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DEIN TRAININGSPLAN VON JOHANNES FROHLINGER

LEVEL: FORTGESCHRITTENE

Name:

Alter:

Grundlagenausdauer 1 Puls:

Maximal Puls:

FTP in Watt:

TRAININGSZONEN NACH WATT: (in % des persdnlichen FTP Wertes:(FTP=Schwellenleistung,

max. Durchschnittslesitung Gber Th = max. Durchschsschnittsleistung Gber 20min. x 0,95)

KB <55%

GAl 56-75%
GA2 76-90%
EB (lactate treshold) 91-105%
SB (VO2 Max) 106-120%
Anaerobic Capacity >121%

TRAININGSZONEN NACH PULS:

FITNESS-LEVEL 1-10:

KB <55% 1 katastrophal | 6 ganz gut
GAl 60-75% 2 sehr schlecht| 7 ordentlich
GA2 75-82% 3 schwach 8 gut

EB 82-89% 4 schlapp 9 bestens

SB 89-100% 5 gehtso 10 day of my life

JOHANNES FR

/

OHLINGER

A-Trainer

Student zum Diplom-Trainer an der Trainerakademie Kéln

13 JAHRE RADPROFI
in ProTour und WorldTour

TEAMS

Team Gerolsteiner
Team Milram

Team Skil-Shimano
Team Argos-Shimano
Team Giant-Shimano
Team Giant-Alpecin
Team Sunweb

15 GRAND-TOURS

4x Tour de France

10x Vuelta a Espana

1x Giro d’ltalia

5x Straf’enweltmeisterschaften

fir die deutsche Nationalmannschaft

2. Platz Etappe Giro d’ltalia
3. Platz Etappe Tour de France
1. Platz Gesamtwertung Tour d"Alsace

Johannes Fréhlinger galt als zuverlassiger, unermiidlicher Helfer.
In seiner Karriere war er an 100 Profisiegen seiner Teamkollegen
beteiligt. Jahrelang agierte er in der Rolle des ,road captain”

als verléangerter Arm des sportlichen Leiters. Seine Passion und
Erfahrung im Radsport méchte er jetzt weitergeben.



DEIN TRAININGSPLAN VON JOHANNES FROHLINGER
FORTGESCHRITTENE - TRAININGSBLOCK 5: FEINSCHLIFF ,HIGH SEASON”

Programme Fitness fun-factor | Anmerkung Trainer Anmerkung Sportler
level 1-10 | 1-6

27.06. | beliebig Stretching-Day zum Wochenstart.
28.06. | 30-45min. Fitness-Day.
29.06. | 2h 8x10sek. Sprints | KB—GAIl mind. 5min. Pause zwischen den harten all-out-Sprints.
30.06. | 30-45min. Fitness-Day: Nimm Dir die Zeit morgens, zwischendurch am Mittag oder
abends mit ein paar Ubungen etwas fiir Deinen Kérper zu tun.
02.07. | 2:30h 3x6min. GA2 KB-GAIl Samstag heisst es wieder Kraft am Berg. Gerne mit
Trittfreq. <60 3x6 min. GA2 zusdtzlichen, weiteren Hohenmetern.
mind. 5min.
Pause
03.07. | 3h 2x10min. GA2 | KB-unteres GA2 Eine moglichst flache Trainingsrunde am Sonntag mit 2x10min. GA2 in

Trittfreq. >100
mind. 10min.
Pause

GROSSER HITZE NICHT DAS ESSEN VERGESSEN: DER HUNGER SETZT IMMER ERST EIN, WENN ES ZU SPAT IST

2x10min. GA2

der letzten Stunde.

04.07. | beliebig Stretching-Day zum Wochenstart.
05.07. | 30-60min. Fitness-Day, Core-Training, Stabi-Ubungen, leichtes Krafttraining.
06.07. | 2h 4x3min. EB KB-GA2 Knackige Feierabend-Runde.
mind. 3min. 4x3min. EB
Pause
07.07. | 30-45min. Fitness day: Nimm Dir Zeit etwas fir Deinen Kérper zutun, alternativ zum
Stabi-Training kann es auch ein ausgedehnter Spaziergang, Yoga oder
ghnliches sein.
09.07. | 2h 3x8min. KB-GA1 3x8min. mdglichst am Berg, gleichmaBig steigern, erst in der
Steigerung 3x8min. GA1- letzten Minute in den SB-Bereich.
GA1 -SB SB
mind. 7min.
Pause
10.07. | 3h 3x10min. GA2 | KB-GAI 3x10min. GA2 médglichst in der letzten Stunde.

Trittfreq. > 100
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DEIN TRAININGSPLAN VON JOHANNES FROHLINGER
FORTGESCHRITTENE - TRAININGSBLOCK 5: FEINSCHLIFF ,HIGH SEASON”

Programme Fitness fun-factor | Anmerkung Trainer Anmerkung Sportler
level 1-10 | 1-6

WOCHE 3 - ,,AUF DER SUCHE NACH DER BESTEN EISDIELE”

11.07. | beliebig Stretching-Day zum Wochenstart.
12.07. | 30-40min. Fitness-Day, Core-Training, Stabi-Ubungen, leichtes Krafttraining.
13.07. | 2h 3x5min. GA2 KB-unteres GA2
hohe Trittfreq. 3x5min. GA2
14.07. | 30-45min. Fitness-Day.
15.07. | 1:30h 5x10sek. Sprints | KB-unteres GA1 Mit einem Sprinttraining ins Wochenende starten.
16.07. | 2:30h KB-unteres Wenn mdglich eine bergige Runde ohne Leistungsspitzen.
GA2
17.07. | 4h Fahrispiele & hauptsachlich Lange Sonntagsrunde. Wenn méglich mit vielen Anstiegen.
Ortschildssprints | KB-unteres GA2, Ein paar Fahrtspiele und Sprints dirfen gerne eingebaut werden.
ein paar min. Vielleicht findest Du eine Eisdiele an diesem Tag ;).
EB und ein paar
sek. SB maglich
WOCHE 4 - REGENERATIONSWOCHE / ACHTE AUF DEINEN SCHLAF: ,,DAS RENNEN WIRD IM SCHLAF ENTSCHIEDEN”
18.07. | beliebig Stretching-Day zum Wochenstart.
19.07. | 45-60min. Ein ausgedehnter Fitness-Day in der Regenerationswoche.
20.07. | 1h 6xbsek. Sprints | KB
23./ 2h 6xbsek. Sprints | KB-GA1 Eine Trainingsausfahrt am Wochenende, keine Intensitdten. Maximal ein
24.07. paar kurze Sprints. Das lockert die Beine und regt das Nervensystem an.
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