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Beyond Motion

Grundkonzepte in der Trainingslehre
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Trainingssteuerung

e Leistungsdiagnostik
— Spiroergometrie
— Laktatstufentest
* Herzfrequenz — gesteuert
— Kontrolle
— Verlauf
* Trainingstagebuch
— Elektronisch (Website SSC, Excel)
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Beyond Motion

Polarisiertes Training
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Ausdauertraining

Problem

e Easy on the hard days —too hard on
the easy days...

* Regelmassigkeit!!!
e Mehr ist selten mehr
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Training im Bergsport

2-3 mehrtagige Touren
Gepack!

Uber dem Grundtempo
Hohenmeter

Keine lange Pausen
Terrain entsprechend wahlen
Evt. Intervalltraining
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Rumpfkrafttraining

Verletzungspravention
Leistungssteigerung

Einfach umzusetzen

5-8 Ubungen a 3 Serien a 15-20WH
- Tipps & Tricks — Kraft - Rumpf

e QUALITAT & AUSFUHRUNG!
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Tipps & Tricks

Immer einen Ruhetag pro Woche
3:1 Training / Regeneration
Kérpergefuhl

Achtung bei Beschwerden!
Regelmassigkeit

Adadequate Belastungssteigerung
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