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Monat Radtraining TE/km je Monat
November

Dezember » 6-8TE,300-350km @ 25km/h
Januar

Februar 10-12TE, 500-600km @ 25km/h
Midrz 15-17TE,900-1000km @ 30km/h

Junioren
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Monat Radtraining TE/km je Monat
November

Dezember 8-10TE, 400=-500km ﬁ.ZSkm/h
Januar

Februar 13-#6Te,800-1000km #25km/h
Marz 22-27TE,1500=-1800km #30km/h

Allgemeines Training TE/Std. je Monat

12-16TE; 20 = 25 Std.

12=-16TE; 20 - 25 Std.

8=-10TE; 12 = 14 Std.

Allgemeines Training TE/Std. je Monat

12-16TE; 20 =25 Std.

12-16TE; 20 - 25 Std.

8-10TE; 12 - 14 Std.

Einige methodische Grunds#tze zum Audauertraining:

Kein Training ohne Planung und Kontrolle. Eine differenzierte Steuerung

tionen mdglich - Trainingsbuchll

~des langfristigen Trainingsprozesses ist nur iiber stdndige Riickinforma-

Ein langfristiger Trainingsaufbau erfordert Zwischen - bzw. Sollziele.

Die Wirksamkeit des Trainings ist nicht nur von optimalen Trainingsbe-

lastungen, sondern auch von optimalen Wiederherstellungsmafinahmen

(ausreichende Erholungszeiten, richtige Erndhrung ect.) abhédngige



