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WKOS

Inhalte und Ziele

* Time to Exhaustion (TTE)
* Functional Threshold Power (FTP)
e Stamina
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WKOS

Time to Exhaustion (TTE)

die maximale Zeitdauer, in welcher eine Leistung
nahe der FTP gehalten werden kann
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TTE ist der Punkt an dem die Leistung

s Joe Rider
All-rounder  sfre 250 weieHT 153.0 b
L 66 ATL 22 5B 42 ramp  -10.5
Workouts Segments Insights. Calendar Training Performance Power Duration Model Cycling Fatigue Resistance Cycling
Last 90 Days PD Curve (Total) -- W Anaerobic (FRC) -- W Aerobic (FTP) -- W Anaerobic % -- % Aerobic % -- %

pvax 1,121 vozma

skurve deutlich abfallt

%00

%55 711 0:35:04

fRC 15.3  wFTp 242 sTamiNa 78

This Week
This Week and Next
Last Week
Last 30 Days
MNew Range
Last 365 Days (439)
Last 1095 Days (1262)
Year to Date (278)
2019 278)
2018 (438)
2017 @71)
2016 272)
2015 (69)
2014 316)
2013 (301)
2012 297)
201 (318)
2010 (328)
2009 301)
2008 (325)
2007 70)
Past Workouts (3782)
All Workouts (3782)
Future Workouts (0)
+ = -

WKO5
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Functional Threshold Power (FTP)

Die hochste Leistung, welche ein Sportler in
einem fast gleichbleibenden Zustand ohne
Ermiddung erbringen kann.

WKOS
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WKOS

Modeled Functional Threshold Power (mFTP)

Die vom Modell ermittelte hochste Leistung, welche
ein Sportler in einem fast gleichbleibenden Zustand
ohne Ermudung erbringen kann.
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Warum FTP?

WKOS

der grofdte

(aber nicht der Einzige)
Indikator fur eine

erfolgreiche Performance
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FTP & “Schwellen”

WKO5

Die Schwellen entsprechen sich nicht exakt,

jedoch bewegen sie sich miteinander.

\ &)

100%
Vo2max

v

VO2Max:
Maximale
Sauerstoffaufnahme

AT/LT1:

Punkt wahrend der
Belastung, an dem Laktat
uber den basalen Wert
steigt

MLSS/LT2:

Punkt wahrend der
Belastung, an dem die
Laktatproduktion und
Elimination im
Gleichgewicht sind
OBLA:

Punkt ab dem die
Laktatkonzentration
stetig ansteigt
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WKO5

er FTP als maximaler aerober Dauerzustand

%20

Joe Rider

All-rounder  sFre 250 weigHT 153.0 b psx 1,121 vozmax 55 17e 0:35:04

cL. 66 AL 22 T8 42 rame  -10.5 frC 15.3  mFTP 242 stamina 78
Workouts Segments Insights Calendar Training Performance Power Duration Model Cycling Fatigue Resistance Cycling Cycling Training Zones Pedaling TP Metrics Whiteboard

Last 90 Days PD Curve (Total) 346 W Anaerobic (FRC) 105 W Aerobic (FTP) 241W  Anaerobic % 304 % Aerobic % 69.6 %

This Week |
This Week and Next |
Last Week. |
Last 30 Days 4l
MNew Range |
Last 365 Days (43
Last 1095 Days (126
Year to Date 27
2019 @7
2018 (43
2017 (47
2016 27
2015 (&
2014 31
2013 (30
2012 29
2011 (31
2010 32
2009 30
2008 32
2007 @
Past Workouts (378
All Workouts (378

Future Workouts {
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Elemente des FTP

Vo2max

MLSS

Maximal
Lactate
Steady State

Okonomie/

Effizienz

Okonomie - 6konomische Herstellung von ATP
Effizienz - ATP Verbrauch - zu Leistung auf der StraRe

WKO5
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Primarer Mechanismus / Antwort des Trainings der FTP

Verbesserte
Fett- Oxidation

hohere
kapillare Dichte

hohere

Mitochondrien

Dichte

Verbesserter
“Umgang” mit
Laktat

WKOS
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Hohes Volumen in Zone 2

~50% LT1
Vo2max

anaerobe

\%chwelle

Zone 1 Zone 2

{La*} Blut

Z

3 -5 malin der Woche

» |ntensitat

Progression bei Zeit in der Zone,
danach Leistungserh6hung

\J

WKO5

Wann — Was? / Periodisierung
Welche Workouts haben den besten Nutzen fir die FTP?

Polarisiertes Training mit Zone 3

(@)

~50% LT1
Vo2max

100%
Vo2max

anaerobe
Schwelle

Zone 1 Zone 2

{La*} Blut

"""

v
u?

1 -2 mal in der Woche

Progression in der Leistung,
danach in der Zeit
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WKOS

4 Phasen des FTP Aufbaus

Phase 3
4 Wochen

Anheben der Vo2max

Phase 2
4 Wochen

aerober Ausbau

Phase 4
4 Wochen
FTP Effizienz und Okonomie

Phase 1
4-8+ Wochen

Aerobe Grundlage

Intensiver aerober Fokus max aerober Focus

Extensiver aerober Fokus
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WKO5

Workouts fur den Aufbau der FTP
Hohes Volumen in Zone 2

—Phase 1 & 2

100%
Vo2max

anaerobe

Start dou
~50% T1
Vo2max aerobe Schwelle \Qchwelle

Phase 2

4 Wochen

Phase 1
4-8+ Wochen
Aerobe Grundlage

Extensiver aerober Fokus

Zone 2

{La*} Blut

aerober Ausbau

Intensiver aerober Fokus

S

/|
> Intensitat - )
COACHING
3 -5 malin der Woche GROUP

GERMANY

Progression bei Zeit in der Zone,
15

danach Leistungserhohung



Phase 1: PD Kurve extensiv

WKOS Basic

WKOS

(tte(meanmax(bikepower)),)

%00

VO2Max 5

'
|
|
|
|
| Lactate threshold (FTP) 4
|
|
|
|

¥ Joe Rider
All-rounder  sere 250 weisHT 153.0 Ib piax 1,121 vozmax 55 1Te 0:35:04
L 66 AL 22 T8 42 ramve  -10.5 fRC 15.3  wFTp 242 sTamiNa 78
Workouts Segments Insights. Calendar Training Performance Power Duration Model Cycling Fatigue Resistance Cycling Cycling Training Zones Pedaling TP Metrics Whiteboard
Last 90 Days PD Curve (Total) -- W Anaerobic (FRC) -- W Aerobic (FTP) -- W Anaerobic % -- % Aerobic % -- % TTE -- himis
. Last 90 Days EICNEN
~ T Level Energy System DurationHigh Target Low Target
90- - o o —0:00:09
000~ T e h:m:s h:m:s w w DOU0R | ——
~ . .
™, S Pmax Max . . 0:00:09 866 846 T ey N
~ Pmax/FRC Intensive Anaerobic (FRC) 0:00:27 616 596 Last Week
o s N \\\ FRC Extensive Anaerobic (FRC) 0:00:46 502 482 00008 {30 Days
. FRC/FTP Max Aerobic 0:05:20 286 266
\ N z - - MNew Range
. \ “ ERC/FTP Intwob|_c (FTP1 (:26:38 244 224
8 70~ \\ I FTP Extensive Aerobic (FTP) 0:35:04 240 220 I -0:00:07 Last 365 Days
N\ \ N ., CLASSICLEVELS ~ TRAINING TARGET ~ COGGAN iLEVELS
— N -
700 v
A /
600~ \\ . /s Endurance 2 2 _Endurance
A Aerobic endurance
50~ N A Tempo 3 (s | 23 Tempo
/ \\ 4a Sweet spot

4" Threshold (FTP)

Past Workouts
All Workouts
Future Workouts

)

5 FRCIFTP 7
OE—

>< Anaerobic capacity 6
30- N
200- &
300 y N\
Vi
. AN
jc.lllllllllllllllllllllllll.’lllllll}é"lll u
200~ ~
e — il \ | n
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- -~ S
. — - | [ ]
o e " oy ]
100- - o e —
P S o | n
e . =
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0- 0-r T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T F———-0:00:00
H 2s 25 35 45 65 8 10s 55 20s 30s 405 m m30  2m 3m  4m 6m  8m 10m 5m  20m 30m  40m 1h 2h sh
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Phase 2: PD Kurve intensiv

Workouts

Last 90 Days

Joe Rider
All-rounder  sfre 250 weieHT 153.0 b
L 66 ATL 22 5B 42 ramp  -10.5
Segments Insights. Calendar Training Performance Power Duration Model Cycling

PD Curve (Total) -- W Anaerobic (FRC) -- W Aerobic (FTP) -- W Anaerobic % -- %

Aerabic % --

%

Fatigue Resistance Cycling

TIE --

hirn:s

intensiv_.-~

Last 90 Days

Cycling Training Zones

Level

Pmax
Pmax/FRC
FRC
FRC/FTP
ERC/ETP

Pedaling TP Metrics

Energy System

h:m:s

Max

Intensive Anaerobic (FRC)
Extensive Anaerobic (FRC)
Max Aerobic

Intensive Aerobic (FTP]

Whiteboard

DurationHigh Target Low Target

h:m:s

0:00:09
0:00:27
0:00:46
0:05:20
0:285:58

w

WKO5

(tte(meanmax(bikepower)),)

%00

pvax 1,121
frc 153

vozmax 55 T 0:35:04
MFTP 242

STAMINA 78

EIEENEERED

This Week (0]
This Week and Mext m
Last Week

Last 30 Days

w
846
596
432
266
224

FTP

Extensive Aerobic (FTP)

0:35:04

220 |

2013

2012

201

2010

2009

2008

2007

Past Workouts
All Workouts
Future Workouts (0)

PEAKS
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WKO5

TTE und Power Verschreibung nach der PDC

Extensiv/ TTE (Phase 1) Intensive / Power (Phase 2)

* Rechtverschiebung der Kurve « Kurve nach oben ziehen

 Bearbeitet werden die Bereiche  Bearbeitet werden die Bereiche
an oder leicht Uber der TTE auf 15-20 Minuten vor der TTE auf
85-94% der PDC-Leistung 95%+ der PDC-Leistung

* TiZ als % des wochentlichen  TiZ als % des wochentlichen
Volumens Volumens

« 20-30% « 10-15% (sehr variabel)

» Workout: totale TiZ grol3er als » Workout: totale TiZ grof3er als

TTE bis 200%+ der TTE TTE bis 150% der TTEPEAKS

- - SReUR
* Progressiv * Progressiv GERMANY
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‘Workouts Segments Insights Calendar iLevels Targeting Optimized Interval Targeting PD Interval Targeting Dashboard
Last 20 Days PD Curve 267 W FTP Int Low 227 W FTP Int High 254 W TIE -- Supra FTP 281 W

Power Duration Curve - Zielsetzungen

Joe Rider
All-rounder srrp 250 weisHT 153.01b
L 64 st 19 Tse 44 rame  -10.3

%00

pnvax 1,121

vozmax 55  TTE 0:35:04
FrRC 153 wiFre 242

WKOS

MMP 20m - 25

95% of 20m MMP -
MMP 60m -
60m NP -

This Week. m

This Week and Mext (1)

Last Week m

-8 Last 30 Days (10)

MNew Range ()

-7 Last 365 Days (437)

Last 1095 Days (1262)

Year to Date (278)

g | 2019 (278)

2018 (436)

2017 471)

2016 (272)

| 2018 (69)

2014 (316)

2013 o1)

-4 | 2012 (297)

2011 (318)

2010 (328)

_3 | 2009 o)

2008 (325)

—— oor o

. Past Warkouts (3782)

| Allworkouts (3782) \KS

— "ACHING
3 == SUP
| IMANY

hms - + - #" 19




WKO5

Workouts fur den Aufbau der FTP

LT 2
1 H - QBLA / MLS}
Progression wenn der Athlet bereit ist ~50% T anaerobe | yoorr
Vo2max aerobe Schwelle Schwelle osmax

Phase 3
4 Wochen

Anheben der Vo2max

Zone 1 Zone 2

{La*} Blut
tional Threshold Power

max aerober Focus

» Intensitat
1-2 malin der Woche

danach in der Zeit

20



Workouts Segments

Last 90 Days

Joe Rider

All-rounder  srre 250
L b4 st 19

Insights. Calendar

Level

Pmax

Pmax/FRC
FE(C

Phase 3: Max. aerober Aufbau

weigHT 153.01b
Tse 44 rame  -10.3

Training Performance Power Duration Model Cycling Fatigue Resistance Cycling Cycling Training Zones Pedaling TP Metrics Whiteboard

Energy System DurationHigh Target Low Target
h:m:s h:m:s W W
Max 0:.00:09 866 846
Intensive Anaerobic (FRC) 0:00:27 616 596
Extensive Anaerohic (FEC) Q:00:46 302 482

FRC/FTP

Max Aerobic 0:05:20 286 266

FRC/FTH
FTP

TEnsve Reranie IF1P) el 224
Extensive Aerobic (FTP) 0:35:04 240 220

%00

pnvax 1,121

Optimized Interval Targets Cycling - Last 90 Days

[ conge

WKOS

vozmax 55 TTE 0:35:04
FRC 153 wFTP 242 stamina 78

‘V|

EEENERNEIROT

This Week
This Week and Next
Last Week
Last 30 Days
New Range

Last 365 Days
Last 1095 Days

Year to Date
2019
2018
2017
2016
2015
2014
2013
2012
201

M
(@)
(@)
aaQ
(7)
(e0)
437)

(1262)

(278)
(278)
(436)
(471)
(272)

(69)
(316)
(301)
(297)
(318)
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WKO5

Workouts tur den Autbau der FTP ~ < \/o1umen in Zone 5 _

Phase 4

qe 100%
. . ~50% T1 : Vo
Beendet wird das Ganze hier Vo2rmax ~erobe Schwelle 02max
o
3
o
[~
)
o
49
Phase 4 5 8
@ £
4 Wochen o zone Zone 2 Ic:u
FTP Effizienz und Okonomie = _§
I XL
............ S
J  Jesssssssssssssssnnnnnannngertt l\ o
Y

v

» |ntensitat \\ /

3 - 5 Mal die Woche \ GRouUp
Progression bei Zeit in der Zone (Tiz), GERMANY
danach Leistung heben 22




Solide FTP

WeiterfiUhrende Methoden / Vorsicht!

* Moto-pacing
» Schnelle Gruppenfahrten

e Rennen

WKOS

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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WKOS

Wann soll ich was Trainieren? - Mald der aeroben Fithess

Verhaltnis der Vo2max zur mFTP % - der Schlussel!

Phase 3
4 Wochen
Anheben der Vo2max

Phase 2
4 \WWochen
aerober Ausbau

Phase 4
4 Wochen
FTP Effizienz und Okonomie

Phase 1
4-8+ Wochen
Aerobe Grundlage

Intensiver aerober Fokus max aerober Focus

Extensiver aerober Fokus

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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Deine aerobe Fithess

WKO5

FTP erhoht sich etwas (Breite)
* Phase 1 — extensive aerobe Arbeit
* mit genug Raum nach oben

VO2Max Dach

aerobes Haus

PEAKS
COACHING
GROUP

FTP

GERMANY
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Deine aerobe Fithess

WKO5

FTP bewegt sich nach oben (Breite??)
* Phase 2 —intensives aerobes Training
* bis Du an dein Dach stoRt

VO2Max Dach

aerobes Haus

PEAKS
COACHING
GROUP

FTP

GERMANY
26
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Deine aerobe Fithess

WKO5

FTP bewegt sich nicht mehr (Plateau)

VO2Max Dach

Phase 2 — intensives aerobes Training?
Du bist am Dach!

aerobes Haus

PEAKS
COACHING
GROUP

FTP

FTP FTP

GERMANY
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Deine aerobe Fithess

\

VO2Max Dach

aerobes Haus

FTP

FTP

FTP

WKO5

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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Deine aerobe Fithess

Stockwerk hinzu bauen!
e Phase 3 —Vo2max Aufbau
e Max. aerobe Arbeit

VO2Max Dach

aerobes Haus

FTP

FTP FTP FTP

WKO5

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY

29



WKO5

Verhaltnis der VO2max zur FTP

89—

87-

Eckpunkte
-  80-85% V02

* historische Daten
” des Athleten

81—

79—

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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Verhaltnis der VO2max zur FTP

09.10.2019

08.12.2019

-541

52,1

-50,1

-48,1

WKO5

Wiedereinstieg ins Training

PEAKS
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GROUP
GERMANY
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WKOS
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GERMANY
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Beispiel Workouts fur die jewelligen Phasen
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WKO5

Ausbau der FTP - Workout Progression

FTP aerobe Grundlage / extensives aerobes Training

Grundlage VO2max Ausbau
Tempo Tempo +

Langes Tempo | SST FTP/FRC
FTP Max Aerobic | FTP Arbeit

Rennen

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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Aufbau der FTP
(Workouts)

FTP aerobe Grundlage / extensives aerobes Training

Grundlage END
Tempo

Langes Tempo

“The Grind”
WU: 15 min
MS1: 30 min END
MS2: 45 min TPO:
unterteilt in
3 TF Bereiche
15 min TF (65-75)
15 min TF (75-90)
15 min TF (90+)
MS3: 30 min END
CD: 5-15 min locker

Tempofahrt
WU: 15 min
MS1: 30 min END
MS2: TPO:
Ziel:
bis 85% der FTP
zeitliche Progression
150-200% der TTE
CD: 5-15 min locker

WKO5

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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WKO5

Building FTP
(Workouts)

Intensives aerobes Training

Temp o+ Tempo+ TTE FTP
WU: 15 min WU: 15 min
SST MS1: 30 min END MS1: 30 min END
ETP MS2: TPO halten MS2: FTP Blocke
(zeitl. Verbesserung Ziel: 94-105% of FTP
einer Route) Ziel: 110-150% der TTE
Ziel: bis 85% der FTP in Blécken (1-5)
(avg PWR!) CD: 5-15 min locker

Ziel: 150% der TTE

CD: 5-15 min locker spezif.: FTP Blocke mit Bursts

o PEAKS
oder TTE 105% COACHING

GROUP
GERMANY
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Building FTP
(Workouts)

Vo2max Ausbau

WKO5

FTP/FRC

Max Aerobic

FTP/FRC “Max Aerobic” FTP/FRC “Max Aerobic HI”

Intervalle

WU: 15 min

MS1: 3-7 Max Aerobic
Intervalle mit
Verhaltnis 1-1

CD: 5-15 min locker

Intervalle

WU: 15 min

MS1: Blocke mit
6 x 30 sec hart
15 sec locker

8-12 Mal
danach 6-8 min Pause
2-5 Blocke
CD: 5-15 min locker
PEAKS
COACHING
GROUP

GERMANY
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Rennharte-FTP

WeiterfiUhrende Methoden / Vorsicht!

* Moto-pacing
» Schnelle Gruppenfahrten

e Rennen

WKOS

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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Stamina

Ein Mald der Ermudungsresistenz wahrend Aktivitaten langer

Zeitdauer, bei moderater Intensitat (sub-FTP)
Einheiten sind in % des Maximums angegeben: 0-100%,
Die meisten Athleten fallen in einen Bereich von 70-90%

38

WKO5
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Stamina

Joe Rider
All-rounder  sfrp 250 weigHT 153.01b 1,121 wvoamax 55  11E 0:35:04
L 66 AL 22 158 42 rame  -10.5 FRC 153 P 242 sTamina 78
Waorkouts. Segments Insights Calendar Training Performance Power Duration Model Cycling Fatigue Resistance Cycling Cycling Training Zones Pedaling TP Metrics Whiteboard
Last 80 Days PD Curve —W MMP Curve —W

This Week
This Week and Next
Last Week

Last 30 Days

MNew Range

Last 365 Days (439)
Last 1095 Days (1262)
Year to Date 278)
2019 (278)
2018 (436)
2017 @)
2016 272)
2015 (69)
2014 316)
2013 (301)
2012 297)
2011 (318)
2010 (328)
2009 301)
2008 (325)
2007 (70
Past Workouts (3782)
All Workouts (3782)
Future Warkouts (0]
0-r T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
s 2s 2s 3s 4s 65 8s 0s 55 20s 305 40s m m30  2m 3m 4m 6m 8m 10m 5m  20m 30m  40m h zh 5h
hms + = v
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Warum Stamina?

 Fertigkeit die Leistung ohne
grof3en Verlust Uber einen
ausgedehnten Zeitraum zu
halten

* Hohe Kosten — Spez.??

WKO5

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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Ausbau der Stamina

Hohe Korrelation mit FTP

» Ausbau der FTP durch
traditionelles Training

 Focus auf extensiven Reiz

 Tempo+ / TTE +
* sehr effektiv

WKO5

Dauer!

* “viel Volumen mit hoher Pace”
* Lange, gleichmaliige Fahrten
* Fettverbrennung!

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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WKO5

Evolution der FTP Nutzung

CLASSIC LEVELS  TRAINING TARGET  COGGAN iLEVELS

Endurance 2 2 I_Enduranc s

Aerobic endurance

Tempo 3 (extenswe) %) Tempo

4a Sweet spot

Lactate threshold (FTP) 4 Aerobic power 4 Threshold (FTP)

VO2Max 5 : 5 FRC/FTP

FR

Anaerobic capacity 6 7a Pmax/FRC

7 Pmax
(Neuromuscular power 7)

FTP als ein Parameter, eines grof3eren Gesamtbildes E%%%E'.‘NG
GERMANY
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Komplette die Serie

Einfihrung in WKO5
Individualisiere dein Training mit WKQO5
Aufbau von FRC & Pmax - WKO5
Aufbau von FTP, TTE & Stamina - WKO5

WKOS

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLOhzd0zmrJzmxBJRJyx432Oz3YSbQam_x
https://youtu.be/uu0E30J4e-E
https://youtu.be/IZwMxiMIuDI
https://youtu.be/5CzpreriDQ8

WKO5

Fragen / Anregungen

volker@peakscoachinggroup.de

A

PEAKS
COACHING
GROUP
GERMANY
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mailto:volker@peakscoachinggroup.de?subject=Webinar%20Pmax%20FRC

