Die ersten Wochen der Vorbereitung ha-

ben sie geschafft. Nun heil3t es aber dran-

bleiben, um gut vorbereitet an den Start
zu gehen. Damit das Training weiterhin
reibungslos lauft, hier noch einige Tipps:

« Trainieren Sie regelmafig zwei bis
dreimal pro Woche. Zu lange Pausen
zwischen den Trainingseinheiten sen-
ken die Motivation.

+ Vermeiden Sie jegliche Art von Mono-
tonie im Training. Probieren Sie &fter
mal eine neue Lauf-, Rad- oder Wal-
kingstrecke aus.

« Trainieren Sie gemeinsam mit ande-
ren. In der Gruppe macht Sport noch
mehr Spal.

+ Planen Sie Ihre sportlichen Aktivita-
ten fest in den Tagesablauf ein. Etwas
freie Zeit findet sich immer, sei es
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frihmorgens, am Abend oder in der
Mittagspause.

« Denken Sie positiv! Jede Minute die
Sie zusatzlich Laufen oder Radfahren
macht Sie personlich zum Gewinner.

« Schaffen Sie sich Freirdume fiir Ihr Trai-
ning. Vor schlechtem Wetter kann man
sich mit passender Kleidung schiitzen.
Einen Anruf oder Besuch kann man
verschieben und ein guter Fernsehfilm
kann aufgenommen werden.

Ein erfolgreiches Training benétigt im-
mer Abwechslung und Spal3. Wenn Sie
immer die gleiche Strecke laufen oder
fahren, ist die Gefahr gegeben, dass sie
die Lust am Training verlieren und auch
keine Leistungsverbesserungen mehr
erreichen.
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Und: Viel hilft nicht immer viel! Viele

Sportler glauben, dass es nicht schaden

kann immer ein bisschen mehr und inten-

siver zu trainieren. Doch dies Annahme ist

falsch. Fiir eine Verbesserung der Grund-

lagenausdauer gibt es deshalb einfache

Merksatze:

« Langsamer und langer ist besser als
kiirzer und schneller!

+ Nicht die Strecke totet — sondern das
Tempo!

+ Laufen ohne zu schnaufen — (mitein-
ander) reden muss mdoglich sein!

Wenn Sie diese Grundprinzipien beach-
ten, dann lauft lhre personliche Vorberei-
tung auf den Duathlon reibungslos und
Sie werden gut vorbereitet sein. Vorab
kénnen Sie ja als ,Test” einen kleinen

Brandhilfe 6/2022



personlichen Duathlon absolvieren. Su-
chen Sie sich eine geeignete Lauf- und
Radstrecke ohne groRere Steigungen. Be-
ginnen Sie lhren personlichen Duathlon
(30 Minuten Walking oder Laufen und 60
Minuten Radfahren) langsam. Denken Sie
daran, dass die Gesamtbelastungsdauer
80-90 Minuten betrdgt. Trinken Sie un-

Mittwoch
40 Min.
ruhiger Dauerlauf

Dienstag

10 Min. Einlaufen
Fahrtspiel: 8 Mal 3 Min.
mit 2 Min. Trabpause

1. Woche

2.Woche | 50 Min. 10 Min. Einlaufen
mittlerer Dauerlauf Fahrtspiel:
15 Mal 1 Min.
mit 2 Min. Trabpause
3.Woche | 10 Min. Einlaufen 40 Min.
Fahrtspiel: 6 Mal 5 Min. | regenerativer
mit 2 Min. Trabpause Dauerlauf
4.Woche | 10 Min. Einlaufen 40 Min.
Fahrtspiel: 10 Mal 2 Min. | regenerativer
mit 2 Min. Trabpause Dauerlauf
5.Woche | 10 Min. Einlaufen 30 bis 40 Min.
Fahrtspiel: 3 Mal 8 Min. | regenerativer
mit 2 Min. Trabpause Dauerlauf
6.Woche | 50 Min. 30 Min.
mittlerer Dauerlauf regenerativer
Dauerlauf

terwegs alle 15 bis 30 Minuten ungefahr
200 Milliliter mineralhaltiges Wasser.

Bitte beachten:

Hatten Sie in den letzten Wochen eine
Covid19- oder andere Erkrankung be-
ziehungsweise Beschwerden am Be-
wegungsapparat, dann kontaktieren

Alexander Seeger Sie vor dem Einstieg ins Training bitte

Diplomsportpddagoge
Unfallkasse Baden-Wiirttemberg

lhren Hausarzt.

Freitag Samstag Sonntag

10 Min. Einlaufen 30 Min. 60 Min. Longrun
Tempodauerlauf: | regenerativer

15 Min. Dauerlauf

30 Min. 45 Min. 70 Min. Longrun
regenerativer mittlerer Dauerlauf

Dauerlauf

45 Min. 30 Min. 75 Min. Longrun

mittlerer Dauerlauf | ruhiger Dauerlauf

10 Min. Einlaufen 30 Min. 80 Min. Longrun
Tempodauerlauf: | regenerativer

20 bis 25 Min. Dauerlauf

50 Min. 30 Min. 80 Min. Longrun

mittlerer Dauerlauf | ruhiger Dauerlauf

Wettkampf
10 Kilometer

Qualitit seit 1848
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- Wissen, das haften bleibt
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