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MICHAEL FLIR
RADCOACH

4 ODER 5 TRAININGSTAGE?

Wie du Trainingsreiz, Regeneration, Erndhrung und die richtigen Trainingsbereiche sinnvoll miteinander verbindest.

TRAININGSREIZ REGENERATION ERNAHRUNG
Gezielt setzen - passend zu deinem  Erholung ist Teil der Planung und Energie und Nahrstoffe missen zur
Ziel und deiner Trainingsphase. Voraussetzung fiir Anpassung. Belastung passen.
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DREI BAUSTEINE. EIN ZIEL: LEISTUNGSENTWICKLUNG.

Ein sinnvoller Trainingsaufbau entsteht nicht dadurch, méglichst viele Einheiten in eine Woche zu packen.
Entscheidend ist, dass der richtige Reiz gesetzt wird, ausreichend Regeneration folgt und der Kérper die Energie und
Nahrstoffe erhalt, die er fur Belastung und Anpassung bendtigt.

1 REIZ 2 ERHOLUNG 3 VERSORGUNG

Intensive, spezifische und extensive  Ruhetage und lockere Phasen Kohlenhydrate, Eiweil3, Fett und
Einheiten erflullen unterschiedliche sichern die Qualitat der nachsten Mikronahrstoffe bilden die
Aufgaben. Belastung. Ernahrungsbasis.

Die folgenden Wochen sind bewusst Beispiele. Welche Intensitaten, Umfange und Trainingsbereiche fir dich richtig
sind, hangt von Leistungsstand, Ziel, Alltag und Trainingsphase ab.

QUALITAT + KONTINUITAT + PASSENDE DOSIERUNG
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BEISPIELWOCHE: 4 RAD-TRAININGSTAGE/Woche

Vier Radeinheiten plus zwei kurze Rumpfeinheiten. Das Rumpftraining liegt bewusst an Radtagen, damit echte
Regenerationstage erhalten bleiben.

MO Regeneration - -
DI Intensive Radeinheit, z. B. | 60-90 min 15-20 min
VO2max / Schwelle

MI Regeneration - -

DO Grundlagenausdauer 90-120 min Mobilitat
FR Regeneration - -

SA Spezifisches Radtraining 75-150 min 15-20 min
SO Lange Grundlagenausfahrt | 1-4 h Mobilitat

4 x RAD + 2 x 15-20 MIN RUMPF + 3 REGENERATIONSTAGE

Die Woche kombiniert einen klaren intensiven Reiz, Grundlagenarbeit, eine spezifische Einheit und eine langere
Ausfahrt. Der Inhalt der spezifischen Radeinheit ist immer abhangig von deinem Ziel sowie von deinen allgemeinen
Starken und Schwachen am Rad. Diese werden z.B. durch einen Diagnostik - Leistungspowertest festgestellt —
naheres weiter unten.

BEISPIELWOCHE: 5 RAD-TRAININGSTAGE/Woche

Mit funf Radtagen entstehen zusatzliche Méglichkeiten. Der zusétzliche Tag bringt aber nur dann einen Vorteil, wenn
du ihn regenerieren und mit der notwendigen Qualitat absolvieren kannst.

MO Regeneration - -

DI Intensive Radeinheit, z. B. | 60-90 min 15-20 min
VO2max / Schwelle

Mi Grundlagenausdauer 60-90 min Mobilitat

DO Spezifische / Tempo- 60-120 min -
Radeinheit

FR Regeneration - -

SA Grundlage / spezifischer 90-180 min 15-20 min
Reiz

SO Lange Grundlagenausfahrt | 1-4 h Mobillitat

5 x RAD + 2 x 15-20 MIN RUMPF + 2 REGENERATIONSTAGE

Mehr Trainingszeit ermoéglicht mehr Umfang oder einen zusatzlichen spezifischen Reiz. Sie erhoht gleichzeitig den
Bedarf an Regeneration und Energie. Der Inhalt der spezifischen Radeinheit istimmer abhangig von deinem Ziel
sowie von deinen allgemeinen Starken und Schwachen am Rad. Diese werden z.B. durch einen Diagnostik -
Leistungspowertest festgestellt — ndheres weiter unten.
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ERNAHRUNG: DEN TRAININGSREIZ AUCH VERSORGEN.

Ein Trainingsreiz bendtigt Energie. Fur die anschlieRende Regeneration und Anpassung braucht dein Kérper ebenfalls
eine ausreichende Versorgung.

KOHLENHYDRATE EIWEISS FETT

Grobe Tagesorientierung: 3-8 g/kg. Als Orientierung etwa 1,6-2,0 Als Orientierung etwa 0,8-1,2
Langerer/intensiver Einheiten g/kg/Tag, idealerweise Uber den Tag g/kg/Tag. Nicht unnétig stark
missen zusatzlich verpflegt werden  verteilt. reduzieren.

mit z.B. 30-90 g/h.

MIKRONAHRSTOFFE
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente sind an zahlreichen Stoffwechsel- und Kérperfunktionen beteiligt. Die
Grundlage ist eine abwechslungsreiche, bedarfsgerechte Ernahrung.
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Zusatz: OHNE TRAININGSBEREICHE KEINE PRAZISE
TRAININGSSTEUERUNG.

Ein Wochenplan sagt dir, wann du trainierst. Flr eine gezielte Trainingssteuerung musst du aber auch wissen, wie
intensiv du trainieren sollst. Deshalb sollten deine Trainingsbereiche vor dem Trainingsstart moglichst genau definiert
werden.

FTP-TEST ODER DIFFERENZIERTER LEISTUNGSPOWERTEST?

Ein klassischer FTP-Test liefert einen Orientierungswert und schatzt deine funktionelle Leistungsschwelle ab, gibt aber
keinen Aufschluss auf das tatsachliche Leistungsvermégen. Und somit auch nicht wo deine Starken und Schwachen
liegen. Fur eine differenziertere Steuerung nutze ich daher einen mehrstufigen Leistungspowertest, weil er mehr
Informationen Uber dein Leistungsprofil liefert.

10 SEKUNDEN 4 MINUTEN 12 MINUTEN

Sprint / maximale Kurzzeitleistung hochintensive aerobe langere maximale Belastung zur
Leistungsfahigkeit Modellierung

SCHWELLE VO2max FATmax VLamax

Orientierung fir die langer  Ein zentraler Marker der Bereich mit hoher Modellkennzahl zur

haltbare hohe aeroben maximaler Fettoxidation. maximalen glykolytischen

Ausdauerleistung. Leistungsfahigkeit. Leistungsrate.

ZIEL: TRAININGSBEREICHE NICHT RATEN, SONDERN AUS DEINEM LEISTUNGSPROFIL ABLEITEN.
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SO SIEHT MEINE AUSWERTUNG AUS.

Aus dem Leistungspowertest werden Leistungskennzahlen und konkrete Trainingsbereiche abgeleitet. Die
Beispielauswertung zeigt unter anderem VO2max, Schwelle, VLamax und FATmax sowie Watt- und
Herzfrequenzbereiche.
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Beispiel einer Leistungspowertest-Auswertung von Michael Flir. Die individuellen Trainingsbereiche werden aus den
Testdaten abgeleitet.

DEIN NACHSTER SCHRITT :

Versuche die Punkte Training, Regeneration, Erndhrung und die genaue Definition der
Trainingsbereiche mit Festlegung deiner Starken und Schwachen in deinen
Trainigsalltag zu integrieren und bestmaoglich umzusetzten.
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FUR ALLE, DIE ES JETZT SPEZIFISCH IHRE RADLEISTUNG STEIGERN
WOLLEN - oder einfach Untersiitzung brauchen.

PERFORMANCE TRAININGSLEITFADEN
Du mdchtest deine Leistung in den nachsten drei Monaten strukturiert entwickeln, dein Training aber eigenstandig
umsetzen? Daflr ist der Performance Trainingsleitfaden gedacht.

EINMALIG ERARBEITET EIGENSTANDIGE UMSETZUNG

Der komplette 3-Monats-Leitfaden wird zu Beginn Du setzt den Leitfaden selbststandig um.
individuell anhand deiner Ziele, deines Leistungsstands

und deiner verfiigbaren Zeit erstellt und anschlie3end

zur Verfugung gestellt.

Der Leitfaden bertcksichtigt je nach Zielsetzung:

+ 3 bis 5 Rad-Trainingstage pro Woche — je nach zeitlichem Kontingent

« spezifisches Radtraining — Angabe von Watt und Puls

« allgemeines Kraft- und Rumpftraining sowie Mobilisationstraining tber Videos
* Regeneration

« deine definierten Trainingsbereiche

« drei Monate Zugang zur yessport App

+ drei Monate Athleten-Campus zum Eigenstudium

Nicht enthalten: laufende Trainingsanalyse, wochentliche Planéanderungen, individuelles Feedback oder laufender
Coach-Kontakt wahrend der drei Monate.
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DEIN WISSEN UND DAS WERKZEUG MACHT DEN UNTERSCHIED.

yessportAPP: ZENTRALE ANLAUFSTELLE.

Zum Performance Trainingsleitfaden gehért nicht nur die Trainingsstruktur. Uber die yessport App erhaltst du fur drei
Monate Zugang zum Athleten-Campus und zu weiteren Werkzeugen, die dir helfen, dein Training eigenstandig besser
zu verstehen und umzusetzen.

yessport App

* Erndhrung mittracken

* Trainingslbersicht

» Workouts

* Athleten-Campus

* FAQ

* Kurse & Events

* Partner & Rechnungen

» Zugang zur AZUM Trainingsplattform

ATHLETEN-CAMPUS: DAS WISSEN HINTER DEINEM TRAINING.

BASISERNAHRUNG TRAININGS- & WEIGHTMANAGEMENT
WETTKAMPFERNAHRUNG

Grundlagen fur eine bedarfsgerechte Grundlagen zur gezielten Steuerung

Erndhrung im Alltag und rund um Wie du Energie und Nahrstoffe an des Korpergewichts, ohne die

dein Training. Training, Dauer, Intensitat und Leistungsfahigkeit aus dem Blick zu
Wettkampf anpasst. verlieren.

PACING-STRATEGIE TRAININGSSTEUERUNG ATHLETEN-LEITFADEN & FAQ

Grundlagen, um deine Leistung im Verstehen, warum Wichtige Grundlagen und Antworten

Wettkampf sinnvoll einzuteilen und Trainingsbereiche, Reize, Belastung  fir die selbststdndige Umsetzung

unnotige Leistungseinbriiche zu und Regeneration deines Trainings.

vermeiden. zusammengehoren.

Der Athleten-Campus ist als Eigenstudium aufgebaut. Du kannst die Inhalte in deinem Tempo durcharbeiten und
jederzeit darauf zurtickgreifen. Dadurch erhaltst du nicht nur einen Leitfaden, sondern auch das Wissen, um ihn
besser zu verstehen.
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PERFORMANCE TRAININGSLEITFADEN

3 MONATE 3-5 RADTAGE / WOCHE

einmalig individuell erarbeitet eigenstandige Umsetzung

Enthalten: individuell erarbeiteter 3-Monats-Leitfaden, spezifisches Radtraining, Kraft- und Rumpftraining,
bertcksichtigte Regeneration, yessport App, Erndhrungs-Tracking sowie drei Monate Athleten-Campus zum
Eigenstudium.

ERFORDERLICHER LEISTUNGSPOWERTEST | 129 EUR INKL. 20 % MWST.

Der Leistungspowertest wird vor Erstellung des Leitfadens durchgefiihrt und bildet die Grundlage fiir die Definition
deiner Trainingsbereiche.

PERFORMANCE TRAININGSLEITFADEN ANFRAGEN — DANN MELDE DICH BEI MIR.

DU MOCHTEST NOCH MEHR INDIVIDUALITAT UND COACHING-NAHE?

Dann gibt es mit Performance System und Performance Plus auch meine laufenden Coaching-Angebote. Sie richten
sich an Athleten, die zusatzlich eine kontinuierliche Begleitung durch den Coach méchten.

Michael Flir | Radcoach
yessport Performance-Planung
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