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3 Studie zur allgemeinen Fahrradnutzung in Deutschland

MONTAG RUHETAG

DIENSTAG Bergtraining 12 min (3x4)
Trainingsdauer: 01:00:00
Terrain: wellig-bergig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 3x4 min Bergtraining im GA2
• Pause zw. Belastungen 3 min im GA1
• Restprogramm GA1

MITTWOCH RUHETAG

DONNERSTAG Frequenztraining 2x5 min 
(110)
Trainingsdauer: 01:00:00
Terrain: flach
Equipment: Rennrad
Intensität: leicht

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 2x5 min Frequenztraining mit 110 U/min
• Pause zw. Frequenztraining 2 min im GA1
• Restprogramm GA1

FREITAG RUHETAG

SAMSTAG Bergtraining 30 min (5x6)
Trainingsdauer: 02:00:00
Terrain: bergig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 3x6 Sek. Sprint mit 2 min Pause dazwischen                              
• 5x6 min Bergtraining im GA2 
• Pause zwischen Belastungen 4 min im GA1
• Restprogramm GA1

SONNTAG Ausdauer wellig-bergig
Trainingsdauer: 03:00:00
Terrain: wellig-bergig 
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• Ausdauer Training in welligem-bergigen Terrain
• im Flachen im GA1
• Trittfrequenz von 90-110 U/min   
• in Anstiegen im GA2
• Trittfrequenz von 70-90 U/min

www.bruegelmann.de

CAPPUCHINO TRANSALP TOUR
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4 Studie zur allgemeinen Fahrradnutzung in Deutschland

MONTAG RUHETAG

DIENSTAG Bergtraining 20 min
(2 Einheiten à 10 min)
Trainingsdauer: 2h
Terrain: bergig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 3x 6 Sek. Sprint mit 2 min Pause dazwischen
• 2x10 min Bergtraining im GA2
• Pause zwischen Belastungen 5 min im GA1
• Restprogramm GA1

MITTWOCH Frequenztraining (110 U/min)
(5 Einheiten à 5 min)
Trainingsdauer: 2h
Terrain: flach
Equipment: Rennrad
Intensität: leicht

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 5x5 min Frequenztraining mit 110 U/min
• Pause zw. Frequenztraining 2 min im GA1
• Restprogramm GA1

DONNERSTAG RUHETAG

FREITAG RUHETAG

SAMSTAG Bergtraining 30 min
(3 Einheiten à 10 min)
Trainingsdauer: 2h
Terrain: bergig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 3x6 Sek. Sprint mit 2 min Pause dazwischen
• 3x10 min Bergtraining im GA2
• Pause zwischen Belastungen 5 min im GA1
• Restprogramm GA1

SONNTAG Ausdauer wellig-bergig
Trainingsdauer: 3h
Terrain: wellig-bergig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• Ausdauer Training in welligem-bergigen Terrain
• im Flachen im GA1 
   - Trittfrequenz von 90-110 U/min
• in Anstiegen im GA2
   - Trittfrequenz von 70-90 U/min

www.bruegelmann.de

MITTLERE TRANSALP TOUR
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5 Studie zur allgemeinen Fahrradnutzung in Deutschland

MONTAG RUHETAG

DIENSTAG Bergtraining 30 min
(2 Einheiten à 15 min)
Trainingsdauer: 2h
Terrain: bergig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 3x 6 Sek. Sprint mit 2 min Pause dazwischen
• 2x15 min Bergtraining im GA2
• Pause zwischen Belastungen 10 min im GA1
• Restprogramm GA1

MITTWOCH Frequenztraining (110 U/min)
(3 Einheiten à 10 min)
Trainingsdauer: 2h
Terrain: flach
Equipment: Rennrad
Intensität: leicht

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 3x10 min Frequenztraining mit 110 U/min
• Pause zw. Frequenztraining 5 min im GA1
• Restprogramm GA1

DONNERSTAG RUHETAG

FREITAG Bergtraining 45 min
(3 Einheiten à 15 min)
Trainingsdauer: 2 ½ h
Terrain: bergig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• 20 min Warmfahren im GA1
• 3x6 Sek. Sprint mit 2 min Pause dazwischen
• 3x15 min Bergtraining im GA2
• Pause zwischen Belastungen 10 min im GA1
• Restprogramm GA1

SAMSTAG Ausdauer wellig-bergig
Trainingsdauer: 3h
Terrain: wellig-bergig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• Ausdauer Training in welligem-bergigen Terrain
• im Flachen im GA1
   - Trittfrequenz von 90-110 U/min
• in Anstiegen im GA2
   - Trittfrequenz von 70-90 U/min

SONNTAG Ausdauer flach-wellig
Trainingsdauer: 4h
Terrain: flach-wellig
Equipment: Rennrad
Intensität: mittel

Beschreibung: 
• Ausdauer Training in flach-welligem Terrain
• im Flachen im GA1
   - Trittfrequenz von 90-110 U/min
• in Anstiegen im GA2
   - Trittfrequenz von 70-90 U/min

www.bruegelmann.de

SCHWERE TRANSALP TOUR
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BEGRIFFSERKLÄRUNG

Trainingssteuerung über 
fünf Intensitätsbereiche

• Kompensationsbereich: KB 
• Grundlagenausdauer 1: GA1
• Grundlagenausdauer 2: GA2

• Entwicklungsbereich: EB
• Spitzenbereich: SB

Bestimmung der individuellen Trainingsbereiche:
Zur Bestimmung Ihrer Trainingsbereiche empfehlen 
wir Ihnen einen Laktattest, damit treffen Sie Ihre 
Intensitätszonen optimal und erhöhen damit den 
Trainingsoutput. 
Achtung: Trainingsbereiche verändern sich im 
Saisonverlauf, bitte passen Sie diese regelmäßig, 
etwa alle drei Monate, an. Eine Unter- bzw. Über-
forderung im Training könnte sonst der Fall sein.

Kompensationsbereich (KB) 
 Regeneratives Training und „morning ride“
Ziel: Unterstützung der Regenerationsprozesse 
und Nüchtern Training.
Durchführung: Dies ist der Trainingsbereich mit 
der niedrigsten Intensitätsstufe. Er läuft im unte-
ren Bereich des Fettstoffwechsels ab. Die Dauer 
des KB-Trainings reicht von 30–90 Minuten, ge-
fahren wird mit einer Trittfrequenz von 90–110 
Umdrehungen pro Minute in flachem Terrain oder 
der Rolle. 

Grundlagentraining 1 (GA1) 
Ausdauer- Training
Ziel: Entwicklung und Stabilisierung der Grundla-
genausdauer, Verbesserung der aeroben Kapazität.
Durchführung: Das Training findet durch Ein-
beziehung des Fettstoffwechsels mit einem  
geringen Anteil des Kohlenhydratstoffwechsels 
statt. Die Intensität liegt im unteren bis mittleren 
Bereich. Das Ausdauer-Training wird durch hohe 
Umfänge von ein bis vier Stunden und einer Tritt-
frequenz von 90–110 Umdrehungen pro Minute 
gekennzeichnet. Das Ausdauer-Training wird meist 
in flachem oder leicht welligem Terrain durchge-
führt, da hier die Steuerung der geringen Intensität 
besser möglich ist. 

Grundlagentraining 2 (GA2):
Ausdauer Training und Bergtraining
Ziel: Entwicklung der intensiven Ausdauer, Ver-
besserung der aeroben Kapazität.

Durchführung: Das Training findet durch Einbe-
ziehung des Fettstoffwechsels mit einem zuneh-
menden Anteil des Kohlenhydratstoffwechsels 
statt. Die Intensität liegt im mittleren bis oberen 
Bereich. Die Dauer des Trainings im GA2-Be-
reich erstreckt sich zwischen 15 und 90 Minuten 
und wird oftmals in das GA1- Ausdauer- Training 
mit eingebunden. Die Trittfrequenz liegt dabei  
zwischen 70 und 90 Umdrehungen pro Minute, 
das Höhenprofil sollte wellig bis bergig sein. 
In der Praxis zeigt sich, dass beim Ausdauertrai-
ning im Flachen im GA1-Bereich gefahren und im 
Anstieg mit steigender Intensität der GA2-Bereich 
hinzugezogen wird.

Entwicklungsbereich (EB)
Tempo-Training
Ziel: Entwicklung der wettkampfspezifischen Aus-
dauer.
Durchführung: Das Tempo-Training kann frequen-
zorientiert (Trittfrequenz 95–120 U/min) oder 
kraftorientiert (Trittfrequenz 60–80 U/min) durch-
geführt werden. Die Intensität liegt an der anaero-
ben Schwelle und spiegelt die durchschnittliche 
Wettkampfleistung wider. Diese Trainingsform 
wird meist an einem Anstieg durchgeführt. Das 
Tempo-Training wird in Intervallform trainiert.

Spitzenbereich (SB)
Intensives-Training und HIT
Ziel: Ausprägung der wettkampfspezifischen Aus-
dauer, Gewöhnung an maximale Belastungen, 
Verbesserung der Laktatpufferkapazität als auch 
dem Auf- und Abbau von Laktat.
Durchführung: Das intensive-Training ist eine Form 
des Intervalltrainings mit maximaler Belastung 
und kann im Flachen oder am Berg durchgeführt 
werden. Diese Trainingsform ist gekennzeichnet 
durch sehr kurze, aber hochintensive Intervalle, 
auch bekannt unter der Bezeichnung »hochinten-
sives Training« (HIT).
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internetstores GmbH 
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D - 70174 Stuttgart

Telefon: 0711 400 424 11
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Web: www.internetstores.de
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