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" Dieser Trainingsplan versteht sich als Orientierungsgrundlage. Er enthalt bis zu drei Trainingseinheiten je Woche und ist
an die individuellen Voraussetzungen und Besonderheiten anzupassen. Wichtig: Falls es Vorerkrankungen gibt, beachte
bitte unbedingt die Hinweise deines Arztes und lasse dich im Zweifel vor Trainingsbeginn grundlich durchchecken.



CYCLIN.
s

Entlastungswoche

mit reduziertem
Trainingsumfang und
optionalen, regenerativen
Belastungen

—

4 Fahrtspiel 60 Min.:
dabei ~50 Min. im ,GA1“-
Bereich und 10 Min. im
,GA2"“-Bereich fahren

@ 1,5 bis 2,5 Stunden im
»,GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

» 1Q TRAINERTIPP

Wer seit Beginn des Trainingsplans vor 50 Tagen
mit an Bord ist, darf in dieser Woche eine
wohlverdiente ,Pause* einlegen mit zwei

Trainingsausfahrten, die im Vergleich mit denen
der Vorwochen lockerer sind. Wer jetzt einsteigt,
nutzt die kurzen Ausfahrten zum Reinkommen.

150-TAGE-TRAININGSPLAN

zur Vorbereitung auf die Bliesgau Schleife (100 km)

[ ) Intervalltraining: 10-20 Min.

aufwarmen, dann 10 x 4 Min.
O O im ,,GA2“-Bereich fahren,

dazwischen 2 Min. locker
pedalieren, 10-20 Min.
ausrollen

@® 15 bis2 Stundenim
.GAl kurz“-Bereich locker
O O Rad fahren, dabei alle
10 Min. far 1 Min. im

maximal méglichen
Tempo (SB) fahren

@ 3 bis 4 Stunden im
»,GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

» 1Q TRAINERTIPP

Die Intervalle werden nun zunehmend langer
und/oder harter. Umso wichtiger wird es jetzt, die
Trainingsrouten so zu wahlen, dass sich die
verschiedenen Intervallformen gut und ohne
Storung integrieren lassen.

Wer letzte Woche erst eingestiegen ist, halbiert die
Lange der Intervalle und wahlt die Minimaldauer.

Intervalltraining am Berg:
10-20 Min. aufwarmen, dann
6 x 5 Min.im ,EB“-Bereich
fahren, dazwischen 3 Min.

locker pedalieren, 10-20 Min.

ausrollen

3 bis 4 Stunden im
,GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

3,5 bis 4,5 Stunden im
»,GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

2 1Q TRAINERTIPP

Warum und wie Radsportlerinnen
und Radsportler von einem Kraft-
und Athletiktraining profitieren,
erfahrts du in einem interessanten
Podcast von Dr. Oliver Quittmann
und iQ athletik.

Mehr erfahren und anhéren >>>

cyeliNG | ®athietic

ToUR

OFFIZIELLER TRAININGSPARTNER

Intervalltraining am Berg:
10-20 Min. aufwarmen,
dann 8 x 5 Min. im ,EB*“-
Bereich fahren, dazwischen
3 Min. locker pedalieren,
10-20 Min. ausrollen

Intervalle in der Ebene:
10-20 Min. aufwarmen,
dann 5 x 8 Min. im ,Ga2"-
Bereich fahren, dazwischen
4 Min. locker pedalieren,
10-20 Min. ausrollen

3,5 bis 4,5 Stunden im
»GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

DU KANNST
RESULTATE HABEN
ODER AUSREDEN.
NICHT BEIDES.

i@ athietik


https://www.iqathletik.de/2024/04/19/kraft-und-athletiktraining-im-ausdauersport/
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s

Entlastungswoche
Y, M itreduziertem
‘—‘ Trainingsumfang und

optionalen, regenerativen

Belastungen

@® 15 bis2 Stundenim

.GAl kurz“-Bereich locker
O O Rad fahren

@ 2 bis 2,5 Stunden im
».GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

» 1Q TRAINERTIPP

Mach mal Pause!

Entlastungswochen und Pausentage sind ein
wichtiger Bestandteil einer guten
Trainingsplanung. Denn auch sie leisten einen
entscheidenden Beitrag zum Trainingserfolg.

150-TAGE-TRAININGSPLAN

zur Vorbereitung auf die Bliesgau Schleife (100 km)

[ ) Intervalltraining: 10-20 Min.

aufwarmen, dann 10 x 5 Min.

O;O im ,,GA2“-Bereich fahren,

dazwischen 2 Min. locker
pedalieren, 10-20 Min.
ausrollen

@® 15 bis25 Stundenim
.GAl kurz“-Bereich locker
O O Rad fahren, dabei alle
10 Min. einen Sprint Uber
10 Sekunden einbauen

@ 3,5 bis 4,5 Stunden im
»,GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

» 1Q TRAINERTIPP

Kohlenhydrate: Beim Radfahren bis zu einer
Stunde verbraucht der Koérper ungefahr 30g
Kohlenhydrate. Bei 1-2h ungefahr 60g (30g je
Stunde). Beim Training Uber 2-3h ungefahr
180g (60g je Stunde). Wie viele Kohlenhydrate
individuell tatsachlich benotigt werden, lasst
sich durch eine Leistungsdiagnostik mit
Spiroergometrie feststellen.

[} Intervalle in der Ebene:

10-20 Min. aufwarmen, dann
O O 5x10 Min.im ,GA2“-Bereich

fahren, dazwischen 5 Min.
locker pedalieren,
10-20 Min. ausrollen

@ Intervalltraining: 10-20
Min. aufwarmen, dann
O o 12 x 1 Min.im ,SB“-
Bereich fahren,
dazwischen 2 Min. locker

pedalieren, 10-20 Min.
ausrollen

@ 2,5 bis 3,5 Stunden im
»,GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

2 1Q TRAINERTIPP

Gegen den Wind: Warum die Aero-Position auf
dem Fahrrad nicht alles ist und warum besonders
auf Langstrecken Feinheiten in der
Fahrradeinstellung eine Uberraschende Wirkung

haben, erfahrts du im iQ athletik Wissensspeicher.

Jetzt mehr Uber Bikefitting erfahren >>>

C CZ/;V @athletik
Ak

OFFIZIELLER TRAININGSPARTNER

@ Intervalltraining am Berg:
10-20 Min. aufwarmen,
O O dann 10 x 5 Min. im ,,EB“-
Bereich fahren,
dazwischen 3 Min. locker

pedalieren, 10-20 Min.
ausrollen

@ Fahrtspiel 2 Stunden:
dabei ~75 Min. im ,GA2"-
O o Bereich und 45 Min. im

,GAl1“-Bereich fahren

@ 3,5 bis 4,5 Stunden im
»GAl lang“-Bereich locker
Rad fahren

AUSDAUER WIRD
FRUHER ODER
SPATER BELOHNT -
MEISTENS SPATER,

iQ athletik


https://www.iqathletik.de/iq-kinetikfit/bikefitting/



http://www.iq-athletik.de/cycling-tour

Trainingsbereiche im Ausdauertraining

4

= athletik

Fuir ein effektives und erfolgreiches Training ist es notwendig, dass im richtigen Trainingsbereich trainiert wird.
Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick Gber die Definitionen und das Ziel einzelner Trainingsbereiche.

OFFIZIELLER TRAININGSPARTNER

Trainingsbereiche

Trainingsbelastung/
Gefihl

Trainingspuls im
Verhéltnis zur
maximalen
Herzfrequenz*

Kompensations-
bereich (KB)

Beschleunigen der
Regeneration

Herzfrequenz und
Atmung sind nur
gering erhoht; keine
Anstrengung;
dauerhaftes
Unterhalten mit
Trainingspartnern ist
wahrend der
Belastung problemlos
maoglich; dient nur der
Erholung, wenn die
Trainingsdauer kurz
bleibt

Grundlagenausdauer
1lang (GA1 lang)

Okonomisieren der
Grundlagenausdauer

Leichter Anstieg von
Herzfrequenz und
Atmung; geringe
Belastung, die gefuhlt
Uber Stunden erbracht
werden kann;
Unterhalten in ganzen
Satzen ist problemlos
maoglich

Grundlagenausdauer
1 kurz (GA1 kurz)

Okonomisieren und
Stabilisieren der
Grundlagenausdauer

Herzfrequenz und
Atmung sind
beschleunigt; das
Tempo liegt uber dem
Bereich der
Grundlagenausdauer 1
lang; maRige
Belastung, um das
Tempo aufrecht halten
zu kénnen;
Unterhalten in ganzen
Séatzen ist mdglich

ca. 65-75%

Grundlagen-
ausdauer 2 (GA2)

Auspragen der
Grundlagenausdauer

Herzfrequenz und
Atmung sind stark
beschleunigt; es ist
Anstrengung
erforderlich, um das
Tempo halten zu
kénnen; Unterhalten
fallt schwer

Entwicklungsbereich
(EB)

Leistung auspragen
und Entwickeln der
Wettkampfausdauer

Herzfrequenz und
Atmung sind fast
maximal beschleunigt;
es ist eine hohe
Anstrengung
erforderlich, um das
Tempo halten zu
kénnen; es kdnnen
maximal einzelne
Worte ausgerufen
werden

ca. 85-90 %

Spitzenbereich
(SB)

Entwickeln der
Wettkampfausdauer
und ,Rennharte”

Herzfrequenz und
Atmung sind maximal
beschleunigt; es ist
die maximale
Anstrengung und
Willen erforderlich, um
das Tempo halten zu
kénnen; Sprechen ist
nicht maéglich

In diesem Bereich
sollten nur absolut
gesunde Sportler
trainieren!

ca. 90-100 %

' *HINWEIS: Die Herzfrequenz ist so individuell wie der Daumenabdruck! Erst durch eine Leistungsdiagnostik lassen sich die Trainingsbereiche ermitteln, die individuell

den groRten Tralnlngserfolg ermogllchen Dies gllt sowohl fir ein maX|ma|es Auspragen der Ausdauerlelstung als auch fur ein ge2|e|tes Fettstoffwechseltralnlng



https://www.iqathletik.de/iq-wissensspeicher/insiderwissen/warum-leistungsdiagnostik-so-wichtig-ist/

Tipps fur Radsportierinnen und Radsportler
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FTP-TEST: EB!?I—IEEE;1‘A‘\E3EEF:
UNZUVERLASSIG .
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mehr erfahren >>>

www.ig-athletik.de

MEIST
GEBUCHT
ZUR .
TRAININGS
OPTIMIERUNG

y / {
MEHRDIMIENSIONALE §
LEISTUNGSDIAGNOSTIK
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mehr erfahren >>>

OFFIZIELLER TRAININGSPARTNER
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BIKEFITING: BESSER UND

GESUNDER RAD FAE-
A— e ————e T

mehr erfahren >>>

Tipp fir Firmen: Ergonomie-Bikefitting
fur Jobrader vor Ort im Unternehmen >>>



https://www.iqathletik.de/iq-wissensspeicher/ausdauertraining/ftp-test-beliebt-aber-unzuverl%C3%A4ssig/
https://www.iqathletik.de/labordiagnostik-ausdauersport/spiroergometrie-mit-laktatdiagnostik-meist-gebucht/
https://www.iqathletik.de/bikefitting/
https://www.iqaktiv.de/bikefitting-im-unternehmen/
https://www.iqathletik.de/iq-wissensspeicher/ausdauertraining/ftp-test-beliebt-aber-unzuverl%C3%A4ssig/
https://www.iqathletik.de/labordiagnostik-ausdauersport/spiroergometrie-mit-laktatdiagnostik-meist-gebucht/
https://www.iqathletik.de/bikefitting/

AUSDAUER WIRD
FRUHER ODER
SPATER BELOHNT -
MEISTENS SPATER,

iQ athletik wunscht allen Starterinnen und Startern bei der _ Andress Wagner MA.
. . Mitbegrtnder von i@ athletik, Sportwissen-
CyCllng Tour viel Er‘fOIg und Freude! schaftler und begeisterter Radfahrer

Mit iQ athletik holst du das Maximale aus deiner verfigbaren Trainingszeit heraus
und trainierst gesund.

Profitiere jetzt von Leistungsdiagnostik, Trainingsplanung, Fahrrad-Kaufberatung und
Bikefitting auf dem neuesten Stand der \Wissenschaft. Fir Radsport, Triathlon, Marathon,
FuBball, Leichtathletik und viele Sportarten mehr — vom Einsteiger bis zum Profi.

Jetzt mehr erfahren und einfach besser trainieren >>>

iIQ athletik

INSTITUT ZUR TRAININGSOPTIMIERUNG
FUR SPORT UND GESUNDHEIT

Partner des

Olympiastiitzpunkt
Hessen

/

im Landessportbund Hessen e.V.

C) CZ/;V @athietik

OFFIZIELLER TRAININGSPARTNER

gehioMized

CONCEPT-LAB | FRANKFURT

www.ig-athletik.de


https://www.iqathletik.de/
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