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Strukturen 

 

Eine Struktur ist ein Gefüge, das aus Teilen besteht, die wechselseitig voneinander 

abhängen und in Sich ein strukturiertes Ganzes bilden.  

 

Bei der Planung ist die zeitliche Gewichtung der einzelnen Planungsschritte einer 

Gesamtstruktur unterworfen, welche sich wiederum der maximalen 

Belastungsverträglichkeit des Athleten zu unterwerfen hat. 

 

Allgemein 

 

Das Programm „Trainingsplanung“ basiert auf einer Grundstruktur, welche sich in mehreren 

Jahren an den Belastungs- und Wettkampfdauer von Strassenradrennsportler orientiert hat. 

Dabei ist die Wettkampfdauer von über 90 Minuten für den Strassenfahrer ein normale 

Belastungen und dies war der Zielschwerpunkt der Grundstruktur. 

 

Für die Sparten MTB und Querfeldein ist diese Grundstruktur sicher nicht ganz falsch. Es 

sind aber die höheren Intensitätsbereiche bei kürzeren Wettkampfdauer entsprechend zu 

berücksichtigen. 

 

Welche Parameter wie strukturiert werden ist in meinem Handbuch Trainingsplanung auf 

dieser Webseite grob beschrieben. In dieser Zusammenfassung werde ich die 

Mathematischen zusammenhänge der Grundstruktur eingehen und versuchen die 

verwendeten Werkzeuge zu beschreiben. 

 

Grundstruktur 

 

Im Planungsprogramm hat die Grundstruktur den Namen U23  
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Diese Struktur hat zum Ziel, den Formhöhepunkt am Ende der Wettkampfperiode 2 WP2  

zu erreichen. Weitere Ziele sind: 
die Belastungsverträglichkeit in den Vorbereitungsperioden zu steigern 
(Schwellentraining) 

In den Wettkampfperioden die Form optimal zu steigern (Polarisiertes Training) 

Die Struktur ist für den Strassenrennsport Kategorie U23 angepasst. 

Die Planung geht von einer normalen Wettkampfdauer über 2 Stunden aus. 
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Die Bezeichnung Q steht für Quantität und ist historisch im Schweizer Radsport verankert. 

Quantität wird heute mit der Bezeichnung TSS gleichgesetzt. TSS bedeutet Trainings Stress 

Score  

 

Die Bezeichnung der Intensitäten ist ebenfalls historisch im Schweizer Radsport anders 

definiert, als dies in der aktuellen Literatur angegeben wird. Hier ist im Programm 

Trainingsplanung die Möglichkeit vorhanden die Terminologie selbst zu bestimmen.  
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