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Die Disziplin BMX-Race
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Entwicklung der Disziplin BMX-Race

Meilensteine der Disziplin BMX-Race

1969 Geburt der Disziplin in Kaliforniern/ USA
1972 Erste BMX Rennen in den USA
1981 BDR nimmt BMX als Disziplin in den Radsport auf
1981 erste BMX Bahnen entstehen in Bremen und Köln
1982 Weltverband IBMXF führt erste BMX Weltmeisterschaft durch
1996 Aufnahme der Disziplin BMX in der UCI
1996 Erste UCI Weltmeisterschaft in Brighton/ GB
2003 Erster BMX Supercross Weltcup in Aigle/ CH
2005 IOC ernennt BMX zur olympischen Disziplin
2008 Erster olympischer BMX Wettkampf in Peking/ China
2012 Erste Teilnahme von deutschen Sportlern bei Olympischen Spielen
2016 Erste Teilnahme einer deutschen Sportlerin bei Olympischen Spielen
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Entwicklung der Disziplin BMX-Race

Entwicklung der BMX Bahnen
BMX WM 1982
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Entwicklung der Disziplin BMX-Race

Entwicklung der BMX Bahnen
Video BMX Weltmeisterschaft 2007 Kanada

C-Trainerausbildung 2023



Entwicklung der Disziplin BMX-Race

Entwicklung der BMX Bahnen
Video BMX Weltcup Chula Vista USA 2014
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Entwicklung der Disziplin BMX-Race

Entwicklung der BMX Bahnen
Video Olympische Spiele 2016 Rio

C-Trainerausbildung 2023



Entwicklung der Disziplin BMX-Race

Entwicklung der BMX Bahnen
Olympische Spiele Tokio Testevent
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Entwicklung der Disziplin BMX-Race

Charakteristika einer aktuellen BMX Weltcup/ WM/ Olympia Strecke:

• 8m Startrampe mit 15°/18°/28° Gefälle

• Länge Startgerade von über 90m mit min. 3 Sprüngen über 10m

• Pro Section technisch anspruchsvolle Sprünge von 9m-12m

• 3. Gerade meist Sprung-Rhythmsection, Sprünge 6m-9m

• Letzte Gerade meist einfache aber tiefe Hindernisse, kürzeste Gerade
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Entwicklung der Disziplin BMX-Race

Rundenzeiten:
WM 1982 23 sec, Tretanteil 70%, Streckenlänge 200m (31,3 km/h)
WM 2007 35 sec, Tretanteil 45%, Streckenlänge 380m (39,1 km/h)
WC 2014 38 sec, Tretanteil 34%, Streckenlänge 440m (41,7 km/h)
OS 2016 35 sec, Tretanteil 34%, Streckenlänge 420m (44,5 km/h)
OS 2021 42 sec, Tretanteil 35%, Streckenlänge 490m (42,0 km/h)
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Leistungsanforderungen
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Leistungsanforderungen im BMX-Race

Start 
Reaktion
Technik
Schnellkraft

Auf der Bahn
Technik
Gute allgemeine Athletik
Schnelligkeit
Schnelligkeitsausdauer
Schnellkraft
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Leistungsanforderungen im BMX-Race

Ablauf am Wettkampftag (Juniorensportler, Europa Cup)
30min Warm up auf der Strecke
15min Pause
1 Vorlauf
25min Pause
2 Vorlauf
25min Pause
3 Vorlauf
25min Pause
1/8 Finale
25min Pause
¼ Finale
25min Pause
½ Finale
25min Pause
Finale

Wettkampfdauer insgesamt ca. 3h 30min
Belastungen: 
30min Warm up auf der Strecke
7x ca. 40sec volle Ausbelastung
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Leistungsanforderungen im BMX-Race

Start 
Reaktion
Technik
Schnellkraft

Auf der Bahn
Technik
Gute allgemeine Athletik
Schnelligkeit
Schnelligkeitsausdauer
Schnellkraft

Wettkampf
Regeneration
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Alters- und 

Wettkampfstruktur
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Alters- und Wettkampfstruktur BMX Race

National
Jüngste Altersklasse U9, Teilnahme ab 5 Jahren möglich

Wettkämpfe
Regionale Rennserien, Nachwuchssichtungsserie im Rahmen der BMX 
Bundesliga, Deutschland Cup im Rahmen der Deutschen BMX Meisterschaft

International
Jüngste Altersklasse international Boys 7/ Girls 7

Wettkämpfe
Internationale Wettkämpfe Kat. C1, Europacup Rennserie, European Challenge 
im Rahmen der EM, World Challenge im Rahmen der WM ab 5 Jahren

Ab Junioren (17/18) Weltcups Serie, Europameisterschaft, Weltmeisterschaft, 
Olympische Spiele
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Video Altersklasse Boys 5 World Challenge BMX Baku 2018 
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Video Altersklasse Boys 10 World Challenge BMX Baku 2018 
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Video Altersklasse Boys 14 World Challenge BMX Baku 2018 
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Video Altersklasse Boys 16 World Challenge BMX Baku 2018 
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Video Altersklasse Junior Men WM BMX Baku 2018 
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Video Altersklasse Elite Men WM BMX Baku 2018 
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Leistungsentwicklung anhand der Rundenzeiten WM Baku 2018

Boys 5 49 sec

Boys 10 41 sec

Boys 14 34,5 sec

Boys 16 33,8 sec

Junior Men 33,0 sec (8m Startberg)

Elite Men 31,5 sec (8m Startberg)
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Rundenzeiten BMX WM Zolder 2015 (alle 5m Startberg)

Boys 16 Axel Webster, Deutschland 33,404 sec

Junior Men Exequiel Torres, Argentinien 34,306 sec

Elite Men Niek Kimmann, Niederland 33,385 sec



Periodisierung und 

Trainingsplanung
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Trainingslehrgang- und Wettkampfübersicht
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Jahresplanung  Elite  männlich 2019

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Januar Januar
Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

Februar Februar
Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

März März
Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

April April
Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Mai Mai
Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Juni Juni
Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Juli Juli
Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

August August
Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

September September
So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Oktober Oktober
Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

November November
Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Dezember Dezember
So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di

Europacup VeronaLehrgang Stuttgart

Lehrgang Stuttgart

Trainingslehrgang USA

Winternationals Phoenix/ USATrainingslehrgang USA North American Supercross Oldsmar/ USA

TL Manchester/ British Open SX

Europa Cup Zolder/ BELKLD Stuttgart Weltcup Manchester/ GB

Europacup Rade/ NOR Weltcup Papendal/ NED

TL Paris

C1 Pardubice/ CZE

Olympic Test Event Tokio/ JPN

Europa Cup Peer/ BEL

Weltcup Rock Hill/ USA Weltcup Santiago del Estero/ ARG

3NC Ahnatal Weltcup Paris/ Frankreich TL Zolder/ BELC1 Prag/ CZE

KLD Stuttgart DM Stuttgart EM Valmiera/ LAT Weltmeisterschaft Zolder/ BELUWV WM Zolder



Periodisierung
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Jahresplanung  Elite  männlich 2019

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Januar Januar
Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

Februar Februar
Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

März März
Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

April April
Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Mai Mai
Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Juni Juni
Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Juli Juli
Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

August August
Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

September September
So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Oktober Oktober
Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

November November
Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Dezember Dezember
So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di

Europa Cup Peer/ BEL

Weltcup Rock Hill/ USA Weltcup Santiago del Estero/ ARG

Olympic Test Event Tokio/ JPN

KLD Stuttgart DM Stuttgart EM Valmiera/ LAT UWV WM Zolder Weltmeisterschaft Zolder/ BEL

Europacup Rade/ NOR Weltcup Papendal/ NED C1 Pardubice/ CZE Lehrgang Stuttgart

3NC Ahnatal Weltcup Paris/ Frankreich C1 Prag/ CZE TL Zolder/ BEL

TL Manchester/ British Open SX Lehrgang Stuttgart Europacup Verona

TL Paris KLD Stuttgart Europa Cup Zolder/ BEL Weltcup Manchester/ GB

Trainingslehrgang USA

Trainingslehrgang USA Winternationals Phoenix/ USA North American Supercross Oldsmar/ USA

Trainingsphase II

Trainingsphase III



Trainingsplanung
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Trainingsplanung
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Trainingsmittel BMX
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Trainingsmittel BMX

Allgemeines Training BMX
Grundlagentraining

KB
GA1

Allgemeine Athletik
a.a.A.

Krafttraining KaM
Kraftentwicklung
Maximalkraft
Schnell- / Explosivkraft
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Trainingsmittel BMX

Spezifisches Training BMX
Technik

Hindernistechnik
Starttechnik
Kurventechnik

Kraft mit Rad
KmR K1 Start
KmR K1 Sprint

Wettkampfausdauer
SB BMX Bahn

Wettkampfschnelligkeit
SN BMX Bahn
SN Sprint
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Trainingsmittel BMX

Parameter Ausführung

Verhältnis 40% Hindernistechnik
40% Starttechnik
20% Kurventechnik

Dauer Bis 2 Stunden

Wiederholungen Je nach Übung

Pausen Je nach Übung

Bemerkungen lung der Wiederholungen in 3-5 Serien

Spezifisches Training BMX
Technik

Definition:
Schulung und Ausprägung von technischen Bewegungsabläufen in 
den Bereichen Hindernis-, Start-, und Kurventechnik.
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Trainingsmittel BMX

Parameter Ausführung

Übersetzung Von unter Wettkampfübersetzung bis 44/15

Belastungsdauer Bis 10sec

Wiederholungen 9-25

Pausen Wdh.-Pause 2-4min, Serienpause 7-10min

Belastungsserien min. 3Wdh, max. 5Wdh

Spezifisches Training BMX
KmR K1 (Start)

Definition:
Maximale Belastungen mit Fokus auf Antritt und Beschleunigung bis 
zu einer Länge von 10sec
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Trainingsmittel BMX

Parameter Ausführung

Übersetzung Von unter Wettkampfübersetzung bis 44/15

Belastungsdauer Bis 6 sec (10-50m)

Wiederholungen 5-30

Pausen Wdh.-Pause 2-3min, Serienpause 7-10min

Belastungsserien min. 2 Wdh, max. 8 Wdh.

Spezifisches Training BMX
KmR K1 (Sprint)

Definition:
Maximale Belastungen mit Fokus auf Antritt und Beschleunigung bis 
zu einer Länge von 10sec
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Trainingsmittel BMX

Parameter Ausführung

Übersetzung Wettkampfübersetzung (Variation möglich)

Belastungsdauer 20sec – 45sec

Wiederholungen 3-8

Pausen 15-25min

Bemerkung BMX Streckenlänge limitierender Faktor

Spezifisches Training BMX
SB BMX Bahn (3/4 - ganze Runden)

Definition:
Maximale bzw. submaximale Belastungen in der Dauer zwischen 
20sec und 45sec.
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Trainingsmittel BMX

Parameter Ausführung

Übersetzung Wettkampfübersetzung (Variation möglich)

Belastungsdauer Bis 20sec

Wiederholungen 4-10

Pausen 7-15min

Bemerkung

Spezifisches Training BMX
SN BMX Bahn (halbe Runden)

Definition:
Maximale Belastungen bis zu einer Länge von 20sec.
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Trainingsmittel BMX

Parameter Ausführung

Übersetzung Unter WK-Übersetzung bis leicht über WK-Übersetzung

Belastungsdauer Bis 10sec

Wiederholungen 6-20

Pausen 5-12min

Bemerkung Paarweise Bündelung ab 8Wdh
Variationen: uphill, downhill, tow in

Spezifisches Training BMX
SN Sprint

Definition:
Maximale Belastungen bis zu einer Länge von 20sec.
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Techniktraining

Das Techniktraining macht im Nachwuchsbereich zwischen 70 und 90 
Prozent des Trainings aus. Selbst im Elitebereich liegt der Technikanteil 
bei rund 40 Prozent.

Zur besseren Veranschaulichung der einzelnen Techniken wurden 
Technikleitbilder für folgende Techniken entwickelt:

Grundposition auf dem Rad
Start
Manual
Sprungtechniken
Kombinierte Techniken
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Positionen auf dem Rad
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Pedalumdrehung
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Start
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Start

C-Trainerausbildung 2023



Manual
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Sprung gezogen
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Sprung gedrückt
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Kombinierte Techniken
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Trainingskennziffern / 

Rahmentrainingsplan 

BMX
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Rahmentrainingsplan
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Rahmentrainingsplan BMX

Elite G1/ KB SB SN K1 a.a.A
männlich SK MAX EW Start Bahn Kurve

Stunden km km km Stunden Einheiten Einheiten Einheiten Stunden Stunden Stunden
November 1 2 1 2 16 0 0 8 15 20 2

Dezember 6 2 1 2 14 0 3 3 15 15 4

Januar 12 3 1 3 10 0 5 3 20 10 2

Februar 2 4 3 3 10 2 5 1 10 25 4

März 5 3 5 4 8 4 3 0 10 25 2

April 3 2 2 3 8 2 2 0 6 8 2

Mai 3 1 2 2 8 2 2 0 6 8 1

Juni 3 1 1 2 8 2 2 0 6 8 1

Juli 3 1 1 2 8 2 2 0 6 8 1

August 6 3 0 1 10 0 0 8 2 10 4

September 3 2 2 1 10 2 2 0 6 8 1

Oktober 3 1 1 1 12 0 0 8 6 8 1

Gesamt 50 25 20 26 122 16 26 31 108 153 25

KaM Technik 

0

5

10

15

20

25

30

Stunden km km km Stunden Einheiten Einheiten Einheiten Stunden Stunden Stunden

SK MAX EW Start Bahn Kurve

G1/ KB SB SN K1 a.a.A KaM Technik

November

Dezember

Januar

Februar

März

April

Mai

Juni

Juli

August

September

Oktober



Rahmentrainingsplan
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Rahmentrainingsplan BMX

U11 G1/ KB SB SN K1 a.a.A
männlich SK MAX EW Start Bahn Kurve

Stunden km km km Stunden Einheiten Einheiten Einheiten Stunden Stunden Stunden
November 0 0 0 0 8 0 0 0 4 10 1

Dezember 0 0 0 0 8 0 0 0 4 10 1

Januar 0 0 0 0 8 0 0 0 4 10 1

Februar 0 0 0 0 8 0 0 0 4 10 1

März 0 0 0 0 2 0 0 0 6 15 2

April 0 0 0 0 2 0 0 0 6 15 2

Mai 0 0 0 0 2 0 0 0 6 15 2

Juni 0 0 0 0 2 0 0 0 6 15 2

Juli 0 0 0 0 2 0 0 0 6 15 2

August 0 0 0 0 2 0 0 0 6 15 2

September 0 0 0 0 2 0 0 0 6 15 2

Oktober 0 0 0 0 8 0 0 0 4 10 1

Gesamt 0 0 0 0 54 0 0 0 62 155 19

KaM Technik 

0
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SK MAX EW Start Bahn Kurve

G1/ KB SB SN K1 a.a.A KaM Technik

November

Dezember

Januar

Februar

März

April

Mai

Juni

Juli

August

September

Oktober
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