ALLES «KRAFTAUSDAUER» ODER WAS? KRAFTTRAINING IN AUSDAUERSPORTARTEN

Trainingspldne: Mountainbike
Vorbereitungsphase

Woche 47 Gewichte Woche 48 Gewichte Woche 49
Hiiftbeuger (in Aufwarmen)
Hipfen an einer Hirde (od.
Stuhl) V)
L . . .
) je2x12x je 2x 14x je 2x 16x
4
[
im Wechsel mit
Hiftbeugeribung Miniband
0
‘{(7 I 12x 12x 12x
L
im Wechsel mit
Dehnung Hiftbeuger (Kobra)
2x 30s 2% 30s 2% 30s
3 Durchgange 3 Durchgange 3 Durchgange
Beinzyklus:
Kniebeuge Beidbeining, tief (= Hlftknochen
unter Kniegelenk)
4 Gx 4x Bx 4x Gx
¢ 1 1
@ Pausen: 30s 70% (1 RM) Pausen: 30s 79% (1 RM) Pausen: 30s
=z
Hochsteigen Hoch (=Winkel kleiner 90%),
aktiver Fussaufsatz
je3x5x je 3x5x je 3x 5x
Hip Bridge Grosser Bewegungsumfang
1 15% 15x 15x%
LERA
im Wechsel mit
Riickenstrecker
l'_‘::a = 20x 20x 20%
v :
] B el
3 Durchginge 3 Durchgange 3 Durchgange
Hamestrings (Physioball) Einbeining
/\ je dx12x je 3x12x je 3x 14x
> Pausen: 30s Pausen: 30s Pausen: 30s
e Q/\—L—“'
Wadenibung Exzentrisch (=beidbeining
hinauf, einbeining langsam
hinunter)
je 3 8x je 3x8x je 3 8x
Wadenibung Beidbeinig
4x 30s 4x 30s Bx30s
Pause: 155 Pause: 155 Pause: 155
Armzyklus:
Klimmziige
6x 6x 6x
im Wechsel mit Pausen: 30s Pausen: 30s Pausen: 30s
Bankdricken (flach)
Gx Gx Gx
im Wechsel mit Pausen: 30s Pausen: 30s Pausen: 30s
Dips
6x 6x 6x
3 Durchgange 3 Durchgange 3 Durchgange




