von	  maximaler	  Startleistung	  und	  Übergang	  ins	  
WeTkampfdauertempo	  (Tempogefühl)	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 5  EB » VO2max 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

3	  –	  8	  min	  

•  »30/30«	  –	  Intervallprogramm	  	  
30	  s	  Belastungsintervalle,	  30	  s	  Pause	  	  

cp(t Bel. x n) +10% 	  

30	  s	  

»	  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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L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 6  SB » anaerob 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

8	  s	  -‐	  3	  min	  	  

•  Wiederholungsmethode:	  30-‐45	  s	  Intervalle	  	  

cp30“-‐45“	  	  

4	  min	  	  

»	  n	  

10	  -‐	  12	  %	  	  

Maximalbelastung	  mit	  vollständiger	  Pause	  	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 6  SB » anaerob 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

8	  s	  -‐	  3	  min	  	  

•  SB-‐Technik:	  30-‐45	  s	  Intervalle 	  	  
	  	  +	  fahrtechnische	  Anforderung	  	  

cp30“-‐45“	  	  

4	  min	  	  

»	  n	  

10	  -‐	  12	  %	  	  

Kopplung	  von	  Spitzenbelastung	  und	  fahrtechnischem	  Anspruch.	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Zone 7  NM » Neuromuskulär 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Belastungsdauer	  

Trainingsprogramme	  

Intensität	  /	  
Belastungsvorgabe	  

Pause	  

Wdh.	  

Abbruchkriterium	  

Anmerkungen	  

0	  –	  8	  s	  

•  Sprint-‐Programm	  	  
anaerob/alaktazid	  	  

Maximal	  
Keine	  ak*ve	  Steuerung	  möglich,	  nur	  Auswertung	  

3	  –	  4	  min	  

6	  –	  10	  

-‐	  -‐	  -‐	  

Maximaler	  AntriT	  gegen	  Widerstand	  (Berg)	  	  

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

2. Trainings-/Leistungsdatendokumentation (TLDD) 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Peter	  Pedalquäler	  
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L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Trainings-/Leistungsdatendokumentation (TLDD) 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Landes- und bundesweit einheitliche 
Datei zur zentralen Erfassung der 
Leistungs- und Trainingsdaten. 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Trainings-/Leistungsdatendokumentation (TLDD) 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

12 miteinander verknüpfte 
Tabellenblätter: 

•  Sportlerfragebogen 

•  6 Blätter:  
Erfassung, Darstellung und Beurteilung 
der Leistungsdaten 

•  5 Blätter:  
Trainingsplanung, Trainingsprotokoll, 
Soll/Ist-Vergleich, grafische Darstellung 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Trainings-/Leistungsdatendokumentation (TLDD) 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 
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L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 
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L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

SOLL / Ist - Vergleich   
zwischen Trainingsplan und 
absolviertem Training 

L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

TLDD – Wesentliche Elemente / Fallbeispiel 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Grafische Darstellung   
Trainingsumfang – Trainingsbereiche 
Leistungsentwicklung 
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L e i s t u n g s g e s t e u e r t e s  R a d s p o r t t r a i n i n g  –  T r a i n i n g s m i t t e l k a t a l o g  /  B e l a s t u n g s s t e u e r u n g 

Vision für die Zukunft... 

Aus- und Weiterbildung  
mit dem Lehrteam der 

Optionale, serienmäßige Ausstattung 
der Mountainbikes mit Leistungsmess- 
Systemen plus einheitlicher Standard 
zur Datenübertragung (ANT+, ...) 


