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Triathlon-Langdistanz-Vorbereitung

Phase: Meso-/Mikrozyklen Krafftraining am Gerat
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Kurzel: R Rad KE Koppeleinheit
S Schwimmen WK Wettkampf
L Laufen P Pause
K Krafttraining LD  Leistungsdiagnostik
// \Wochenplan
M Training 2 / Alternative Comment
Mo L | 20min locker EIN, )
Koordinationsprogramm (je Ubung 2
Durchgange, auf saubere Ausfiihrung
achten), KERN: 60-90min GA1/-
Dauerlauf, locker 10min AUStraben
Di P
Mi R |B0-90min GA1 Freuguenzwechsel K | Explosivkraft + Rumpfstabi
(gut aufwarmen!l)
Do L | 75min ruhiger Dauerlauf GA1,
regelmaBig Koordianations- und
Stabilbungen einbauen
Fr S | 3800m Dauerschwimmen
GA1, Konzentration auf
saubere Technik und
GeichmaBigkeit
Sa L |2h lockerer DL, alle 10min fir 1min |S | 3000m Dauerschwimmen
erhohte Frequenz GA1, alle 50 bis 100m
Lage wechseln
So R | 3-4h Dauerbelastung GA1,
Frequenzwechsel
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