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Trainingsplan
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Wohlbefinden

ok &

GA(1) xx min Ruhe Ruhe
Bike Technik Training Ruhe Ruhe
Bergfahrten Ruhe Mobi
Ruhe Bike Technik Training | Bike Technik Traigihg
Mobi GA(1) xx min mit xx Ru}/
sek Sprint
Ruhe Ruhe Ruhe
Kraft (MAX Test) Ruhe Bike Technik T (3
Ruhe GA(1) Xxmin mit xxsek Ru
Sprint
Kraft (1) Ruhe
{ \/—~,
GA(1) xx min mM r
S— L Rulie
min Einbeinig
—
Ruhe Ruhe
Enduro Full Laps Enduro Full Laps X
Kraft (2) Ruhe Ruhe b A > T
|
¥
Bergfahrten Ruhe Mobi
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Training:

Rolle - 1 5 min -
Rudern 1 5 min -
Dehnen 1 3 min -
Push-ups 1 20 -

Kraftibung 1 4 XX 2min / 5min
Kraftibung 2 4 XX 2min / 5min
Kra?tj'{bung 3 4 XX 2min / 5min
\/—~
\f
Krattabungdl_ E / D 0%/xx%/xx%/ M a4 | xx | 2min/5min
T LA ¥
Kragtibung 5 Ag A 6tj/jM/I/NW 4 XX 2min / 5min

Cool down:

L}
Ausfahren 10 min + iockeres Dehnen

Seilspringen

Training:

Stepper 1 5 min -
Dehnen 1 3 min -
Push-ups 1 20 -
Kraftibung 1 4 XX 2min / 5min
Kraftibung 2 4 | max.+xx| 1min/2min
Kra{ftﬁt\wﬁé 4 XX 2min / 5min
Kraﬁbﬁ&ALE / T 4 XX 1min / 2min
1
Kraftibung 5 4 XX + XX 2min / 5min

Cool down:

WM™ J
Ausfahren 10 iiiin + Ioc’keres Dehnen
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Bergfahrten

O

Ubung
Liegestutzen
Warm up: olle
Dehnen

Zwischen den
Satzen xx min

PULS EB [xxx- Y &)

,I .
xxx/min] Y 4 GA(1) mit 90
Umdr/min
(\Vf-\l ~ xx U dr
T TTRAN,
May VNG
Ausfahren 10mwPA S XXX -
Cool down:
Bergfahrten
Ubung
Liegestiitzen
Warm up: Rolle
Dehnen
Tour max. xxh
PULS EB [xxx - schwerer Gang TRAININGS-
Xxx/min] flowig easy fahren HORMS e
egensatzlich zur Rennlinie

A/
Ma I,\!I N G
Ausfahren 10mmA S XXXX -

Cool down:
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Gpéindlagentraining

Ubung

arm p: | Liegestutzen

_ GA(1) qur|,g LK ht“'n WP [ xxx - xxx/min | - |

“TTRAIN A,
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Bike.& Bikepark

o
i

SAST

|  Cool down:
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Mobilitat

Ubung Satz Reps Pause

Laufen

Warm up:

Liegestltze

Black Roll /

I (‘» 1 min
GAgo

C
A |
Cool down: “




