
Inhalt 

Kapitell Einführung  6  Kapitel U Lauf technik  124  

Warum is t  Technik t ra in ing  wicht ig?  8  Laufen  im Tr ia th lon  126  
Was  pass ie r t  be im Technik t ra in ing?  11  Die  idea le  Technik  130  
Effek t ives  Technik t ra in ing  14  Laufen  in  Ze i t lupe  131  
Umsetzung  im Tra in ing  16  Das  Laufequipment  147  
Trends  im Technik t ra in ing  19  Technik t ra in ing  151  
Und so  pusht  d ieses  Buch  Ihr  Tra in ing!  20  

Kapitel 5 Athle t ik t ra in ing  160  
Kapitel 2 Schwimmtechnik  22  Tra in  smar te r ,  no t  harder  162  
Schwimmen im Tr ia th lon  24  Fasz ien  167  
Die  idea le  Technik  28  Die  Ath le t ikübungen  172  
Rich t ig  Kraul  schwimmen 30  
Umsetzung  im Tra in ing  42  
Schwimmen mi t  Neo  62  
Wet tkampf  64  

Kapitel 3 Radtechnik  70  
Radfahren  im Tr ia th lon  72  
Die  op t imale  S i tzpos i t ion  77  

Die  Tr ia th lon-Zei t fahrha l tung  im Deta i l  78  
Radeins te l lung:  Raus  aus  der  Schuss l in ie  85  
Das  Radequipment  93  
Bewegen  auf  dem Rad 99  
Radbeher rschung 109  
Wechse l t ra in ing  122  

http://d-nb.info/1050364651

http://d-nb.info/1050364651

