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TRAININGSAUFBAU

* Wie lang?
* Wie oft?
* Wie schnell?
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TRAININGSAUFBAU

* Dauerlauf

* Tempolauf

* Regenerationslauf
 Fahrtenspiel

* Intervalltraining

* Dehnen

* Funktionelles Training

Lauf-ABC
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DAUERLAUF

60-80% max. Herzfrequenz
,unbegrenzt” moglich
Unterhaltung locker
Submaximale Belastung

Ziel:

Verbesserung Sauerstoffaufnahme
Vergrosserung Glykogenspeicher

Ankurbeln Fettstoffwechsel

WER VON EUCH HAT GESAGT
NACH DEM EISBERG LINKS UND
DANN IMMER GERADEAUS?

_—

WiW QUERBILDER.DE
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SAUERSTOFFAUFNAHME

* VO2 max. oder relativ/Kg
* Aufnahme

* Transport

e Stoffwechsel

35X MORE SPARKUNG 35X MORE OXYGEN
OXYGEN # OXYGENWAIRS OXYGEN WATER
v' d .' v!-
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Energiebereitstellung — ATP Produktion

ATP ist die einzige,
direkt verwertbare
ergie bei der
skelkontraktion!
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DAUERLAUF

* Grundvoraussetzung

" WER VON EUCH HAT GESAGT
* Erste Trainingsphase NACH DEM EISBERG LINKS UND
DANN IMMER GERADEAUS?

* Ggf. mit Gehpausen

W QUERBILDER.DE




Startevent 14.02.2018 Doc Hardy

DAUERLAUF

EMPFOHLENE DAUER TRAININGSSCHWERPUNKTE

1-6 Wochen

WETT-
KAMPF  Wettkampf, Arbeit an personlichen Starken

1-2Wochen HOCHSTLEISTUNGFestigung der Wettkampfform
" Steigerung der Intensitat
A SR Arbeitan personlichen Schwachen
i GRUNDLAGEN Ausdau er—,lﬁchnellig keits- und
Krafttraining
3—-4Wochen VORBEREITUNG EinstimmungaufdasTraining
1-6 Wochen UBERGANG Regeneration

Quelle: Joel Friel, Die Trainingshibel fur Radsportler
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TRAININGSFREQUENZ: BEGINNER

o 2x/Woche Dauerlauf

* Anpassung Dauer x Wiederholung

* Ix/Woche Regeneration 30-60min |
Velofahren, Walking

 Ziel: 30 min lockeres Joggen ohne

Pause
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TRAININGSAUSBAU:

¢

o Citius, altius, fortius
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METHODEN:

* Langere Distanz, Langere Zeit > Long Jogg
* |x/Woche min. 10% linger |

* Tempo ggf. anpassen
* Gefolgt von Pausentag | e

* Glykogenspeicher auffullen
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METHODEN:

* Gleiche Distanz, kurzere Zeit > Tempolauf

* |/14 Tage im Wechsel mit Intervall

gleichmassiges Tempo

Erhoht Stressresistenz Herz

Anpassung Stoffwechselprozesse

Gefolgt von Pausentag

Herzfrequenz >85%
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METHODEN:

* Gleiche Distanz,Wechsel Intensitat

* Intervalltraining oder Fahrtenspiel
* Wechsel Tempo/Uphill

* vorgegebene Zeit oder Distanz

* Ix/14 Tage im Wechsel mit Tempotraining

* Flexibilitat/Stressresistenz

* Training im anaeroben Bereich

* Gefolgt von Pausentag

* Herzfrequenz bis maximal
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METHODEN:

* Gleiche Distanz, niedrigere Intensitat

* Regenerationstraining

Nach Tempo- oder Intervalltraining

Abbau Laktat, Regeneration Glykogenspeicher

Durchblutung Muskulatur, Losen Triggerpunkte

Ggf. alternative Trainingsmethoden moglich

* Crosstrainer,Velo-/Hometrainer,Walking
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SUPERKOMPENSATION!

 Citius, altius, fortius*

neuer Reiz u

peisty ngs™

|

neuer Reiz

=

|

neuer Reiz Zeit

Leistungsniveau
L]
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UBERTRAINING!

 Citius, altius, fortius*

+

neuer Reiz
neuer Reiz
neuer Reizx

Leistungsniveau
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TRAININGSFREQUENZ: FORTGESCHRITTEN

2x/Woche Dauerlauf

| x/Woche Tempo oder Intervall

,,,,,,,

| x/Woche Regeneration 60min Velofahren,Walking

Ziel: Ausbau Distanz oder Tempo
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WARM UP!

* Mobilisation:
* Koordination
* Gelenksschmiere
* Muskeldurchblutung
o Ziel:
* Reduktion Gelenksbelastung
* Verletzungsprophylaxe

* Physiologische Ablaufe
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WARM UP!

e Statisch:
« OSG
e Knie
* Hufte
* lliosakralgelenk

* Dynamisch:
* Lockeres Traben/Walking
* Diagonallauf
 Skipping
* Anfersen
* Hopserlauf
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RECOVERY!

* Regeneration:
* Nahrstoffe
* Faszien-/Bander
¢ Muskulatur
o Ziel:
* Beschleunigung Regeneration

* Verbesserung Superkompensation

* Verletzungsprophylaxe
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RECOVERY!

* passiv:
* Ernahrung

* Rehydratation
* Eis/Warme

* aktiv:
* Dehnen exzentrisch, statisch
* Faszienrehydratation
* Triggerpunktbehandlung
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AUSGLEICHSTRAINING!

* Stabilitat:
¢ Beinachse
* Rumpf
o Ziel:
* Vermeiden Uberlastungen

* Performance
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VIEL ERFOLG!

'. Wiesentaler
\J \Wasserlauf

5 H“ﬂ“

28.04.

2018

09 KM

TEILSTRECKEN MOGLICH

,Yogel fliegt - Fisch schwimmt - Mensch lauft”
Emil Zapotek




