TRAININGSPLAN
Woche 4 | Einheit 3
Samstag

Aufwarmen - Dauer

0:12:00

Aufwarmen
Puls AVG*

bis 70 %

Technik

Blickfiihrung +
Dissozierung VR-HR=
sitzend slalom "rund
fahren" mit HR-Bremsen

Blickfiihrung +
Dissozierung VR-HR=
sitzend slalom "rund
fahren" mit VR-Bremsen

Einflihrung zur
Drucktechnik=
SP-Verlagerung / 8er
fahren mit 3 Kontaktpunkte

Drucktechnik, Slalom,
4 Kontaktpunkte
(Pedalstellung Vertikal)

Drucktechnik, Slalom,
5 Kontaktpunkte
(Pedalstellung Vertikal)
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4 Hitschen 4 Hutschen
Versuche 5 5 10 5 5
Taktung
Wiederholung 0:00:10 0:00:10 0:00:05 0:00:15 0:00:15
Pause 0:00:15 0:00:15 0:00:15 0:00:20 0:00:20
Pause zwischen die
Ubungen
Beweg e
Ez:izzr\:nschen die Obersch. Riick. stehend R | Obersch. Riick. stehend L | Obersch. Vord. stehend R | Obersch. Vord. stehend L Brust stehend R Brust stehend L
0:00:15 | Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30

* Puls AVG = der durchschnittliche Puls wihrend der Ubung, ausgehend vom individuellen Maximalpuls (HFmax).



