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Dein bester Trainingspartner: Systematischer Formaufbau - verstandlich erklart

Auf den ersten Blick scheint der Triathlonsport ziemlich smpel zu sein. Schwimmen, Radfahren und Laufen
kann doch eigentlich jeder. Einen Kurzdistanztriathlon zu beenden, sollte jedem méglich sein, der halbwegs
sportlich aktiv ist. Die Komplexitét des Multisports offenbart sich jedoch, sobald ein Anfanger einmal den
Entschluss gefasst hat, sich und seine Leistungen zu verbessern. Nun stellen sich pl6tzlich eine Menge
schwieriger Fragen: Sollte ich an jedem Tag alle drei Einzeldisziplinen trainieren? Wie lange sollten meine
Trainingseinheiten dauern? Warum fuihle ich mich sténdig erschopft? Wie sollte ich mich erndhren?

Auch erfahrene Triathleten und Duathleten sehen sich permanent mit schwierigen Fragen konfrontiert, die
nun allerdings aus einem recht genauen Wissen um die Komplexitét ihres Sports herrihren: Wie mussich
trainieren, damit ich bei meinen wichtigsten Wettk&mpfen der Saison in Hochform bin? Wie gelingt es mir,
verschiedene Workouts im Sinne maximaler L eistungssteigerung zusammenzufiihren, ohne dass es zum
Ubertraining kommt? Gibt es eine Moglichkeit, die Regeneration zu beschleunigen, sodass ich haufiger mit
hoher Intensitét trainieren kann? Was sollte ich in der Woche vor einem Wettkampf unternehmen? Welche
Distanzen sollte ich mir vornehmen? Muss ich als Frau, Anfanger, Nachwuchs-, Senioren- oder
Leistungssportler im Training etwas anders machen?

Die Trainingsbibel fir Triathleten ist so angelegt, dass du detaillierte Antworten auf jede wichtige Frage
findest, die du dir als Multisportler stellst. Ganz gleich, ob du dich auf deinen ersten Duathlon vorbereitest
oder dich fir den Ironman Hawaii qualifizieren willst: Joe Friel zeigt dir, wie du eigenhéndig und kompetent
ein maidgeschneidertes, ganz personliches Trainingsprogramm entwirfst und spater Woche fir Woche mit
anhaltender Freude umsetzt. Denn die Friel-Methode steht fur ein individuelles Triathlon-Training mit
System, das auf modernen wissenschaftlichen Erkenntnissen und dem Erfahrungswissen erfolgreicher Profis
und Trainer beruht. Fir eine Methodik, mit der du deine verfligbaren Trainingszeiten intelligent ausnutzt und
dann in deinen wichtigsten Wettkdmpfen dein volles Potenzial abrufst. Fir ein Buch, das dich Uber Jahre
hinweg als inspirierender und motivierender Ratgeber begleiten wird.

Diese grundlegend aktualisierte, erweiterte Neuausgabe von Joe Friels Klassiker der Trainingslehre
beriicksichtigt die vielen Fortschritte, die der Triathlonsport in jingster Zeit gemacht hat, und liefert dir noch
mehr in der Praxis bewdahrte Tipps und Strategien rund um die richtige Vorbereitung, Erndhrung und
Regeneration. So erklért dir Joe Friel u.a.:

- wie du Leistungsmessgeréte und andere technische Hilfsmittel so einsetzt, dass Erschdpfung und
Ubertrainingsrisiko minimal bleiben, aber Fitness und Form durch die Decke gehen.

- wie du deinen Trainingsplan im Laufe der Saison bei unvorhersehbaren Zwischenféllen anpasst, damit die
Ziele dennoch erreichbar bleiben.

- wie du mit kluger Erndhrung und angemessenem Krafttraining die V oraussetzungen fir ungeahnte
Wettkampferfolge schaffst.
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From reader reviews:
Mary Tillman:

The book Die Trainingsbibel fir Triathleten (German Edition) can give more knowledge and information
about everything you want. Why must we leave a good thing like a book Die Trainingsbibel fir Triathleten
(German Edition)? Wide variety you have a different opinion about guide. But one aim which book can give
many datafor us. It is absolutely suitable. Right now, try to closer with your book. Knowledge or facts that
you take for that, you are able to give for each other; you could share all of these. Book Die Trainingshibel
fur Triathleten (German Edition) has simple shape nevertheless, you know: it has great and massive function
for you. Y ou can look the enormous world by open and read a book. So it is very wonderful.

Daria Gertz:

The knowledge that you get from Die Trainingshibel fir Triathleten (German Edition) could be the more
deep you excavating the information that hide within the words the more you get enthusiastic about reading
it. It doesn't mean that this book is hard to be aware of but Die Trainingsbibel fur Triathleten (German
Edition) giving you excitement feeling of reading. The article writer conveys their point in particular way
that can be understood by simply anyone who read that because the author of this guide is well-known
enough. That book aso makes your own vocabulary increase well. So it is easy to understand then can go
along, both in printed or e-book style are available. We suggest you for having this particular Die
Trainingsbibel fur Triathleten (German Edition) instantly.

James Robbins:

People livein this new day of lifestyle always attempt to and must have the spare time or they will get great
deal of stress from both way of life and work. So , once we ask do people have free time, we will say
absolutely without a doubt. People is human not only arobot. Then we request again, what kind of activity
do you possess when the spare time coming to you actually of course your answer will probably unlimited
right. Then do you ever try this one, reading textbooks. It can be your aternative with spending your spare
time, the particular book you have read is Die Trainingsbibel fur Triathleten (German Edition).

Robert Bell:

Die Trainingsbibel fir Triathleten (German Edition) can be one of your nice books that are good idea. All of
us recommend that straight away because this e-book has good vocabulary that can increase your knowledge
in language, easy to understand, bit entertaining but still delivering the information. The writer giving his/her
effort to place every word into satisfaction arrangement in writing Die Trainingsbibel fir Triathleten
(German Edition) yet doesn't forget the main position, giving the reader the hottest in addition to based
confirm resource info that maybe you can be considered one of it. This great information can certainly drawn
you into brand new stage of crucial imagining.
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