Name:

Alter:

Grundlagenausdauer 1 Puls:

Maximal Puls:

FTP in Watt:

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

DEN PROFIS IMMER EINEN SCHRITT VORAUS SEIN!

DEIN RIDE: Das exklusive Erlebnis, das Fan-Herzen héherschlagen lésst.

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

KB

GAl

GA2

EB (lactate treshold)
SB (VO2 Max)
Anaerobic Capacity

TRAININGSZONEN NACH PULS:

KB <55%
GAIl 60-75%
GA2 75-82%
EB 82-89%
SB 89-100%

<55%
56-75%
76-90%
91-105%
106-120%
>121%

FITNESS-LEVEL 1-10:
katastrophal | 6 ganz gut
sehr schlecht| 7 ordentlich
schwach 8 gut
schlapp 9 bestens

a AW -

geht so 10 day of my life

JOHANNES FROHLINGER

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 zuverléssiger, unermidlicher 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
JEDERMANN PRO - TRAININGSBLOCK 2: DAS ZIEL VOR AUGEN / ,ALMOST THERE”

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

WOCHE 1 - JETZT STEHT NOCHMALS GRUNDLAGEN-TRAINING AN

27.07. | beliebig Stretching day zum Wochenstart
28.07. 2h 10x10sek. KB-GA1
Sprints
29.07. 2h 3x8min. GA2 KB-unteres GA1
Trittfreq.<60 3x8min. GA2
mind. é6min.
Pause
30.07.  30-60min. Fitness day
31.07. 3h 1x5min. GA2 KB-GA1
1x3min. EB Smin. GA2
1x1min. SB 3min. EB
Tmin. SB
01.08. 4h KB-GA1
02.08. 5h Fahrispiele & KB-GA1 Ein paar Fahrtspiele und Sprints kdnnen das lange Training heute
Ortschildssprints auflockern. Fahre méglichst durch flaches Trainingsgebiet
WOCHE 2 - AM SONNTAG KANNST DU DICH AUSNAHMSWEISE EINMAL RICHTIG LEER FAHREN
03.08. | beliebig Stretching day zum Wochenstart
04.08. 2h 2x10x40/20°s | KB-unteres GA1 Kurze intensive Session. Die jeweils letzten beiden 40sek. einer
40sek. SB/ 2x10x40/20's Serie kannst Du ans Limit gehen bis nichts mehr geht. Danach ganz
20sek. KB SB/KB locker ausrollen
mind. 10min.
Pause
05.08. 2h 3x8min. KB-GA1 Die 3x8min. Steigerungen maglichst berghoch. Erst in der letzten Minute
Steigerung 3x8min. GAT- in den SB-Bereich gehen und am Ende aus dem Sattel in den Sprint
GAT1-SB mind. SB Ubergehen
7min. Pause
06.08. | 30-60min. Fitness day
07.08. 3h 2x5min. GA2 KB-unteresGA2
sehr hohe Trittfreq. | 2x5min. GA2
08.08. | 4h Fahrispiele & hauptsachlich
Orischildssprints | KB-unteres GA2
einige min. EB
und ein paar
sek. SB maglich
09.08. | 5h-6h 6x5sek. Sprints | KB-GA1 Ein letztes langes Training vor dem Saisonhdhepunkt; heute kannst Du Dich

ruhig gegen Ende etwas leer fahren und hungrig nach Hause kommen.
Aber Ivorsicht! nicht in den Hungerast fahren. Besonders die letzte Stunde
locker ausrollen und noch 6 ganz kurze Sprints einbauen, dass Du mit
einem guten Gefilhl vom Rad steigst. Direkt nach dem Training damit begin-
nen die Energiespeicher wieder aufzufiillen mit der richtigen Erndhrung
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DEIN TRAININGSPLAN VON JOHANNES FROHLINGER
JEDERMANN PRO - TRAININGSBLOCK 2: DAS ZIEL VOR AUGEN / ,ALMOST THERE”

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

WOCHE 3 - ,TAPERING”

10.08. | beliebig Stretching day zum Wochenstart
11.08. | 30-40min. Fitness day, core-training, Stabi-Ubungen, leichtes Krafttraining;
personlich tut mir beim Training ohne Rad viel Variation immer gut; Trai-
ning mit anderen Leuten kann Dir neue Ubungen und Motivation geben.
Und unterschiedliche Trainingsorte (im Sommer draussen) bringen eben-
falls Abwechslung
12.08. | 2h 5x30 sek. all-out | KB + 5xall~out Am besten die all-out Sprints an gleicher Stelle und leicht berg-hoch
im Stehen fahren. Messe die Strecke vorher aus und sprinte auf ein Ziel (StrafBen-
sprinfen, schild/Katzenauge etc.) damit Du nicht auf den Tacho schauen musst.
ca. 5min. Pause Den Rest des Training ganz locker KB fahren
13.08. | 30-60min Ein weiterer ausgedehnter Fitness day
14.08. 2h KB-GA1 Du fahrst jetzt nicht mehr Iénger als 2 Stunden trainieren in diesem 3er
Block und wir setzen nur kurze intensive Reize
15.08.. | 1:30h 5x10sek. Sprints | KB-unteres-
GA1l
16.08. 2h 3x6x40/20’s KB-unteres Kurze Laktatdusche. Es ist keinerlei Umfang mehr im Training notwendig
40sek. SB/ GA1
20sek. KB 3x6x40/20°s
mind. 10min. SB/KB
Pause
WOCHE 4 - SAISONHOHEPUNKT ~YOU ARE THERE”
17.08. | beliebig Strefching day zum Wochenstart
18.08. | 30- KB Fitness day + Th locker rollen
60min.
+1h
19.08. | 1:30h 1x5min GA2 KB-GA1 Anreise zur Deutschland-Tour-DeinRide, Material-check, einrollen
1x3min EB 5min GA2
+ 5x5sek.Sprints | 3min EB
20.08. | ca.7h KB-oberes GA2 Etappe 1 Stralsund-Schwerin Mecklenburg-Vorpommern
Challenge Ride 200km
21.08. | ca. 6:30h KB-oberes GA2 Etappe 2 Sachsen-Anhalt - llmenau / Thiringen
Challenge Ride 178km
22.08. | ca.6:45h KB-oberes GA2 Etappe 3 limenau - Erlangen Thiringen/Bayern
Challenge Ride 190km
23.08. | ca.5h- KB-oberes GA2 Etappe 4 Erlangen - Niirnberg Bayern
5:30h Challenge Ride 150km
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