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Triathlon-Langdistanz-Vorbereitung
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Di Locker 10min EIN,
Koordinationsprogramm (4 Ubungen,
je 2x sauber ausfiihren), KERN:
4x(Omin locker + 30sec Tempo
aufnehmen + 30sec Sprint), alles am

Stlck, 10min locker AUS

K | Muskelaufbau

Lockerer Dauerlauf 60min, dabei 4-
8x8 Froschsprunge einbauen

Do 2x35min GA1, trotzdem auf gute

Korperspannung achten, alle 200m
fur 20m Sprint, mal mit Abstofen,
mal ohne, kurze Dehnpause zw. den

“Intervallen”

Fr Locker EIN und AUS, je mind. 10min,
KERN: 10-16x 100m (je 50m
langsam steigern bis schnell, 15m
Sprint, Rest sehr locker), Pausen bis

zur Erholung (ca. 45sec-1min)

Sa 2-3h GA1 Dauerbelastung bei 80- | S
100 Umdrehungen, alle 8min fur

20sec Sprint

Locker je 10min EIN/AUS,
KERN: 4x600m GA1/2 (e
200m Kraul, 100m
Rucken, 100m Brust

So Langer Lauf GA1 mind. 90-120min,
alle 1min fur 1min auf extrem kurzen

Bodenkontakt achten
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