ALLES «KRAFTAUSDAUER» ODER WAS? KRAFTTRAINING IN AUSDAUERSPORTARTEN

Trainingspldne: Langlauf
Vorbereitungsphase

Woche 1 | Gewichte | Woche 2 | Gewichte | Woche 3 | Gewichte
Rumpf (Ansteuerung) | ‘ | | | | |
Ubungen zur Ansteuerung der tiefen Bauchmuskulatur
Beispiel: Rumpf 1
Integration Technikschulung Umsetzen
Beinzyklus:
Kniebeuge Beidbeining, tief (= Hiiftknochen
unter Kniegelenk)
4x Gix 4x Gx 4x Gx
f 70% (1 RM) 75% (1 RM) 80% (1 RM)
@ Pausen: 30s (1R Pausen: 30s (1 R4 Pausen: 30s (1 R4
Hochsteigen Hoch (=Winkel kleiner 90%)
. je 3x5x j& 3 5x je 3 5x Gewichts
steigern
Riickenstrecker
r’}) [__, E 2% 20x% 2% 20x 2% 20x
im Wechsel mit
Hip Bridge Grosser Bewegungsumfang,
Fiisse auf den Fersen
j 15x 15x 155 Gewichte
steigern
3 Durchgange 3 Durchgange 3 Durchgange
Deadlift Hinteres Bein fast gestreckt
Uber die Ferse nach oben
ziehen
£ - e 3x 8x j& 3x 10x j& 3x 12x
g 1 '\-wl
Hupfen an einer Hirde (od.
stuhl) g
L
je Zx12x je 2x 14x je 2x 16x
s
||'
im Wechsel mit
Huftbeugeribung Miniband
0
/s
& I 12x 12x 12x%
im Wechsel mit
Dehnung Hoftbeuger
(Ausfallschritt) v;
f 2x30s 2% 30s 2% 30s
3 Durchgange 3 Durchgange 3 Durchgange
Armzyklus:
Bankdriicken (schrag) Gewichte
8x 8x Bx
steigern
im Wechsel mit Pausen: 305 Pausen: 305 Pausen: 30s
Pullover “klein™
- - - - s
steigern
im Wechsel mit Pausen: 30s Pausen: 30s Pausen: 30s
Handstandliegestitzen An Wand
8x 8x Bx
im Wechsel mit Pausen: 305 Pausen: 305 Pausen: 30s
Dips Grosser Bewegungsumfang
12x 12x 12% Zusatzlast
im Wechsel mit Pausen: 30s Pausen: 30s Pausen: 305
Schliessibung An Kabelzug, grosser
Bewegungsumfang
19% 1% 19x Gewichte
steigern
3 Durchgange 3 Durchgange 3 Durchgange

Rumpf (Ausbelastung)

Ausbelastung der Rumpfmus kulatur

Beispiel: Rumpf2/3
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Mégliche Ubungen

Schulter

Grosser Bewegungsumfang, grosse
Wiederholungszahl, grosse Variation

hitps:fhwww youtube comiwatchtime_continue=237 &v=83TeiM64YsA&feature=emb_logo

Beinachse

All out-Formen, Kombinationen mit
stabilisierenden Sprangen

(A
Al _E.' i

Vorbereitung Spriinge

Grosse Wiederholungszahl, reaktiv

Seilspringen kleine reaktive Springe an der Treppe




