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Rahmentrainingsplan ULTRA Bike 2025

RaceReady mit Stiebi

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

Ruhetag

Berg
Wiederholungen

1:30:00 @

Ausdauer flach

2:00:00

Ruhetag

Berg
Wiederholungen

1:30:00 @

Ausdauer flach

2:00:00

Ausdauer wellig

2:30:00

Dehnen, Sauna, Massage,
Yoga etc.

Rolle 15-20min locker ein.
(Zone2)

Suchedir einen
gleichmaBig steigenden
Anstieg mit 8min Lange.
Diesen Anstieg fahrst du
4mal mit subjektivem
Belastungs-empfinden von
7 (Zone4). Die 8min fahrst
duin einem dickeren Gang
und versucht eine 50-60er
Trittfrequenz zu halten.
Die Pause betragt ca. 5min
zwischen den Intervallen.

Fahren 15-20min aus
locker aus (Zone2)

Tipp: Nutze das Gelande,
umdich zu orientieren, ob
du etwa gleich schnell bei
jeder Wiederholung
unterwegs bist.

Moglichstflache Runde
wahlen. GleichmaBig und
konstant treten. (Zone2)

Dehnen, Sauna, Massage,
Yoga etc.

Rolle 15-20min locker ein.
(Zone2)

Suchedir einen
gleichmaBig steigenden
Anstieg mit 8min Lange.
Diesen Anstieg fahrst du
4mal mit subjektivem
Belastungs-empfinden von
7 (Zone4). Die 8min fahrst
duin einem dickeren Gang
und versucht eine 50-60er
Trittfrequenz zu halten.
Die Pause betragt ca. 5min
zwischen den Intervallen.

Fahren 15-20min aus
locker aus (Zone2)

Tipp: Nutze das Geléande,
umdich zu orientieren, ob
du etwa gleich schnell bei
jeder Wiederholung
unterwegs bist.

Maoglichst flache Runde
wahlen. GleichmaBig und
konstant treten. (Zone2)

Lockere Runde im welligen
Gelande.

Fahre die Anstiege etwas
zugiger. Versuche so viele
Anstiege einzubauen, dass
duinsgesamtca. 75min in
Zone3 fahrst.

Baue in den letzten 30-
15min zusétzlich 5x einen
Sprint von 6 Sekunden ein.
Pause zwischen den
Intervallen 54 Sekunden.

Subjektive Belastung:

Subjektive Belastung:
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Subjektive Belastung:

Subjektive Belastung:

- Anstiege 7-8 - Die ganze Einheit 2-3 - Anstiege 7-8 - Die ganze Einheit 2-3 - Im Flachen 2-3
- Rest derEinheit2-3 - Rest derEinheit 2-3 - Anstiege 4-5
- Sprints 10
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