LTAD

RADSPORTLER:INNEN IM VEREIN
WK-ORIENTIERTE RADSPORTLER:INNEN
LIZENZSPORT

VERBANDSEBENE

PROFIEBENE

ALTER

ZENTRALE SCHNITTSTELLE
SCHNITTSTELLE IM VERBAND

GEOGRAPHISCHER RAHMEN

ATHLET:IN

VEREIN & VERBAND

SPARTEN- & DISZIPLINENFOKUS

ORGANISATION & DIAGNOSTIK

AUSDAUER

KRAFT

KOORDINATION & BEWEGLICHKEIT
TECHNIK

SETUP

WETTKAMPF-TAKTIK
REGENERATION

AUSDAUER

KOORDINATION &
BEWEGLICHKEIT

TECHNIK

SETUP

WETTKAMPF-TAKTIK

ERNAHRUNG

REGENERATION

GESAMTUMFANG (ohne Reg) [EH/w]
AUSDAUER [EH/w]

ATHLETIK (Kraft+Koordi+Bew) [EH/w]
TECHNIK [EH/w]

REGENERATION [EH/w]

WETTKAMPFFORMAT

WETTKAMPFSYSTEM

ANZAHL AN WETTKAMPFEN [WK/j]

WETTKAMPFZIELE

FUN-damentals

Erster Beriihrungspunkt
zum Zweirad

0-5 Jahre

Familie, Kindergarten

Erste Wettkampferfahrung

3-10 Jahre

Verein, Schule, Familie

Cycling for Al

lokal

« SpaB auf zwei Ridern

« SpaB auf zwei Ridern
* Motorik
* polysportive Vielseitigkeit

* Rad im Alltag etablieren
* Motorik & Technik
* polysportive Vielseitigkeit

« Vereinstraining & -events

« Radfahren & Radsport in die Gesellschaft tragen
* sichtbar sein

Spiel & SpaB mit Bewegung, im Sport & am Rad

* nach

Learn to Train

Erster Kontakt zum Radsport

8-12 Jahre

Verein, Schule, Familie

« SpaB, Motorik & Technik
* polysportive Vielseitigkeit
* Vereinstraining & -events

* Lust am Wettkampf wecken

* Rad-Aktivitaten férdern,

* Radfahren & Radsport in der Schule etablieren

« breites Vereinsangebot (Training, Events, f

Lust und Laune

Einstieg

hein, F

® sichtbar sein

« intrinsischer Motivation des Kindes folgen

Verein, LRV

regional

« SpaB, Motorik & Technik
* polysportive Vielseitigkeit
« Trainings- & Entwicklungsehrgeiz
« Vereinstraining
« regionale WK & Events

« professionelles Trainingsangebot aufbauen
) « als Vereins-Team gemeinsam zu Wettkampfen

sparteniibergreifend: MTB & BMX

« Rahmenplan (Monat)
« Einfiihrung Trainingstagebuch

%Sportmed. Grunduntersuchung, EngineCheck

+ + ++
+ + ++ +++
e+t o+ +++ +++
++ o+ e+t bt
eals k t kt vom Technik
« mit viel Spiel und SpaB « iiber Techniktraining & k portarten
« iber kompl, sre Sportar ktivita
* motorische Vielseitigkeit « spielerisch « spielerisch
* koordinative Fahigkeiten NP, * Bewegungsqualitit * Bewegungsqualitit
* Schnelligkeit spielerisch « LH-Technikschulung « LH-Technikschulung
* Bewegungsqualitét
% Athletic Book 1 % Athletic Book 2
. he Vielseitiakeit. koord F: & Schnelligh
. lichkeit iber litit und Krafttraining im FROM

« spielerisch & vielseitig

« spielerisch & vielseitig

« Aufbau und Festigung einer soliden Basistechnik

 Pumptrack

£5kill Book Radsport

« spielerisch & vielseitig
« Perfektionierung der Basistechnik
* Pumptrack
* Aufbau Master Skills
* aktives Fahrverhalten
« Fahren in der Gruppe & im Windschatten

Zskill Book Radsport U13

* Streckenbesichtigung mit Trainer:in

« gesunde & ausgewogene Ernahrung
« ausreichende Energiezufuhr

* ausreichend Schlaf

2 -4, max. 90'/EH

im Training integriert, Vereinsinterne (WK-)Events

* SpaB & Community
« Fair Play

1-2
1-2

2 -4, max. 120'/EH

* Reglement-Wissen
* Pacing

« gesunde & ausgewogene Ernahrung
« ausreichende Energiezufuhr
« Energiezufuhr vor, wahrend & nach dem Training

3-5, max. 120'/EH

« Technik- & Vielseitigkeitsbewerb, Techniksprint

lokal

bis zu 6

* SpaB & Community
« Vorbilder beobachten & treffen
« Reglement kennen lernen
« Fair Play

« auf einem MTB méglich
« Pumptrack/BMX

lokal & regional
SM, LC, LM, OM: ACC

bis zu 10

* SpaB & Community
* gelerntes Anwenden
« Ehrgeiz spiiren & miteinander trainieren
* Abliufe entwickeln
« Fair Play & Reglement
« Umgang mit Gewinnen und Verlieren

Verein, LRV
Nachwuchskonzept

national

« Trainings- & Entwicklungsfokus
« regionale & nationale WK/Events
« Einfithrung in professionelles Training
« Ausbildungsplanung

* start gezielter Talenteférderung iiber Kaderstrukturen
* breites Lehrgangsangebot

sparteniibergreifend:
MTB Gravity, BMX, Pumptrack, XCO

« Rahmenplan (Woche)
« Trainingstagebuch fiihren

%Sportmed. Grunduntersuchung, EngineCheck

« Gefihl fiir indiv. Beanspruchung aufbauen
RPE & HF kennen lernen (3 Zonen),
o Start selbststéndiges Training

* Bewegungsqualitit
« LH-Training Lastorientiert (HYP)

%Athletic Book 3

« spielerisch & vielseitig
 Perfektionierung der Basistechnik
* Pumptrack
 Festigung Master Skills
* Linien sehen und bewusst wihlen

Jynamisches Fahrverhalten & Fahren im anspruchsvoll
unter herausfordernden Bedingungen
* vielseitige MTB-Disziplinen
* Aufbau Race Skills (MTB)

« Erfahrung unter Druckbedingungen sammeln (speziell Zeit- &

Belastungsduck)

Zskill Book MTB Gravity U15

« Setup nach Vorgaben selbst einstellen kénnen (Fahrwerk,
Reifendruck)

« Besichtigung mit Trainer:in
« Pacing
* Risikobewusstes Rennverhalten

o sinnvoll Einkaufen
* einfache Rezepte
* Nahrstoffbedarf & Nahrstoffquellen (Food First)
* Energiezufuhr vor, wahrend & nach WK

* ausreichend Schlaf
* Regenerationstechniken erlernen

4-6
1-2, max. 90"/ EH
2
2-3

« DH (2 runs?)
« Technik- & Vielseitigkeitsbewerb, Techniksprint
« Pumptrack/BMX
« Enduro & Dirt

regional, national & benachbartes Ausland
LC; LM; ACC, OC, OM

7-10

« SpaB & Community
* Ziele setzen (prozessorientiert)
* Mind Set aufbauen
* miteinander messen
« Ablaufe festigen und selbststindig handeln
* Fair Play & Reglement
 Umgang mit Gewinnen und Verlieren

Gelande

LRV, SSM, Cycling Austria

* Comittment & Mindset zum Training & Leistungssport aufbauen &

festigen
* Trainingsstruktur etablieren
* nationale & internationale WK/Events

SSM, Team, Cycling Austria

* Comittment & Mindset zum Training & Leistungssport aufbauen &

festigen
* Trainingsstruktur etablieren
* nationale & internationale WK/Events

o strukturierte Talenteférderung
* Kontakt zu Leistungssportler:innen stirken und aufrecht erhalten

* Vereinbarkeit L

* Schnittstellen zu Berufssport und Devo-/Profiteams

« Gefiihl ausbauen
« Training nach RPE & HF (5 Zonen)

* Bewegungsqualitit
o LH-Training perfektionieren (HYP)
« Voraussetzungen fiir MK aufbauen

% Fmax [kgKGl:
TKB: m: >1,15; w>1 | DLim:>14; w>13
BD:m >1,05; w>0,75 | KZ:m>0,1; w>KG

MTB Gravity als Hauptsparte

« indiv. Trainingsplan & periodisiertes Training
* digitale Trainingsdokumentation
* regelmaBige Leistungsdiagnostik

%Ausdauer- & Kraftdiagnostik (Labor), EngineCheck

* Gefiihl ausbauen
« Training nach RPE & HF
« Training nach Watt einfihren

£VO?max [ml/min/kgl: m: >55 w: >50

« LH-Training (MK + HYP)
« individuelle Starken und Schwachen

% Fmax [kgKGl:
TKB: m: >1,5; w>1,3 | DL: m: >1,85; w>1,65
BD:m>1,2; w>0,95 | KZ:m>0,2; w>0,1

bringer, speziell unter Praziions- & Belastungsdruck

« Perfektionierung Master-Skills & dynamisches Fahrverhall
« vielseitige Fahrtechnik aus MTB Gravity und Dirt/Style Disziplinen
* Festigung Race Skills unter Druckbedingungen (speziell Zeit- &
Belastungsdruck)
« indiv. & kreative Linien sehen
© Linien situativ bewusst wahlen

Zskill Book MTB Gravity U17

fiir technischy and am
Bike
« Spiiren und Bewerten von Anderungen am Setup

eines

« Besichtigung mit Trainer:in & alleine
* Pacing
* Risikobewusstes Rennverhalten

« selber Kochen
« Nahrstoffbedarf & Nahrstoffquellen (Food First)
« Kohlehydratbedarf

6-9 (Techn /Athl. period.)
2-3, max. 120/ EH
2-3
2-3

1+

+DH
« Pumptrack, BMX, Enduro

national, ben. Ausland, (international)
LC, LM, OC, OM, JEM, IXS-Cup

9-13

* Ziele setzen (prozess- & vermehrt ergebnisorientiert)
« Ablaufe perfektionieren
* Teamkompetenz aufbauen & festigen
* Mind Set & Durchhaltevermégen
« sportpsychologische Techniken kennen lernen
« Community & Fair Play
* Reflexion

J zum Kraft- & Athletiktraining

Team, Cycling Austria
Elitebetreuung

international

* Comi & Mindset zum Hoct
* nationale & internationale WK/Events
« indiv. Héchstleistung erarbeiten
« internationale Performance

tleben

* Anlaufstelle/Heimat fiir Profis bleiben
| zu inter! len Grof

 Gefiihl verfeinern
* situative Intensitatssteuerung

£VO?max [ml/min/kgl: m: >60 w: >55

« individuelle Starken und Schwéchen

“Fmax [kgKGJ:
TKB: m: >1,75; w> 1,55 | DL:m: >2,2; w>1,9
BD:m>1,3; w>1,1 | KZm>03; w>0,15

« vielseitige Fahrtechnik aus MTB Gravity und Dirt/Style Disziplinen

« Perfektionierung Race Skills
unter Druckbedingungen (speziell Zeit- & Belastungsdruck)
« indiv. & kreative Linien sehen
* Linien situativ bewusst wahlen
« Aufbau indiv. Technikoptimum
o individuelle Starken und Schwachen

* Wei i des far
Veranderungen am Bike
 Durchfiihren von standardisierten Setup-Tests

« Spiiren und Bewerten von feinen Anderungen am Setup

* Perfektionis indiv. Te
* konstante souveréne Anwendung von Basis- und Racetechniken in
Hochdrucksituationen
o individuelle Starken und Schwachen

* Tiefgehendes Know-how iiber Material & Bike-Setup
« finden und anpassen des optimalen individuellen Setups in
Zusammenarbeit mit Fahrwerk-Profis

« prézise | von Setup auf hact Niveau.

« Streckenbesichtigung mit Trainer:in & alleine

« Pacing

o klarer Plan zur Erarbeiten der Race Pace iiber die Trainings- & Qualildufe
* kalkuliertes Risikoverhalten

« selber Kochen
« Nahrstoffbedarf & Nahrstoffquellen (Food First)
« Kohlehydratbedarf
« Emahrung auf Reisen

o Periodisierte Nahrstoffzufuhr
« Supplemente
 Ernahrung fiir spezielle Bedingunen (Héhe, Hitze, Zeitumstellung
etc)

Jen, verfeinern & vervi

« indiv. Regenerationsstrategien
« Schlafoptimierung

7 + (Techn./Athl. period.)
2+, max. 150"/ EH
2+
2+
2+

national & international
LM, OC, OM, IXS-Cup, EM, WM

10-14

* Ziele setzen (prozess- & vermehrt ergebnisorientiert)

« Ablaufe perfektionieren

* Teamkompetenz aufbauen & festigen

 erlernen unterschiedlicher Rollen im Team
* Mind Set & Durchhaltevermégen
« sportpsychologische Techniken kennen lernen & anwenden

« Community & Fair Play

* Analyse & konstruktive Selbstreflexion

8 + (Techn./Athl. period.)
2+
2+
2+
3+

national & international

10+
« spezielle & gezielte Vorbereitung & umf: jere Organisation fiir
Hohepunkte & GroBevents

« Optimi Vorb firr spezielle Bedi
Zeitumstellung etc.)
« Optimierung sportpsychologischer Techniken
« Team & T
« Analyse & konstruktive Selbstreflexion

(Héhe, Hitze,
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