
Aufbau von FTP, TTE & Stamina 

Peaks Coaching Group Germany     |     Volker Maier
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?
● alle sind auf stumm/„mute“

● Fragen jederzeit



Inhalte und Ziele

• Time to Exhaustion (TTE)

• Functional Threshold Power (FTP)

• Stamina 
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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 Leistungskurve deutlich abfällt
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Functional Threshold Power (FTP)

Die höchste Leistung, welche ein Sportler in 
einem fast gleichbleibenden Zustand ohne 

Ermüdung erbringen kann.
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Modeled Functional Threshold Power (mFTP)

Die vom Modell ermittelte höchste Leistung, welche 
ein Sportler in einem fast gleichbleibenden Zustand 

ohne Ermüdung erbringen kann.
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Warum FTP?

der größte 
(aber nicht der Einzige) 
Indikator für eine 
erfolgreiche Performance
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FTP & “Schwellen”
VO2Max: 
Maximale 
Sauerstoffaufnahme

AT/LT1:
Punkt während der 
Belastung, an dem Laktat 
über den basalen Wert 
steigt

OBLA: 
Punkt ab dem die 
Laktatkonzentration
stetig ansteigt

MLSS/LT2:
Punkt während der 
Belastung, an dem die 
Laktatproduktion und 
Elimination im 
Gleichgewicht sind

~50% 
Vo2max

100% 
Vo2max

LT 1
aerobe Schwelle

LT 2
OBLA / MLSS

anaerobe 
Schwelle

Zone 1 Zone 2 Zone 3

Intensität
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Die Schwellen entsprechen sich nicht exakt, 
jedoch bewegen sie sich miteinander.
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Der FTP als maximaler aerober Dauerzustand
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Elemente des FTP

Maximal 
Lactate 

Steady State

Ökonomie/

Effizienz

VO2max 

Vo2max MLSS

Ökonomie - ökonomische Herstellung von ATP
Effizienz - ATP Verbrauch - zu Leistung auf der Straße
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Primärer Mechanismus / Antwort des Trainings der FTP 

Verbesserte
Fett- Oxidation

höhere
Mitochondrien

Dichte

höhere
kapillare Dichte

Verbesserter
“Umgang” mit

Laktat

12



Welche Workouts haben den besten Nutzen für die FTP?  

Hohes Volumen in Zone 2 Polarisiertes Training mit Zone 3 

3 - 5 mal in der Woche
Progression bei Zeit in der Zone, 
danach Leistungserhöhung

1 - 2 mal in der Woche
Progression in der Leistung, 
danach in der Zeit

Wann – Was? / Periodisierung
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Phase 1

4-8+ Wochen

Aerobe Grundlage

Extensiver aerober Fokus

Phase 2

4 Wochen

aerober Ausbau

Intensiver aerober Fokus

Phase 3

4 Wochen

Anheben der Vo2max 

max aerober Focus  

Phase 4

4 Wochen

FTP Effizienz und Ökonomie

4 Phasen des FTP Aufbaus
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Workouts für den Aufbau der FTP

Hohes Volumen in Zone 2 

– Phase 1 & 2 

Start
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3 - 5 mal in der Woche
Progression bei Zeit in der Zone, 
danach Leistungserhöhung



Phase 1: PD Kurve extensiv
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extensiv

(tte(meanmax(bikepower)),)



Phase 2: PD Kurve intensiv
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intensiv

(tte(meanmax(bikepower)),)



TTE und Power Verschreibung nach der PDC  

Intensive / Power (Phase 2)

• Kurve nach oben ziehen

• Bearbeitet werden die Bereiche 
15-20 Minuten vor der TTE auf
95%+ der PDC-Leistung

• TiZ als % des wöchentlichen
Volumens

• 10-15% (sehr variabel) 

• Workout: totale TiZ größer als
TTE bis 150% der TTE

• Progressiv

Extensiv / TTE (Phase 1)

• Rechtverschiebung der Kurve

• Bearbeitet werden die Bereiche 
an oder leicht über der TTE auf
85-94% der PDC-Leistung

• TiZ als % des wöchentlichen 
Volumens

• 20-30% 

• Workout: totale TiZ größer als
TTE bis 200%+ der TTE 

• Progressiv
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Power Duration Curve - Zielsetzungen
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Progression wenn der Athlet bereit ist
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Workouts für den Aufbau der FTP



Phase 3: Max. aerober Aufbau 
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Großes Volumen in Zone 2 –
Phase 4 

3 - 5 Mal die Woche
Progression bei Zeit in der Zone (TiZ), 
danach Leistung heben

Beendet wird das Ganze hier
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Workouts für den Aufbau der FTP



Solide FTP 

Weiterführende Methoden / Vorsicht!

• Moto-pacing 

• Schnelle Gruppenfahrten

• Rennen
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Phase 1

4-8+ Wochen

Aerobe Grundlage

Extensiver aerober Fokus

Phase 2

4 Wochen

aerober Ausbau

Intensiver aerober Fokus

Phase 3

4 Wochen

Anheben der Vo2max 

max aerober Focus  

Phase 4

4 Wochen

FTP Effizienz und Ökonomie

Wann soll ich was Trainieren?  - Maß der aeroben Fitness 
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Verhältnis der Vo2max zur mFTP % - der Schlüssel! 



Deine aerobe Fitness
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VO2Max Dach

FTP

FTP erhöht sich etwas (Breite)
• Phase 1 – extensive aerobe Arbeit
• mit genug Raum nach oben
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VO2Max Dach

FTP FTP

Training

FTP bewegt sich nach oben (Breite??)
• Phase 2 – intensives aerobes Training
• bis Du an dein Dach stößt
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Deine aerobe Fitness
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VO2Max Dach

FTP FTP

Training Training

FTP
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FTP bewegt sich nicht mehr (Plateau)
• Phase 2 – intensives aerobes Training?
• Du bist am Dach!

Deine aerobe Fitness
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VO2Max Dach

FTP FTP

Training Training

FTP
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Deine aerobe Fitness
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VO2Max Dach

FTP FTP

Training Training

FTP

Training

FTP

Stockwerk hinzu bauen!
• Phase 3 – Vo2max Aufbau 
• Max. aerobe Arbeit 

ae
ro

b
es

 H
au

s

Deine aerobe Fitness



Verhältnis der VO2max zur FTP
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Eckpunkte
• 80-85% VO2
• historische Daten

des Athleten



Verhältnis der VO2max zur FTP
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Wiedereinstieg ins Training 



Beispiel Workouts für die jeweiligen Phasen
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Ausbau der FTP - Workout Progression 

FTP aerobe Grundlage / extensives aerobes Training 

Grundlage

Tempo

Langes Tempo 

Intensives aerobes Training 

Tempo +

SST

FTP

VO2max Ausbau

FTP/FRC

Max Aerobic 

FTP 

FTP Arbeit

Rennen
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Aufbau der FTP
(Workouts)

FTP aerobe Grundlage / extensives aerobes Training 

Grundlage END

Tempo

Langes Tempo 
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“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



Building FTP
(Workouts)

Intensives aerobes Training 

Tempo+

SST

FTP
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Tempo+
WU:  15 min 
MS1: 30 min END
MS2:  TPO halten

(zeitl. Verbesserung
einer Route)
Ziel: bis 85% der FTP 
(avg PWR!)
Ziel: 150% der TTE

CD:  5-15 min locker

TTE FTP
WU:  15 min 
MS1: 30 min END
MS2: FTP Blöcke

Ziel: 94-105% of FTP
Ziel: 110-150% der TTE
in Blöcken (1-5)

CD:  5-15 min locker

spezif.: FTP Blöcke mit Bursts 
oder TTE 105%



Building FTP
(Workouts)

Vo2max Ausbau

FTP/FRC

Max Aerobic 
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FTP/FRC “Max Aerobic” 
Intervalle
WU:  15 min 
MS1: 3-7 Max Aerobic 

Intervalle mit
Verhältnis 1-1

CD:  5-15 min locker

FTP/FRC “Max Aerobic HI” 
Intervalle
WU:  15 min 
MS1: Blöcke mit

6 x 30 sec hart
15 sec locker 
8-12 Mal
danach 6-8 min Pause
2-5 Blöcke

CD:  5-15 min locker



Rennhärte-FTP 

Weiterführende Methoden / Vorsicht!

• Moto-pacing 

• Schnelle Gruppenfahrten

• Rennen
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Stamina

Ein Maß der Ermüdungsresistenz während Aktivitäten länger 
Zeitdauer, bei moderater Intensität (sub-FTP) 

Einheiten sind in % des Maximums angegeben: 0-100%, 

Die meisten Athleten fallen in einen Bereich von 70-90%
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Stamina 
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Warum Stamina?

• Fertigkeit die Leistung ohne
großen Verlust über einen
ausgedehnten Zeitraum zu
halten

• Hohe Kosten – Spez.??
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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

Dauer!

• “viel Volumen mit hoher Pace” 

• Lange, gleichmäßige Fahrten

• Fettverbrennung! 
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Evolution der FTP Nutzung

FTP als ein Parameter, eines größeren Gesamtbildes
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Q&A
Komplette die Serie

Einführung in WKO5

Individualisiere dein Training mit WKO5

Aufbau von FRC & Pmax - WKO5

Aufbau von FTP, TTE & Stamina - WKO5
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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
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Fragen / Anregungen

volker@peakscoachinggroup.de

mailto:volker@peakscoachinggroup.de?subject=Webinar%20Pmax%20FRC

