Trainingseinheit Nr:

* leicht,

Wochentag: Individuelle Trainingsplanung otwas anstrengend, &
anstrengend, @
Datum: Name: schwer, ®
U h rzeit: sehr schwer
Zielsetzung Inhalt Umfang Intensitat Subjekt. Empf.*
Kletterhalle, (bei gutem Wetter davor) ca. 5 Min. leicht @& )
Aufwarmen | Warmlaufen, Armkreisen,
Seilspringen, leichtes Dehnen
Kinderwand 15 min. leicht &@bis etwas anstrengend | @
Boulderquergange immer ca. 10 m am Stiick 2 bis 3 min. Pau&2 zwischen den
Aufwarmen |1 so leicht wie mdglich, nur mit Kreuzziigen Quergangen
3 x hin und 3 x zurlick, dann
2 xvon gut gan schlecht  dann
_ 2 xvon schlecht gangut @
Haupttell | Bouldertunnel, 40 min. anstrengend @ @
Optimierung leichteste Route, 3 x mit allen Griffen zwischen den 3 Versuchen 10
bzw. griin mit grau min. Pause
. Maxkraft Bewegungsgeschwindigkeit:
Fingerbeuger, langsam bis ziigig
Korperspannung,
Dachtechnik
grofle Wand in der Halle 40 min. sehr anstrengend & )
Hauptteil Il intensive Intervalle: 4 x 3 x (6c) 80% der OS Fahigkeit
Obptimieruna spezifi. Klettern bezogen auf TR
P gsp 45" Pause zwischen den Routen,
Ausdauer/KA Serienpause,
Fingerbeuger so lange der andere klettert
: Kleine Wand 15 min leicht & @
_Nachbereltung ! . Routenklettern 3 x5+ Pause zwischen den Routen
physiologischer Ausgleich Auslaufen, Dehnen, ... wiahrend der Partner klettert
. Sauna 30 min leicht & @
Nachbereitung Il 1 x Sauna

Bemerkungen:




