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J+S-Lehrmittel Physis — Praktische Beispiele, S. 51

e« Intensititsstufen fiir Ausdauertraining

Intensitatsstufen fir Ausdauerbelastungen in Beziehung zu verschiedenen Trainingsparametern
(HFmax = Maximale Herzfrequenz; VANS = Geschwindigkeit an der anaeroben Schwelle)

Intensitatsstufe Sehr locker Locker Mittel Hart Sehr hart

Subjektives Empfinden 6 — 9 Punkte 10— 12 Punkte 13 -14 Punkte 15 - 16 Punkte 17 = 20 Punkte

(Borgskala 6-20 Punkte)

Sprechregel Singen Plaudern Sprechen in ganzen Knapper Kein Wortwechsel

Satzen Wortwechsel mehr

% HFmax 60-70 % 70-80% 80-90 % 90-95 % 95-100 %

% VANS 55-70% 70-80% 80-93 % 93-103% > 103 %

Primarer aerober Bereich aerob-anaerober anaercber Bereich

Energiestoffwechsel _ Ubergangsbereich

Primare Trainingswirkung  Regeneration Entwicklung der Entwicklung der aeroben Entwicklung der anaeroben
Entwicklung der aeroben Kapazitat Leistungsfahigkeit Kapazitat
Erholungsfahigkeit Entwicklung der anaeroben

Leistungsfahigkeit
Zweckmassige Kontinuierliche Kontinuierliche Dauermethode, variable Intensive Intervallmethode, Intermittierende
Trainingsmethoden Dauermethode Dauermethode, extensive intervallmethode Methode, Wiederholungs- und Wettkampf-
methode

Tabelle: modifiziert nach Webhrlin J., Held T.: Fitness durch Ausdauertraining — Bedeutung der individuellen Planung. Ther Umsch, 2001, 58(4). 206-212.
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e Intensititsstufen

Ausdauerbereich

Intensitat Umfang Erholung Ausdauerstufen
(]
<
2 >100%Vyyks0om 4% 300m P5.-8" anaerobe
s Leistungsfahigkeit
g 100%V. 6x 300 P3 Ang@&gbe
o X m ‘-5 . et .
2 o WKsoom L-Ausdauer
= Y anaerobe
= 95%V. 3(3x 300m P2°-3 -
g, 0V wWK800m ( ) S AT Kapazitit

. ; Fahrtspiel
8 93-103%Vys  157-607 SDL, keine P AD-Stufe 4L€istungsfahigkeit
1)
T 83-93%V s 307-120" MDL, keineP ~ AD-Stufe 3 p aerobe
, . : apazitat

5 70-83%V,s 45180 GDL, keine P AD-Stufe 2 .

<70%Vans <45” RDL, keine P AD-Stufe 1 Regeneration

Vyk = Wettkampfgeschwindigkeit (hier V,,im 800m Lauf)
Vans = Schwellengeschwindigkeit
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Ausdauer Intensitatsstufen

Disziplinspezifische AD

Grundlagen AD

Intensitat Umfang Erholung

Ausdauerbereich
Ausdauerstufen

Vwk = Wettkampfgeschwindigkeit (hier V,xim 800m Lauf)

Vans = Geschwindigkeit an der anaeroben Schwelle

AD-Stufe 5

AD-Stufe 4

AD-Stufe 3
AD-Stufe 2
AD-Stufe 1

aerobe
Leistungsfahigkeit

aerobe
Kapazitat

Regeneration

Swiss Athletics
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Ausdauer Intensitatsstufen

Disziplinspezifische AD

Grundlagen AD

Intensitat Umfang Erholung

Ausdauerbereich
Ausdauerstufen

) Fahrtspiel
>103%Vans 6x 3 P=90""
93-103%Vns 157-60" ‘SDL, keine P
83-93%Vans 307-120° MDL, keine P
70-83%Vans 457-180° GDL, keine P
<70%Vans <45° RDL, keine P

Vwk = Wettkampfgeschwindigkeit (hier V,xim 800m Lauf)

Vans = Geschwindigkeit an der anaeroben Schwelle

AD-Stufe 5 aerocbe

AD-Stufe 4  Leistungsfahigkeit

AD-Stufe 3 aerobe
Kapazitat

AD-Stufe 2

AD-Stufe 1 Regeneration

Swiss Athletics
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e8¢ Ausdauer Intensitiatsstufen

Disziplinspezifische AD

Grundlagen AD

Swiss Athletics

Ausdauerbereich
Ausdauerstufen

Intensitat Umfang Erholung

>100%V\ykso0m

100%VWK800m P 3,' 5,

95%VWK800m 3(3X 300m) P 2,' 3,

SP:4°-6"

) Fahrtspiel

>1 03%VANS 6X 3 P = 90' -

93-103%Vans 15°-60" SDL, keine P

83-93%Vans 307-120° MDL, keine P

70-83%VANS 45,'180, GDL, kelne P

<70%Vpns <45” RDL, keine P

Viwk = Wettkampfgeschwindigkeit (hier V\yim 800m Lauf)

Vans = Geschwindigkeit an der anaeroben Schwelle

AD-Stufe 5

AD-Stufe 4

AD-Stufe 3
AD-Stufe 2
AD-Stufe 1

aerobe
Leistungsfahigkeit

aerobe
Kapazitat

Regeneration

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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sd Intensitatsstufen im Spezialfall Marathon

Die disziplinspezifische AD
liegt im Bereich der
Grundlagen AD.

Der Bereich von 83-93%
Erhalt eine wesentliche
Differenzierung.

>1 0Oo/"\IWKMARATHON

1 00':%’VWKMARATHON

95OA’VWKMARATHON

Ausdauerbereich

Strukturen mehr

>103%V s

93-103%V sns

Intensitat

% Swiss Athletics

70-83%V s

Umfang

Erholung.

Erholung

Intensitat Umfang Erholung Ausdauerstufen
[a)
E >100%Vymaom 4% 300m pP5-8" _ anaerobe
3 Leistungsfahigkeit
E L anaerobe
% 100%Vikeoom 6x 300m P3°-5 Leistungsfahigkeit
E‘ 95%Vycaoom 3(3x 300m) P27-37 anaefobe
B SP-4°-6 Kapazitat
. s Fahrtspiel
) >103%Vans 6x3 P=90"" AD-Stufe 5 iohe
§ 93-103%V/ans 157-60" SDL keineP  AD-Stufe4 Leistungsfahigkeit
é 83-93%Vus 307-120" MDL, keine P AD-Stufe 3 aerobe
5 70-83%V s 457180° GDL keineP  AD-Stufe?2 Kapazitat
0 <70%Vans <45” RDL, keine P AD-Stufe 1 Regeneration
>100%Vyksoom
Ein Long Jog mit seinem
1)
100%Vwksoom grossen Umfang braucht
durch die Belastung der
o - -
95%V\vks00m aktiven und passiven
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Trainingsplanung / Puzzle (Lauf)

Aerobe Ausdauer

AUSDAUER Disziplinspezifisch
e AUSDAUER
AD-Stufe 4.
schneller Int. Intervall
Daverlauf,
Schwellenlauf, Wiederholungs-
Fahrtspiel methode

AD-Stufe 5: sehr

schneller

Daverlauf,

Fahrtspiel,

extensives Intensitat (% vyy):

Intervall Umfang:
Erholung:

Intensitat (%
Vans):

Aerobe Grundlagenausdauer
Aerobe Leistungsfahigkeit

Aerobe Kapazitat

Grundlagenausdauer
Stufen 1, 2 und 3 sind
weniger intensiv (grun)

Disziplinspez. Ausdauer
und Grundlagenausdauer
Stufen 4 und 5 sind
intensiv (rot)

30 — 75 min langsamer Dauerlauf (70-75 % Vg 75-80
% HF A\s)

Fahrtspiel iber 30 - 45 min mit 100% Vs 100 % HF
ans (Schwellentraining)

120 min Dauerlauf mit 75-80 % Vs, 80-85 % HF 5\

Disziplinspezifische
Ausdauer

Leistungsfahigkeit

laktazide Kapazitat

Aerobe Leistungsfahigkeit und
Kapazitat

Anaerob laktazide Leistungsfahigkeit | 800m, 1500m: 3x (3x 300m) mit 2-5’ Pause und 6-10’
und Kapazitat Serienpause

Anaerob laktazide Kapazitat, aerobe | 1500m, 3000m: : 8x 600m mit 2-4’ Pause

Aerobe Leistungsfahigkeit, anaerob 5000m, 10000m: 8 x 1000m mit 90“-3’ Pause

Hama und Marathon: 3 x 5km + 1 x 2km mit 4-6’ Pause

Swiss Athletics
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Aerober Bereich Ubergangsbereich Anaerober Bereich

Aerobe Aerobe Anaerobe Anaerobe
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Herzfrequenz
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e8¢ Ausdauer

Swiss Athletics

Begriff

Definition

Aerobe Kapazitat

Fahigkeit, mit genligend Sauerstoff lang zu laufen (grosser Umfang)

Aerobe Leistungsfahigkeit

Fahigkeit, mit genligend Sauerstoff schnell zu laufen (hohe Intensitat)

Disziplinspezifische Ausdauer

Ausdauerfihigkeit, die in einer bestimmten Disziplin leistungsbestimmend ist

Schnelligkeitsausdauer
(Anaerob Leistungsfahigkeit)

Fahigkeit im anaeroben Bereich schnell zu laufen

Anaerob laktazide Kapazitat

Fahigkeit im laktaziden Bereich lang zu laufen (grosser Umfang)

Anaerob laktazide Leistungsfahigkeit

Fahigkeit im laktaziden Bereich schnell zu laufen (hohe Intensitat)

Aerobe Schwelle V,q, HF ,o

Geschwindigkeit / Herzfrequenz beim ersten Laktatanstieg (1 -2 mmol Laktat) = 75 — 80
% V,nsoder 80 —85 % HF s

Anaerobe Schwelle Vg HF p\s

Geschwindigkeit / Herzfrequenz beim maximalen Laktat-Steady-State (3 — 5 mmol
Laktat) ) = 100 % V\s bzw. 100 % HF 4\s

Laktattoleranz

Fahigkeit, hohe Laktatwerte zu ertragen

Wettkampfgeschwindigkeit V,,c

Zielgeschwindigkeit im Wettkampf (Basis fur das disziplinspezifische Training)

Kraftausdauer

Fahigkeit, mittleren Widerstanden maoglichst lang zu widerstehen

Dauermethode

Training ohne Unterbruch (regenerativer, langsamer, mittlerer, schneller Dauerlauf
(RDL, LDL, MDL, SDL)

Intervallmethode

Training mit unvollstandigen, kurzen Pausen (Fahrtspiel, extensives, intensives
Intervalltraining (I1V))

Wiederholungsmethode

Training mit vollstandigen, langen Pausen (Tempolaufe)

Anaerob alaktazide Energiebereitstellung

Energiebereitstellung Uber ATP und Kreatinphosphat

Anaerob laktazide Energiebereitstellung

Energiebereitstellung Uber Glykogen mit zu wenig Sauerstoff (Abfallprodukt Laktat)

Aerobe Energiebereitstellung

Energiebereitstellung Uber Glykogen und Fett mit geniigend Sauerstoff

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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3 Aerobe Leistungsfahigkeit

Fahigkeit, eine bestimmte Leistung im Rahmen des maximalen
Laktat-Steadystates zu erbringen.

Diese Leistung ist abhangig von der Aktivitat der Enzyme des
aeroben Stoffwechsels in den Mitochondrien und von der
Leistungsfahigkeit des Sauerstoff-Aufnahme- und -Transportsystems.

Definition J+S

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 15



e VO2max

 Wenn sich die Laufgeschwindigkeit erhoht nimmt der Sauerstoffverbrauch (VO2) zu.
« Fur jede Person besteht ein maximaler Wert, die maximale Sauerstoffaufnahme

« Quelle RTP MLS

q% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 16
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Swiss Athletics

Fragen ?

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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Was bestimmt die Ausdauerleistungsfahigkeit ?

LRE. <8
Evrss
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¢ Was bestimmt die Ausdauerleistungsfahigkeit ?

Ausdauerleistungsfahigkeit (v oder P)

aerobe Leistung anaerobe Leistung
(vo,) (O,-Defizit)
' ' 1

anaerobe Schwelle Pufferk e
. c uimerkapazita
(% von VO,) - i

Maximale Sauerstoff-
aufnahme (VO

Zma.'t}

Kapillaren- Schlag- Maximale Himoglo- Aktivitat Intensitais-
dichte volumen Herz- binmenge aerober Verteilung
Muskel Herz frequenz (Hb Enzyme Sportart

% langsame Anthropo-
Muskelfasern metrie /
(Typ 1) Elastizitat

masse:'

morphologische Komponenten

Grafik nach: Joyner JM and Coyle EF. Endurance exercise performance: the physiology of champions. J Physiol. 2008; 586 35-44.

Bundesamt fiir Sport B Thomas Steiner — EHSM Master Spitzensport 2012 - 2

Eidgendssische Hochschule fir Sport Magglingen
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¢ Bestimmende Faktoren der Ausdauer-Leistungsfahigkeit

1. VO,max

setzt oberes Limit!

2. Leistungsfahigkeit an der anaeroben Schwelle (%VO,max)
Wie nahe an‘s Limit kann ich?

3. Laufokonomie, Effizienz
Umgang mit den Ressourcen!

4. Sauerstoffkinetik

Verzogerung der aeroben Energiebereitstellung

5. Anaerobe Kapazitat
,Saure Toleranz”

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 20



e8¢ Ausdauer

Welche Voraussetzungen mussen gegeben sein, dass eine Nachwuchsathletin
oder ein Nachwuchsathlet mit einem disziplinspezifischen Ausdauertraining

beginnen kann?

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 21



e8¢ Ausdauer

 Bonnes bases en endurance
 Bonnes bases de force / stabilisation
 Bonnes bases techniques
 Bonnes bases de vitesses

 Etre motivé

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+SporpgGienentu+Sport 22



a3 Unterschiedliche Reize

1. Phasa 2. Phasa
Ciyidoor Chrtdoar

i
reieedtanen lmuuii = ml-i lllilll
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«3 Wochenplanung Mittelstrecken

November

Vormittag Jl _ Nachmittag

Vormittag ______Nachmittag

Laufschule, laufspez.

Lundi DL 50" + Gym Rumpfstabi, Spriinge,
................................................................................................. speed ..
, EL + 3x12' p:2-3' -
Mardi DL 30"+ 5 Sti anaerobe Schwelle + AL
Mercredi Kraft
. EL + 8x3" p:90” \
Jeudi + AL DL 60" + Gym
Vendredi ev. DL 45’ DL 30’ + 10x100m KL
Samedi AELL +ax8 pi2’ + DL 40’ + Beweglichkeit
Dimanche ev. Kraft DL 60-80" + Gym +
55t
+ Rumpf + allg. Kraftigung

Swiss Athletics

+ Beweglichkeit
+ Laufschule
+ Wurfprogramm

+ Springe

DL 30-50’ + Gym

EL + (200-200-800 / 200-800-200 /
800-200-200) p:1'und sp 8’) 800 @
100% Vwk+ AL

ev. Kraft

Laufschule, laufspez. Rumpfstabi,
Spriinge, speed

+ AL

DL 60’ + Gym + 5Stl

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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«3 Wochenplanung Mittelstrecken

Vormittag Jl _ Nachmittag Vormittag | Nachmittag

Laufschule, laufspez. pfstabi

Laufschule, laufspez. Rum

Sl 11-12 TE — ca 80 km (MEN vs WOMEN ca 8-10%

11-13 TE - ca 110 km (MEN vs WOMEN | Diff.)
ca 8-10% Diff.)
6-7 x Zone 1, 3 x Zone 3, 2-3 Divers

6xZone 1, 3xZone 3, 2-3 Divers (65%-0%-35%)
Weniger Umfang
(68%-0%-32) | Intensitat Wettkampfpace orientiert, aber nicht

MEHR (absolut)
Nicht « nur » langsam ! R

nur ! Winter Anpassungen behalten !
Periodiesierung !

EL + (2 « Psychische » Belastung der Bahntraining

800-20( Differenzierung 800-1500

+ Rumpf + allg. Kraftigung
+ Beweglichkeit + Spriinge

+ Laufschule

+ Wurfprogramm

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 25



Unterschiedliche Reize 1500m in 3’40.50

<pImprmy.
DIl

free (bis aerobe Schwelle)

10" an der anaeroben
Schwelle + 5" + 3’
pP:3'-2’

4/_3/_2/_1/
p:3’-2'30-2’
« all-out »

800-300-300-500
p:3'-2"-3’
100% Ve —
500m « all-out »

Erhaltung der
Anpassung

50’ DL inkl. 20" aerobe
Schwelle

2x10’" an der anaeroben
Schwelle p:2’

2x10x30-30 (190m/115m)
sp:6’

3x(600-200) p:1"und sp 6’
oder
2x500 + 2x400 p:2’
100% V

race

EL + 4x4' “all-out” p:3' +

200-200-800 / 200-800-

Anpassung 60’ DL inkl. 40" aerobe 3x12" an der anaerobe oglér 200 {Jsggbzgojjoe? p:1
Schwelle Schwelle / p:3 3x10x30-30 (190m/115m) 5x500 p:2’
sp:6’ 100% V...
Vorbereitung far , 3x6’ an der anaeroben 6x2'30 p:2’ 10-15x200p:2-3"
Anpassung 40-60°DL Schwelle p:2’ « all-out » 3x3x300 p:2’, sp 5

105% V

race

DL = Dauerlauf p
EL = Einlaufen sp
AL = Auslaufen

Swiss Athletics

Grundlagen-
ausdauer

Anaerobe Schwelle

= Pause
= Serienpause

Vi.ce = Wettkampfpace

Disziplinspezifische
Trainings

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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e Intervall Training planen

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 27



«3 Ausdauer
Praxisbeispiel Bahntraining (disziplinspezifische Ausdauer):

Auftrag 1

Jede Gruppe plant ein Bahntraining einer Trainingsgruppe (U18, 800m, Zielzeit
2:00min, 6 Wochen vor dem Hauptwettkampf).

- Anschliessend Prasentation des Trainings mit Begrindung

Auftrag 2

Jede Gruppe plant ein Bahntraining einer Trainingsgruppe (U20, U18, U16).
- Anschliessend Umsetzung in die Praxis

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 28



¢ Ausdauer = Good Pratice 2 Theorie
Praxisbeispiel Bahntraining (disziplinspezifische Ausdauer):

Auftrag 3

Umsetzung des Bahntrainings
1 Trainer
* Athleten
 Beobachter Trainer
 Beobachter Athleten

-> Anschliessend Beurteilung
v Trainerfunktion (Beobachter Trainer, Athleten)
v Athleten Lauftechnik (Trainer, Beobachter Athleten)
v Training (Alle)

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 29



os Lauftechnik und Fehlerkorrektur

Fehlerkorrektur: Beobachtungsblatt Mittelstrecken-Lauf cdenntnisse und Massnahmen

g _.._fg _:1-:1'}; <A . ;%a /@ % .r.'-t’g g =1 ;:.= ,I
. 2 = (t2, ¢ = r:r* @\,ﬂ = ! J
.g,_L Zﬁ/ ?: ﬂ = H:t u&ﬁ ” L'QS %%\3 2 > iﬁi =E1}‘w P ﬁ‘ﬁf‘-ﬂ ShN Iatﬂﬁ ‘??

Athletfin Stilizphase Flugphase

Lauf 1 Lauf 2 Lauf 3 Lauf 4 Lauf 5 Lauf 6 Lauf 7 Lauf 8

ELJ% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 30



«3 Ausdauer
Praxisbeispiel Bahntraining (disziplinspezifische Ausdauer):

Auswertung
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«3 Ausdauer
Dauer und Pause als Steuerungsintsrument

Beispel VOAmax  dxd, pid

4xd’ =167 Belastung, davon ~10°30 sind « brauchbar »

Bed' = 24" Balaslung, davon ~2' sind « brauchbar »
' ] — llr__,_,— 1
230 3 318 | [ ! /r ' J/_
. } Il/ﬂ’ ‘|\ II/ . ||' Y, i \]&‘ I"\_\__l
4 o
[ F] ) .
=1 0 4 o
pe e =
: 5 U ] : 5 N ¥ B : '
& ¥ & & 4 > & 4 4 4 4 4 ¥ ¥ 4 4
Zeit im «Reiz-Zones maximieran £eitim «Relz-Zones maximigren
. Zeit
Zeit
o WY o
Beispial VOZ2max : Ausdauerbergich
Inlsnsilét Ummitang Erheilung Ausdausrsbifan
o
oL
4x4” = 16° Belastung, davon ~6'45 sind « brauchbar » g Sl U Fe e
2 100 Y e i 00 P25 Lerzunpstahigen
] L AL 343% 300 P23 ariobe
fal P Mapacial
. Fahrizpiel
g o % S 10IR g Gix rf'_"g-_,{ : AD-Ehsz b EEE
'C'TJL g E‘ O TOEHN 157607 201, kain P AD.Shncaq  LEistungstihigked
E RE-AR%A e an"4n° Ml ire: P AM-Fhrz 3 e
4 i 4 & 4 i IS an"-1a0° GNl keneF  AL-Shos e
< U erey HUL, kene B Al -Ehee 1 Hgenerabian
Zeil im «Reiz-Zoner Maximieren Vi = WiBttEmptgEschwindighs fhier V. Im 200m Laut)
W = Sthellengeschwindigaesil
Zeit
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e8¢ Audauer Intensitiatsstufen

Disziplinspezifische AD

Grundlagen AD

Swiss Athletics

Erholung

Ausdauerbereich
Ausdauerstufen

P3°-5"

P2°-3°
SP:47-6~

Intensitat Umfang
>100%V\yksoom

100%Vyyksoom

95%Vykso0m 3(3x 300m)
>103%Vxns 6x 3
93-103%Vans 15”-60"
83-93%Vans 307-120"
70-83%Vans 457-180°
<70%Vans <45’

Viwk = Wettkampfgeschwindigkeit (hier V\yim 800m Lauf)

Vans = Schwellengeschwindigkeit

Fahrtspiel
P=90""

SDL, keine P
MDL, keine P

GDL, keine P
RDL, keine P

AD-Stufe 5
AD-Stufe 4

AD-Stufe 3
AD-Stufe 2
AD-Stufe 1

aerobe
Leistungsfahigkeit

aerobe
Kapazitat

Regeneration

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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e8¢ Ausdauer - Good Practice 4 Therorie

Intensitatsbereiche (Geschwindigkeit) fiir die Ausdauertrainings

/TN | Regeneration | aerobe Kapazitit | aerobe Leistungsfihigkeit |

aerober Bereich aerob - anaerober Uebergangsbereic anaerober Bereich

Stufe 5

Stufe 3

Stufe 1

Regenerativer Daverlauf (ROL)
< 70 %

GO T a0 (X 35% 100 103

\V/
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e8¢ Ausdauer

Ausdaueriibung (5 Intensititsstufen im Ausdauertraining)

Name | |

Distanz geschatzt durch Teilnehmer (meter)
|wenn Schwelle bekannt (in kemv/h) hier eintragen

Geschdtzte Zeit fiir 1 Runde an der Schwelle gelaufen (ca 40min moglich) I |

Stufen von (%) | bis (%) |Beschrieb der Stufe Rundenzeit
5 sehr hart = 103 [Kein Wortwechsel mehr
4 hart 103 93 knapper Wortwechsel
3 mittel 93 a3 sprechen in ganzen Satzen (mit Unterbriichen)
2 locker 83 70 plaudem
1 sehr locker < 70 singen
L 2 »h &
sehr locker locker mittel schinell woll
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e8¢ Ausdauer

5 Intensitatsstufen im Ausdauertraining

Stufen von (%)] bis (%) | von (km/h)]| bis (km/h) | von (min/km) | bis (min/km) t t (km) %
sehr hart > 103 > 16.5 < 00:03:38 | 00:02:45 [ 00:03:26 | 109%
hart 103 93 16.5 14.9 00:03:38 | 00:04:02 [ 00:03:04 | 00:03:50 | 98%
mittel 93 83 14.9 13.3 00:04:02 | 00:04:31 [ 00:03:28 | 00:04:20| 87%
locker 83 70 13.3 11.2 00:04:31 | 00:05:21 | 00:03:46 | 00:04:43| 80%
sehr locker < 70 < 11.2 > 00:05:21 | 00:04:42 [ 00:05:53 | 64%

% km/h min/km
Schwelle 100 16.0 00:03:45 A 00:03:0p | 00:03:45

16.0 00:03:45 \P 800 ¥
Stufen von (%)| bis (%) [ von (km/h)| bis (km/h) | von (min/km) | bis (min/km) t t (km) %
sehr hart > 103 > 16.5
hart 103 | 93 [ 165 14.9 >
mittel 93 83 14.9 13.3 /7 /
locker 83 | 70 13.3 11.2 /
sehr locker | < 70 < 11.2 /
A

% km/h /

Schwelle | 100 /

Swiss Athletics
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e8¢ Ausdauer

5 Intensitatsstufen im Ausdauertraining

Stufen von (%)| bis (%) | von (km/h)| bis (km/h) | von (min/km) | bis (min/km) t t (km) %
sehr hart > 103 > 14.4 < 00:04:10
hart 103 93 14.4 13.0 00:04:10 | 00:04:36
mittel 93 83 13.0 11.6 00:04:36 | 00:05:10
locker 83 70 11.6 9.8 00:05:10 | 00:06:07
sehr locker < 70 < 9.8 > 00:06:07

% km/h min/km
Schwelle 100 14.0 00:04:17

14.0 00:04:17

Stufen von (%) | bis (%) | von (km/h)| bis (km/h) [ von (min/km) | bis (min/km) t t (km) %
sehr hart > 103 > 14.4 00:04:10 | 00:03:42 | 116%
hart 103 93 14.4 13.0 00:05:00 | 00:04:26 | 97%
mittel 93 83 13.0 11.6 00:05:20 | 00:04:44 | 91%
locker 83 70 11.6 9.8 00:05:50 | 00:05:10 | 83%
sehr locker < 70 < 9.8 00:06:35 | 00:05:50| 73%

% km/h
Schwelle 100 14.0 00:04:17 00:04:50 | 00:04:17

1128
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Fragen ?
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