KW 24

Rahmentrainingsplan ULTRA Bike 2025

RaceReady mit Stiebi

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Ruhetag AT Intervalle Ausdauer bergig Ruhetag Intervalle 30/30 AT Intervalle Ausdauer flach
2:00:00 @ 2:30:00 1:40:00 @ 2:00:00 4:00:00 @
Ruhetag Warm Up: 15-20min Suchedir eine Runde, die Ruhetag Warm Up: 15-20min Warm Up: 15-20min Moglichstflache Runde

Entspannen, Sauna,
Massage, etc.

(Zone2)

Programm: 4x 10min 85-
90% der Schwelle

Suchedir einen Anstieg mit
8-10min Lange.

Die Belastungszeit betragt
in Summe 40min bei 85-
90% eurer Schwellen-
leistung. Versuche diese
40min in 4-5 Intervalle
unterzubringen.

Die Pause zwischen den
Satzen sollte ungefahr die
Dauerder Intervalle haben.

Ausfahren: 15-20min
(Zone 2)

einige Anstiege beinhaltet.
Die Anstiege dlrfen gerne
eine Dauervon 10-30min
aufweisen.

Die Anstiege kannst duim
unteren Bereich der Zone 3
fahren. Den Rest der
Einheit in Zone 2.

Entspannen, Sauna,
Massage, etc.

(Zone2)
Programm: 3x 8x30/30

Suchedir einen Anstieg mit
8-10 min Lange.

Die Belastungszeit betragt
30sek (Zone 5), die Pause
ebenfalls 30sek (Zone 2).
Insgesamt machst du acht
Minuten immer abwechselt
30sek Belastung, 30sek
Entlastung. Nach den acht
Minuten, hastdu 15-20 min
Pause bevor du den 2 Satz
beginnst. Insgesamt
machen wir 3 dieser Satze.

Ausfahren: 20min (Zone 2)

(Zone2)

Programm: 4x 10min 85-
90% der Schwelle

Suchedir einen Anstieg mit
8-10min Lange.

Die Belastungszeit betragt
in Summe 40min bei 85-
90% eurer Schwellen-
leistung. Versuche diese
40minin 4-5 Intervalle
unterzubringen.

Die Pause zwischen den
Séatzen sollte ungefahr die
Dauerder Intervalle haben.

Ausfahren: 15-20min
(Zone 2)

wahlen. GleichmaBig und
konstant treten. (Zone2)

Subjektive Belastung:

- Intervalle 6
- Rest derEinheit2-3

Subjektive Belastung:

- Die ganze Einheit 2-3

Subjektive Belastung:

- 30sek Belastung 8
- 30sek Entlastung 2
- Rest derEinheit2-3

Subjektive Belastung:

- Intervalle 6
- Rest derEinheit2-3

Subjektive Belastung:

- Die ganze Einheit 2-3
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