


Z1ELE DER TRAININGSEINHEITEN ,

e SCHLECHTES GEWISSEN BEKAMPFEN
e DERPLATZCHEN WAMPE ENTGEGENWIRKEN

* PLATZ FUR DAS NACHSTE DESSERT SCHAFFEN

TRI ZGETHER

COACHING



INTENSITATSVORGABEN LAUFEN

= KOMFORTABLE GESCHWINDIGKEIT; FUR REGENERATIVE EINHEITEN ODER ALS PAUSE ZWISCHEN
INTERVALLEN

. LOCKERER RHYTHMUS, BEI DEM MAN SICH NOCH GUT UNTERHALTEN KANN UND NICHT SCHWER ATMET

MODERAT

"  NOCH RELATIV LOCKERE GESCHWINDIGKEIT, DIE FUR CA. 60—120 MIN GELAUFEN WERDEN KANN
=  ATMUNG IST ETWAS ERHOHT, REDEN FALLT SCHWERER

"  JENACH GEFUHLUND TAGESFORM ETWAS SCHNELLER ODER LANGSAMER

MITTEL

"  ANSPRUCHSVOLLE GESCHWINDIGKEIT, FUR DIE EIN DEUTLICH ERHOHTER AUFWAND NOTWENDIG IST
=  REDEN FALLT SEHR SCHWER

=  TEMPO, DAS FUR 8 —10 KM GEHALTEN WERDEN KANN

HART
*  NAHEZU MAXIMALE GESCHWINDIGKEIT (CA. 90 %)
*  TEMPO, DAS FUR3—5KM GEHALTEN WERDEN KANN
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INTENSITATSVORGABEN FAHRRAD

. KOMFORTABLE INTENSITAT; FUR REGENERATIVE EINHEITEN ODER ALS PAUSE ZWISCHEN INTERVALLEN
. LOCKERER RHYTHMUS, BEI DEM MAN SICH NOCH GUT UNTERHALTEN KANN UND NICHT SCHWER ATMET

MODERAT

"  NOCH RELATIV LOCKERE INTENSITAT, DIE FUR CA. 120-240 MIN GEHALTEN WERDEN KANN
=  ATMUNG IST ETWAS ERHOHT, REDEN FALLT SCHWERER

"  JENACH GEFUHLUND TAGESFORM ETWAS SCHNELLER ODER LANGSAMER

"  POWERMETER: DURCHSCHNITTLICHE LEISTUNG FUR CA. 120—240 MIN

MITTEL
= ANSPRUCHSVOLLE INTENSITAT, FUR DIE EIN DEUTLICH ERHOHTER AUFWAND NOTWENDIG IST

. REDEN FALLT SEHR SCHWER
. POWERMETER: DURCHSCHNITTLICHE LEISTUNG, DIE FUR 20- 40 MIN GEHALTEN WERDEN KANN

HART
*  NAHEZU MAXIMALE GESCHWINDIGKEIT (CA. 90 %)

° POWERMETER: DURCHSCHNITTLICHE LEISTUNG, DIE FUR 3-5 MIN GEHALTEN WERDEN KANN
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SKALA SUBJEKTIVE ANSTRENGUNG?

SKALA

BESCHREIBUNG

SEHR LEICHT

RELATIV LEICHT

WWW.TRI2ZGETHER.DE

MODERAT

—

MODERAT

MITTEL

HART
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TAG1
HEILICABEND
24.12.2019
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PROGRESSIVER DAUERLAUF (12 -30 kM)

AUFBAU DER EINHEIT
- 4—10 KM

- 4—10 KM MODERAT (4)
- 4—10 KM MODERAT (6)

*ANMERKUNGEN ZUR EINHEIT

— DASTEMPO WIRD NACH EIGENEM ERMESSEN JEWEILS NACH 4 -10 KM ETWAS GESTEIGERT. DIE LETZTEN 4 —10 KM IM
HAUPTPROGRAMM SOLLTEN JEDOCH NICHT ZU SCHNELL GELAUFEN WERDEN (TEMPO, DAS FUR CA. 60 MIN GEHALTEN WERDEN
KANN; UNTERHALB DER ANAEROBEN SCHWELLE)

— WER BEREITS EINEN MARATHON GELAUFEN IST, ODER IN DIESER SAISON EINEN MARATHON PLANT, KANN DIE LETZTEN 4-10 KM
IM ANGESTREBTEN MARATHONTEMPO LAUFEN
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TAG 2
1. WEIHNACHTSFEIERTAG
25.12.2019
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FAHRRAD: GRUNDLAGE e~ TECHNIK

AUFBAU DER EINHEIT

10 MIN EINFAHREN
- 5X1MIN @ 100-110 U/MIN MODERAT (4) +1 MIN

\

- 5 MIN MODERAT (4-5)
- TRITTFREQUENZPYRAMIDE: INTENSITAT = MODERAT (4-5)

- 5X2MIN@ 60 U/MIN +70 U/MIN + 80 U/MIN + 90 U/MIN +100 U/MIN
- 5 MIN MODERAT (4-5)
- TRITTFREQUENZPYRAMIDE: INTENSITAT = MODERAT (4-5)

- 5X2MIN @100 U/MIN + 90 U/MIN + 80 U/MIN + 70 U/MIN + 60 U/MIN

10 MIN AUSFAHREN

\

*ANMERKUNGEN ZUR EINHEIT

— LOCKERES EINFAHREN MIT SELBSTGEWAHLTER INTENSITAT UND TRITTFREQUENZ

— 5 X1MINSCHNELLE TRITTFREQUENZ (100—HO U/MIN) UND 1T MIN LOCKER TRETEN

— BEIDER TRITTFREQUENZPYRAMIDE FUR JEWEILS 2 MIN MOGLICHST GENAU DIE JEWEILIGE FREQUENZ TRETEN. DABEI DIE
INTENSITAT KONSTANT MODERAT HALTEN

TRIZGETHER
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TAG 3
2. WEIHNACHTSFEIERTAG
26.12.2019
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DAUERLAUF GRUNDLAGE

AUFBAU DER EINHEIT

- 30—50 MIN MODERAT (4)

*ANMERKUNGEN ZUR EINHEIT

— LOCKERER DAUERLAUF IM GRUNDLAGENTEMPO. DIE BELASTUNG SOLLTE AUF KEINEN FALL ZU HOCH SEIN (UNTERHALB DER
ANAEROBEN SCHWELLE), IM IDEALFALL AM PUNKT DER MAXIMALEN FETTOXIDATION (FATMAX) (WENN BEKANNT)

— KANN OPTIONAL AUCH ALS NUCHTERNLAUF ABSOLVIERT WERDEN: HIERZU OPTIMALER WEISE DIE EINHEIT MORGENS
NUCHTERN DURCHFUHREN

— NACH DER EINHEIT: 4-5 STEIGERUNGSLAUFE UBER 60 — 80 M DURCHFUHREN. ALS PAUSE ZUM STARTPUNKT ZURUCK GEHEN
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FAHRRAD: GRUNDLAGE €+ SPRINTS

AUFBAU DER EINHEIT

10 MIN EINFAHREN

\

\

5 X 30 SEK. EINBEINIG RECHTS + 30 SEK. EINBEINIG LINKS +1 MIN

\

30 MIN MODERAT (4-5) (ALLE 5 MIN EINEN SPRINT VON 6 SEK. EINBAUEN)
10 MIN AUSFAHREN

\

*ANMERKUNGEN ZUR EINHEIT

— LOCKERES EINFAHREN MIT SELBSTGEWAHLTER INTENSITAT UNDTRITTFREQUENZ

— §5X FUR JEWEILS 30 SEK. EINBEINIG RECHTS UND SOFORT IM ANSCHLUSS 30 SEK. EINBEINIG LINKS TRETEN, DANACH 1 MIN
LOCKER

— DIESPRINTS IM HAUPTTEIL LJALL-OUTE IM SITZEN DURCHFUHREN UND DANN WIEDER FUR 5 MIN MIT MODERATER INTENSITAT
FAHREN
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SCHWIMMEN: GRUNDLAGE ¢~ TECHNIK

AUFBAU DER EINHEIT

-

-

-

200 EINSCHWIMMEN

2 X 50 (25 ABSCHLAG + 25 K)

2 X 50 (25 SEITL. BEINE + 25 K)
4 X 50 MINI-LAGEN

12 X100 KGA ; P: 10 SEC.

2 X 400 ARME PB (LANGE ZUGE); PAUSE: 20 - 30 SEC.

4 X 25 M KSPRINTS; P: 30 - 45 SEK.
100 AUSSCHWIMMEN

*ANMERKUNGEN ZUR EINHEIT

ABSCHLAG = NACHSTER ZUG ERST DANN BEGINNEN, WENN HAND WIEDER IN VORDERSTER POSITION IST
SEITL. BEINE = KRAULBEINE IN SEITENLAGE, UNTERER ARM IST GESTRECKT, BLICK ZUM
BECKENBODEN. ZUM ATMEN NUR KOPF NACH OBEN DREHEN

K=KRAUL

GCA =GRUNDLAGENAUSDAUER

ARME PB = ARME MIT PULLBUOY
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