Trainings/Erndhrungs-Empfehlung Februar 2008 steps2win/PowerBar

>» Information zu Trainingsplan

Die Steps2win Trainingsempfehlungen sind auf einen Mustersportler abgestimmt. Die Sportlerbeschreibung ist untenstehend aufgelistet.
Solltest du diesem Profil entsprechen, kannst dich perfekt an diesen Vorgaben orientieren. Hast du mehr oder weniger Trainingszeit zur
Verfiigung, so brauchst du bei den geplanten Wochen jeweils nur den Umfang erhéhen bzw. reduzieren, die Struktur des Trainings solltest §, |
du dabei beibehalten. Die Tage, an welchen die Trainingseinheiten eingeplant sind stellen den idealen Wochenablauf dar - kbnnen jedoch
nach Belieben abgeandert werden.

>» Sportlerbeschreibung

Trainingsaufwand: Wir verwenden folgende 5 Intensitétsbereiche:
Trainingszeit im Winter: 4 — 8 Stunden in der Woche

Trainingszeit im Sommer: 5 — 12 Stunden in der Woche B i

Weihnachten (KW52, KW1 vom 22.12. — 06.01.) mehr Trainingszeit Kurzel Beschreibung

Ostern (KW12 vom 17.03. — 23.03.) Trainingslager im Suden Regeneration, Kompensation

11 Uberdistanz - Ausdauertraining
Trainingsmaoglichkeiten: Extensives aerobes Ausdauertraining (Frequenz- und
Spezifisches Training: StraBenrad, MTB, Rolle oder Ergometer 12 Kraftorientiert)
Allgemeines Training: Ausgleichssportarten nach Belieben (z.B. Lauf, Langlauf, Skitour, I . bes Ausd . F d
Inline Skate, Berggehen...) 13 Kntef?swes aerobes Ausdauertraining (Frequenz- un
Krafttraining: 1-2 x im Fitnessstudio oder Hallentraining im Verein raftorientiert)

14 Intensives anaerobes Ausdauertraining

5 Wettkampf-spezifisches Ausdauertraining

Schnelligkeits-orientiertes Ausdauertraining (SA)

Die jeweiligen Teilzeiten in den diversen Intensitaten (11-15) siehst du in Zeitspalten
neben den Trainingsinformationen. Die Gesamtzeit der Trainingseinheit bzw. des Tages
siehst du ganz rechts hinter den Teilzeiten. Bei wichtigen oder neuen Trainingseinheiten
wird der Langtext mit einer detaillierten Information zusétzlich eingeblendet.

» Um detailliertere Trainingsinformationen samt Intensitatsbereichs-Angaben zu erhalten kannst du dich kostenlos
unter http://www.steps2win.com/?page=powerbar registrieren!
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Wache 06
Mon 64, Feb Die 05. Feb Don 07. Feb Fre 03, Feb Sam 09. Feb Son 10. Feb
E E.:] Rad 1:20 E Kraft 1:00 E‘ E.:] Ausgleich 1:45 Ausgleich 1:15

SxEmin. kraftbetont mit 60 Kratttraining an Gerdten Allgy. GA-Training: Lauf, Ally, G&-Tramning Lauf,

Lbikmin, im 1243-Bereich 3% 2590WH ader Hallenzirke Langauf, Mordic Walk Langlauf, Mordic Walk

E w1220 Radl 050 E w145 Rad 045
Auf- und AbvwErmen Ium Leichifiiig nach dem alg,
Krafiiraining (2x5min,) GA-Training rollen
E |__i_| w1250 E E| w 2200

Gesamt 655
Erndhrungstipps:

KW 06: BASISERNAHRUNG zum Thema Job und Essen:
Das Zusammenspiel von Job und Training ist oft eine schwierige Herausforderung! Durch diese zusatzliche Stressbelastung,
wird die fur das Training erforderliche Erndhrung oft ganz und gar vergessen!
ACHTUNG: Nur wer sich regelméafig, und dauerhaft Vollwertig ernédhrt wird voll Leistungsfahig sein kédnnen!
TIP: Nie ohne Fruhstick aus dem Haus gehen!

Alle 2-3 h kleine Zwischenmahlzeiten ( Obst, Gemuse, Sportriegel usw. ) essen!

Mind. 1,5 — 2 Liter trinken!! + pro Stunde Training 1 Liter zusétzlich trinken!

z.B. Wasser und Tee ( fur die ausreichende Versorgung des Kdrpers mit Energie und

Mineralstoffen Performance — Sports — Drink nicht vergessen!)

Vor und Wéhrend der Trainingseinheit auf das essen und trinken nicht vergessen! (siehe

weitere Tipps!)

PowerBar
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ERNAHRUNG zu KW 06:

Der Trainingsumfang steigt und steigt , daher noch mehr auf die regelmaRige Zufuhr von Energie , Mineralstoffen und
Flussigkeit achten!

ACHTUNG: die Erndhrungsempfehlungen der vorhergegangenen KW “s bitte weiter einhalten!

Jetzt geht es um die Zeit WAHREND der Belastung!

In der KW 6 genlgt es vorher einen Harvest Riegel zu essen und dazu mind. 0,51 Performance — Sports — Drink zu trinken!
Auch wahrend der Belastung auf das regelmaRig trinken nicht vergessen!

WICHTIG: Nach dem Training den Eiweif3 — Shake nicht vergessen!
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Woche OF
Mon 11. Feb Die 12. Feb Iit 13. Feb Don 14. Feb Fre 15. Feb Sam 16. Feb Son 17. Feb
F= Rad 1:20 Rad 0:45 Kraft 1:00 [& (=) Ausgleich 1:45  Ausgleich 1:45
3x8min. kraftbetont mit 60 Regeneration Krafttraining an Geraten Ally. GA-Training: Lauf, Ally. GA-Training: Lauf,
Llitnin. im [203-Bereich 3x29%H oder Hallenzirkel Langlaut, Mordic WWalk Langlauf, Mordic Walk
A= »1:20 [ (&) » 0:45 Rad 0:50 #F®= w1:45 Rad 0:45
Auf- und Abwarmen zum Leichtflzig nach dem allg.
Krafttraining (2x5min.) GA&-Training rollen
E @ w1250 E @ w2230
Gesanmit 810

Erndhrungstipps:

Halte die Erndhrung gleich aufrecht wie in der KW 6 !

AUFGABE in KW 7: baue ganz bewusst (bei den 1h 50 und 2h Einheiten) einen Performance Riegel ein! D.h. ab ca. 1h alle 15

— 20 min 1-2 bissen vom Performance Riegel essen! Dabei das regelmaRig trinken nicht vergessen! M’&r
Dieses Ernahrungstraining ist sehr wichtig, da das zufuhren von Nahrung und FlUssigkeit automatisiert werden sollte! 1-—-7—“_.,7.

Nach dem Training den Eiweil3 — Shake nicht vergessen!

Woche 05
Mon 18. Feb Die 19. Feb Mit 20. Feb Don 21. Feb Fre 22. Feb Sam 23. Feb Son 24. Feb
{2 Ausgleich 1:00 [ (& Kraft n4s (4 [= Ausgleich 1:30 Rad 115
Ally. GA-Training: Lauf oder Krafttraining an Gerdten Ally. GA-Training: Lauf, Fettztoffwechszel - mit
Mardic Yalk 2x29%H oder Hallenzirkel Langlaut, Mordic WWalk Frequenzsteigerer im 12

F= » 1:00 Rad 0:30 F= »1:30 (£ = w115

Auf- und AbywErmen Zum
Krafttraining

F= »1:15

Gesamt 5:00
Erndhrungstipps:
ERHOLUNG ist angesagt! Dabei aber nicht auf die Ernahrung vergessen! Gerade JETZT ist es unglaublich wichtig auf eine
ausreichende Energie und Flussigkeitszufuhr zu achten! M’&r
D.h. weiterhin regelmaRig essen und trinken!! mﬂ;
Den Eiweifl — Shake NICHT vergessen! Mind. 1 Shake am Tag!! prpm
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Winche 09
Mon 25. Feb Die 26. Feb Mit 27. Feb Don 28. Feb Fre 29. Feb
E @ Rad 1:20 Lauf 0:30 Kraft 1:00 E @

Jxamin. kraftbetort mit 60 Regenerativer Dauerlauf Krafttraining an Geréten

Llitnin. im [203-Bereich 3x29%H oder Hallenzirkel

E @ w1220 E @ » 0230 Rad 0:50
Auf- und Abwarmen zum
Krafttraining (2x5min.)
E @ w 1:50

Erndhrungstipps:

Ernahrungsempfehlungen wie bei KW 7 | Wahrend der Belastung das ESSTRAINING bitte nicht vergessen!!

Nach dem Training den Eiweil? — Shake nicht vergessen!
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Sam 1. Mar Son 02. Mar

Rad 1:45  Ausgleich 1:15
Extenszive Radeinheit mit Allg. GA-Training: Lauf,
leichter TF Langlauf, Mordic Walk

E @ » 1:45 Rad 0:45

Leichtflzig nach dem allg.
GA-Training rollen

E @ w 2:00

Gesamt T:25
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» Um detailliertere Trainingsinformationen samt Intensitatsbereichs-Angaben zu erhalten kannst du dich kostenlos

unter http://www.steps2win.com/?page=powerbar registrieren!
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