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Spinning- und
HIIT-Intermezzo

8 min einfahren
8x 60 s (30 Sekunden einbeinig mit ho-
her Trittfrequenz + 30 Sekunden locker
beidbeinig pedalieren)

=» 2 min locker GA1 auf dem kleinen Blatt

mit mindestens 100 Umdrehungen/

Minute
8x 60 s (30 Sekunden Sprint aus dem
langsamen Rollen heraus + 30 Sekun-
den locker pedalieren)

Kurzstreckensimulator

=» 200 m einschwimmen

= 4x50m (25 m TU + 25 m Kraul Tempo
leicht gesteigert bis zum Anschlag,
d.h. die letzten 5 m Vmax), Pause:
20 Sekunden

=» 2x100m (25 m Spurt+75 m locker

schwimmen)

= 4x50mWSA (=Vmax),
Pause: 10 Sekunden

=>» 200 m Kraul ReKom

=» 8x25mWSA (=Vmax),
Pause: 10 Sekunden

=» 4 min ausfahren

Kraft, Koordination und
=» 200 m ausschwimmen KaraChO

Gesamt: 1.400 Meter =» 3 min Einlaufen

=>» 8x60s (jeweils 20 Sekunden riick-
warts laufen + 20 Sekunden Kniehebe-
lauf + 20 Sekunden anfersen)

=» 2 min locker

=» 8x60s (30 Sekunden Beschleuni-
gungssprint bis auf Vmax + 30 Sekun-
den locker traben)

~ =» 2min locker

=>» 4x60s (15 Sekunden Entengang in der
tiefen Hocke + 15 Sekunden Sprint +
30 Sekunden locker traben)

=» 3 min locker auslaufen

Halbe Sachen sind toll -

aber Sie wollen mehr?

In unserer Zeitschrift
triathlon training
finden Sieim-
mer aktuelle Trai-
ningsplane fiir
jede Leistungs-

klasse und alle Distanzen!

2

128/Februar 2015 tri-mag.de triathlon 2




