Trainings/Erndhrungs-Empfehlung Janner 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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Woche 01 Wochenziel: deutliche Umfangssteigerung (14 Tage Belastungsblock)

Maon 31. Dez Die 01. Jan Mit 02. Jan Don 03. Jan Fre 04. Jan Sam 05. Jan Son 06, Jin
Ausgleich 2:00 Sonstiges Kraft 1:00 Ausgleich 1:45 Rad (45 Rad 1:30 Ausgleich 1:30
Ally. GA-Training: Lauf, Gutes neves Jahr - Kraftiraining an Gerdten Ay, GA-Training: Lauf, Regeneration 4x5min. kraftbetont mit 50- - Ally. GA-Training: Lauf,
Langlauf, Norgic Walk Trainingsfrei! IxZ5WH oder Hallenzickel  Langlauf, Nordic Walk T0 Wmin, im 12-Bereich Langlauf, Norgic Walk

» 2:00 » 0:00 Rad 0:50 » 1:45 » 0:45 » 1:30 Rad 045
E E E E Awsf- und Abwarmen zum E E E E E E Leichifiitig nach dem allg.
Kraftiraining | 2x5min.) GA-Training rollen
E E » 1:50 E @ » 2:15

Gesamt 10:05
Ernahrungstipps:

Trinken, trinken, trinken nicht vergessen! Mit dem Performance — Sports — Drink bist du rundum versorgt. Das TRINKEN muss gelernt
werden! D.h. alle 15 bis 20 min 1-2 Schluck aus der Flasche! MERKE: PRO STUNDE TRAINING ca. 1 L ZUSATZLICH TRINKEN!

VOR den Trainingseinheiten auf eine ausreichende Flussigkeit und Kohlenhydratzufuhr achten! (z.B. 1 Harvest oder 1 Performance Riegel M&r

mit mind. 0,5 L Flussigkeit verzehren.)

FmpmiuE ¥ FORTE WUFE
NACH den Trainingseinheiten fiir eine schnellere Regeneration, den Eiweiss Shake nicht vergessen!!
Woche 02 Wochenziel: ausreichende Regeneration nach 14 Tage Belastungsblock
Man 07, Jan Die 0. Jan Mit 09. Jan Don 10. Jan Fre 11. Jan Sam 12. Jan Son 13. Jan

EE Rad 045 Rad 1:00 E@ Lauf 30 Ausgleich 1:45 EE

Regeneration 3xSmin. kraftbetont mit 50- Regenerativer Daveriauf Ay, GA-Training: Lauf,

70 Wimin, im 12-Beraich Langlauf, Mordic Walk
EE » 0:45 E‘E = 1:00 EE » 0:30 E@ » 1:15
Gesamt 3:30

Ernahrungstipps:

ACHTUNG: Besonders bei den Regenerationstagen auf den Eiweiss Shake nicht vergessen! Die Flussigkeitszufuhr soll mind. 1,5 -2 L
betragen!

Trinken VOR, WAHREND und NACH den Trainingseinheiten nicht vergessen! ( alle 15 — 20 min. 1-2 Schluck Performance — Sports - Drink aus M&r

der Flasche.)

Fmpmiue §F ofTE NUFEE

Wenn ihr langere Zeit (2- 3 Stunden) vor dem Training nichts gegessen habt, bitte 1 Harvest oder Performance Riegel mit mind. 0,5 L
Flussigkeit verzehren!
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Woche 03 Wochenziel: Stabilisierung der Grundlagenausdawer und Kraftausdauer
Mon 14. Jan Die 15. Jan Mit 16. Jan Don 17. Jan Fre 18. Jan
e Rad 1:15 Kraft 1:00 [
E 2% 10min. kraftbetont mit 60 E E Krafttraining an Geraten E
fmin. im 12-Bereich In2SWH oder Hallenzirkel
E E »1:15 Rad 050
Auf- und ADWErTen Zum
Kraftiraining (2x5min.
E E » 1:50
Erndhrungstipps:
Auch in dieser Woche ist die ausreichende Zufuhr von Flussigkeit und Kohlenhydraten sehr wichtig!
Den Eiweiss Shake nicht vergessen!!
Woche 04 Wochenziel: weitere Stabilisierung der Grundlagenausdauer und Kraftausdauer
Mon 21, Jin Die 22. Jan Mit 23. Jan Don 24, Jan Fre 25. Jan
@ Rad 1:15 Lauf ;30 Kraft 1:00 EE
2x10min. krafibetont mit 80  Regenerativer Daverlauf Krafttraining an Gerdten
Wmin. im 12-Bereich 3x25WH oder Hallenzirkel
EE »1:15 EE » 0:30 Rad 0:50

Auf- und Abwarmen Zum
Kraftiraining (2x5Smin.

E@ » 1:50

Erndhrungstipps:

ACHTUNG: Automatisiere deine Trink und Essgewohnheiten!
Das Trinken und Essen VOR, WAHREND und
NACH dem Training soll wie im Schlaf gehen!!

steps2win/PowerBar

Sam 13. Jan
Ausgleich
Ally. GA-Training: Lauf,
Larglauf, Nordic Walk

Son 20. Jan
1:30 Ausgleich 1:15
Ally. GA-Traiming: Lauf,
Langlauf, Nondic Walk

E E » 1:30 Rad 045

Leichtflilsy nach dem allg.
GA-Training rollen

EE » 2:00

Gesamt 6:35

PowerBar

#'-_".. SrOETE RUTEITION

FE

Sam 26. Jan
Ausgleich
Ally. GA-Training: Lauf,
Langlauf, Mordic Walk

Son 27, Jan

1:30 Ausgleich 1:45
Allg. GA-Training: Lauf,
Langlauf, Nerdic Walk

E E » 1:30 Rad ;30

LeichtfiRig nach dem alig.
GA-Training rollen

EE » 2115

Gesamt T:20:

PowerBar

F'..".. sPOETE RUTEITION

FE
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Woche 05 Wochenziel: Entlastungswoche nach zwei Belastungswochen (Sicherstellung der Regeneration)
Mon 28. Jan Dig 29. Jan Mit 30, Jan Don 31. Jan Fre 01. Feb Sam 02. Feb Son 03. Feb
Fi Ausgleich 0:45 Kraft 0:45 Ausgleich 1:15 Rad 1:15
E Ally. GA-Training: Lauf oder E E Krafttraining an Gerdten E E Ally. GA-Training: Lauf, Fettstoffwechsel - mit
MNordic Walk 2x25WH oder Hallenzwkel Langlauf, Nerdic Walk Freguenzsteigerer im 12
» 0:45 Rad 0:30 » 1:15 » 1:15
E E S und ADWErmen zum E E E E
Krafttraining
E E »1:15

Gesamt 4:30
Ernahrungstipps:

SIEHE ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN KW 01 — KW 04 H ﬁ
Bei Fragen stehe ich gerne unter 0043-664 85 65 337 zur Verfugung! "'

Viel Erfolg Rattin Hubert e srOATH WUTHITioN

» Um detailliertere Trainingsinformationen samt Intensitatsbereichs-Angaben zu erhalten kannst du dich kostenlos
unter http://www.steps2win.com/?page=powerbar registrieren!
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