Training |Bezeichnung / Trainingsziel [Intensitat Trainingsmethode
(ca. Anteil) (ca. Dauer)
Regeneration: sehr niedrig Dauermethode
Unterstitzung der L: < 70% Hf ., (max. 45 min)
e REG |Regenerationsprozesse. ‘ il
(5%) R: <60% Hf .,
Lactat: < 1,5
mmol/l
Grundlagenausdauer 1: niedrig bis mittel | extensive Dauermethode
e GA1 Entwicklung und Stabilisierung der L: 65-80% Hf . (Gber 45 min)
50%) Grundlagenausdauer. R: 60-75% Hf
(50% Erhéhung der aeroben Kapazitat. VI TR i
Lactat: < 2 mmol/l
Grundlagenausdauer 1/2: mittel (wechselhafte)
Okonomisierung und Entwicklung der |L: 75-85% Hf Dauermethode,
e GA1/2 |Grundlagenausdauer. M3 | Fahrtspiel
O R: 70-80% Hf e
(10%) Peeiipies max | (30-60 min)
actat: < 2,
mmol/|
Grundlagenausdauer 2: mittel bis hoch Dauermethode,
e« GA2 grhfjrcl;lmg und Iintwicklung der L: 80-90% Hf ., I(3)<theerrt1si\_rel Intervalle,
rundlagenausdauer. ) ahrtspie
(10%) Erhdhung der anaeroben Kapazitat. R:75-80% Hfoy (30-60 min)
Lactat: 3-6 mmal/l
Wettkampspezifische Ausdauer: hoch bis sehr Wettkampfmethode,
Auspragung der wettkampspezifischen | hoch intensive Intervalle
o WSA |Ausdauer. L:>90% Hf__ [(10-30 min)
0,
(528) R: > 90% Hf,_,
Lactat: > 6 mmol/l
zusatzlich:
Kraftausdauer 1: mittel Dauermethode,
o KA1 Eg\.;:;ckltcjlng der aeroben L: 75-85% Hf . e_xéenili;e Intervalle
usdauer.
(10%) R: 75-85% Hf_ | (P40 min)
Lactat: < 3 mmol/l
Kraftausdauer 2: hoch bis sehr Wettkampfmethode,
Entwicklung der anaeroben hoch intensive Intervalle
. !(55?/? Kraftausdauer. L: 85-95% Hf__  |(20-40 min)
(] .
R: 85-95% Hf
Lactat: > 4 mmol/l
Schn_elligkeitsausdauer: sehr hoch submaximale Intervalle
e SA I{glrll?elzirs%nn?:g; 52?[\342;20;;}?3“' L: 95-98% Hf . (Intervalldauer 30-60 sec)
(5%) ' R: 95-98% Hf .

Lactat: = 6 mmol/l




