4 Kraftiibungen

(maximal 200 Punkte pro Tag — mindestens 2 Ubungen)

e Kniebeugen

o Liegestitz

e Wurm

e Strecksprung
Ausdauer

(maximal 300 Punkte pro Tag! — mindestens 3 verschiedene!):

Bitte auf die Anzahl der Intervalle, auf die Pausen und die Streckenlange achten und diese moglichst einhalten.
Es wiirde mich freuen, wenn ihr mir die Zeiten beim Laufen und Radfahren der Intervalle per Mail (doblhammer.thomas@Iliwest.at) zukommen IaRt!

AUFWARMEN vor den Intervallen, den Bergintervallen und der intensiven Dauermethode!! — zumindest 10-15min!!!

Pro Woche sollten die Intervalle und Bergintervalle MAXIMAL 1x pro Woche und Sportart durchgefiihrt werden — nicht am selben Tag und nicht an zwei Tagen
hintereinander!!!

Die intensive Ausdauer MAXIMAL 2x pro Woche und Sportart durchfiihren

Die lockere Ausdauer darf gerne 6fters durchgefiihrt werden! Wenn ihr die Dauer verlangert, ist das ok — dennoch bringt es nur 100 Punkte ©

Wenn das Training mit der angegebenen Wiederholungszahl, Streckenlange und Pause absolviert wurde, diirfen 100 Punkte eingetragen werden!
Ab jetzt bitte 2 RUHETAGE!! pro Woche

Schnurrspringen kann jeden Tag durchgefiihrt werden (auBer Ruhetage!) — 500x = 100 Punkte!
Zugseiltraining darf durch Schwimmen ersetzt werden — Dauermethode ware aktuell optimal (ca. 10min fir die jlingeren, bis 45min fir die dlteren Athletinnen)

Es widire toll, wenn sich ALLE Nachwuchsathletinnen in den néchsten 2 Wochen an der Challenge beteiligen wiirden!!



mailto:doblhammer.thomas@liwest.at

Laufen Intervalle

Laufen Hiigel

Laufen Tempo

Laufen locken]

Alter | Jahrgang WH Strecke Pause WH Strecke Pause Dauer Dauer
Schiler|E| 6-7 [2014-2013 4x 150m 3min 7% 5sec 3min 5min 10min
Schiler|D| 89 |2012-2011 4x 250m 3min 6X 10sec 3min 5min 10min
Schiler|C[10-11|2010-2009 3x 500m 4dmin 6X 15sec 4dmin 10min 15min
Schiler|B|[12-13|2008-2007 3x 750m 5min 6X 15sec 5min 15min 20min
Schiiler|A |14-15|2006-2005 3x 1000m 5min 6X 20sec 5min 20min 30min
Jugend 16-17(2004-2003 3x 1000m 5min 6X 20sec 5min 20min 30min

Rad Intervalle Rad Hiigel (auch MTB) Rad Tempo | Rad locker

Alter | Jahrgang WH Strecke Pause WH Strecke Pause Dauer Dauer
Schiler|E| 6-7 [2014-2013 4x 0,5 km 3min 7X 10sec 3min 5min 10min
Schiler|D| 89 |2012-2011 4x 1,0 km 3min 6X 15sec 3min 10min 15min
Schiler|C|10-11|2010-2009 3x 3,0km 4dmin 6X 20sec 4Amin 15min 20min
Schiler|B|12-13|2008-2007 3x 4,0 km 5min 6X 25sec 5min 20min 30min
Schiler|A|14-15(2006-2005 3x 5,0 km 5min 6X 30sec 5min 30min 40min
Jugend 16-17(2004-2003 3x 5,0 km 5min 6X 30sec 5min 30min 40min

Zugseil

Alter | Jahrgang WH je Arm Pause
Schiler|E| 6-7 [2014-2013 3x 1min 2min
Schiler|D| 89 |2012-2011 3x 1min 2min
Schiler|C[10-11|2010-2009 3x 3min 3min
Schiler|B|[12-13|2008-2007 2x 5min 4min
Schiler A |14-15|2006-2005 2x 7min 5min
Jugend 16-17]2004-2003 2X 7min 5min




