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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
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w Training 2 / Alternative Comment
Mo P
Di P
Mi K | Maximalkraft + Rumpfstabi
Do R | 75min GA1 rollen, 4x30sec
Steigerung im Stehen einbauen
Fr L | technischer Dauerlauf mit
regelmaligen
Koordianationsibungen, alles GA1/2
Sa S |locker je 1000m EIN/AUS mit
Freuquenzwechseln, dazwischen 4-
8x100m mit Paddles intensiver
Abdruck, niedrige Frequenz GA2,
Pausen bis zur Erholung
So P
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