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Stabi-
Ubungen nach
Wo. Disziplin Trainingsinhalte Run Trainingsbereiche Hauptprogramm Schwimmen sonstiges
1. Einheit 2. Einheit GA1 GA1/2] GA2 | SB 1. 2.
- 2x8x50m |
33.  |Swim _ |60°Swim GA 50 Technik 60 60 T, 2
. . (ohne Brett), 2.
REK [Bike 90‘ GA1 frei 3x Drehteler, 90 2x(900m GA1,}  Hundekraul 3.
322?;::11332 100mWK| einarmig 4.|2xStabi
Run 60‘GA1,Last15‘Gal/2 |45‘GA1 (Condition Dez. 09) 45]  45] 15 Tempo)l Abschlag)& Kraullim Studio
2x(400mGAT1
3. |Swim _ |60°Swim GA 50‘Intervalle 60l 30| |20 10 el
_ 3x Kniedriicker, 3x(800m GA1,| (schneller als WK
Bike K: 2x45‘B&20‘RWK___ |120:2x25‘'WK ___|Kaffestasse, 90| 90| 40| 50 100mWK Tempo) je
?sy.ng?nlz(ftl?:ns;'et:. Tempo) 30s|  1,5'Pause) 30s| 1xStabi
Run 10km Test 45°: 5x400/200m  |2009) 151  30] 30[ 15] 20 Pause Pauselim Studio
35. |Swim _ |50‘GA1 50'Intervalle 40| 30| 5[17] 5 13 o
3x Kniedriicker, 2 Al hneller als WK]
50% |Bike |K:2x30'B&15RWK _ |90% 2x20'WK __|afiestasse, | 60| 50| 30| 40 o Tompol e
;’g_”gg;'zft?;sgg:_ Tempo) 30s|  1,5'Pause) 30s| 1xStabi
Run 60‘GA1,Last15‘WK 30‘GA1:15°ABC  |2009) 45] 30} 15 Pause| Pauselim Studio
. -4x50m (ersten
36. Swim Hauptwettkampf 45° Intervalle 30] 15 15m max
3x Drehteller, 35Iocker) ~
40% |Bike Hauptwettkampf 60 3x5'WK Dandwaage. 45 15 4x100mWK
Run Hauptwettkampf 45‘GA1: 15°ABC |(Condition Dez. 09) 45 Viel Erfolg !l Tempo 1‘Pauselkein stabi
2. 1. (2. 1. 2. 1. |2.




