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Ziele der Trainingseinheiten 

• Schlechtes Gewissen bekämpfen

• Der Plätzchen Wampe entgegenwirken

• Platz für das nächste Dessert schaffen
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Intensitätsvorgaben Laufen
Locker 
§ komfortable Geschwindigkeit; für 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 für ca. 60 – 120 min gelaufen werden kann
§ Atmung ist etwas erhöht, reden fällt schwerer
§ je nach Gefühl und Tagesform etwas schneller oder langsamer

Mittel
§ anspruchsvolle Geschwindigkeit, für die ein deutlich erhöhter Aufwand notwendig ist
§ Reden fällt sehr schwer
§ Tempo, das für 8 – 10 km gehalten werden kann

Hart
• nahezu maximale Geschwindigkeit (ca. 90 %)
• Tempo, das für 3 – 5 km gehalten werden kann
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Intensitätsvorgaben Fahrrad
Locker 
§ komfortable Intensität; für 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 Intensität, die für ca. 120-240 min gehalten werden kann
§ Atmung ist etwas erhöht, reden fällt schwerer
§ je nach Gefühl und Tagesform etwas schneller oder langsamer
§ Powermeter: Durchschnittliche Leistung für ca. 120 – 240 min 

Mittel
§ Anspruchsvolle Intensität, für die ein deutlich erhöhter Aufwand notwendig ist
§ Reden fällt sehr schwer
§ Powermeter: Durchschnittliche Leistung, die für 20- 40 min gehalten werden kann

Hart
• nahezu maximale Geschwindigkeit (ca. 90 %)
• Powermeter: Durchschnittliche Leistung, die für 3-5 min gehalten werden kann
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Skala subjektive Anstrengung
Skala Beschreibung

1 sehr leicht

2 relativ leicht 

3 moderat

4 etwas anstrengend

5
anstrengend

6

7
sehr anstrengend

8

9
maximale Anstrengung

10

Locker

Moderat

Mittel

hart
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TAG 1 
Heiligabend

24.12.2019
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Progressiver Dauerlauf (12 - 30 km)

Aufbau der Einheit
- 4 – 10  km locker (3)
- 4 – 10  km moderat (4)
- 4 – 10  km moderat (6)

*Anmerkungen zur Einheit
- Das Tempo 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 für 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 & Technik
Aufbau der Einheit
- 10 min locker Einfahren
- 5 x 1 min @ 100-110 U/min moderat (4) + 1 min locker
- 5 min moderat (4-5)
- Trittfrequenzpyramide: Intensität = moderat (4-5)

- 5 x 2 min @ 60 U/min + 70 U/min + 80 U/min + 90 U/min + 100 U/min

- 5 min moderat (4-5)
- Trittfrequenzpyramide: Intensität = moderat (4-5)

- 5 x 2 min @ 100 U/min + 90 U/min + 80 U/min + 70 U/min + 60 U/min

- 10 min locker Ausfahren
*Anmerkungen zur Einheit
- Lockeres Einfahren mit selbstgewählter Intensität und Trittfrequenz
- 5 x 1 min schnelle Trittfrequenz (100-110 U/min) und 1 min locker treten
- Bei der Trittfrequenzpyramide für jeweils 2 min  möglichst genau die jeweilige Frequenz treten. Dabei die 

Intensität konstant moderat halten
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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 Nüchternlauf absolviert werden: hierzu optimaler Weise die Einheit morgens 

nüchtern durchführen 
- Nach der Einheit: 4-5 Steigerungsläufe über 60 – 80 m durchführen. Als Pause zum Startpunkt zurück gehen
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Fahrrad: Grundlage & Sprints 
Aufbau der Einheit
- 10 min locker Einfahren
- 5 x 30 Sek. einbeinig rechts + 30 Sek. einbeinig links + 1 min locker
- 30 min moderat (4-5) (alle 5 min einen Sprint von 6 Sek. einbauen)
- 10 min locker Ausfahren

*Anmerkungen zur Einheit
- Lockeres Einfahren mit selbstgewählter Intensität und Trittfrequenz
- 5 x für jeweils 30 Sek. einbeinig rechts und sofort im Anschluss 30 Sek. einbeinig links treten, danach 1 min 

locker
- Die Sprints  im Hauptteil „all-out“ im Sitzen durchführen und dann wieder für 5 min mit moderater Intensität 

fahren
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ODER 
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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 x 100 K GA ; P: 10 Sec.
- 2 x 400 Arme PB (lange Züge); Pause: 20 - 30 Sec.
- 4 x 25 m K Sprints; P: 30 - 45 Sek. 
- 100 Ausschwimmen

*Anmerkungen zur Einheit
- Abschlag = nächster 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 
- GA = Grundlagenausdauer
- Arme PB = Arme mit Pullbuoy
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