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TRAININGSMETHODEN

im Ausdauertraining




% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Dauermethode — extensiv

Aerobes Training mit langer bis sehr langer
Belastungsdauer im 11

v
v
v
v

v

Aufgrund der noch nicht abgeschlossenen kdrperlichen/ physiologischen
Entwicklung sind die Trainingsherzfrequenzen junger Athleten*innen tendenziell
héher im Vergleich zu trainingsélteren Athleten*innen.

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i
Entwicklung und Stabilisierung der Grundlagenausdauerfahigkeit i
Vergroferung des Herzvolumens (wenn kérperliche Entwicklung noch 1auft) i
Gefalineubildung in der Arbeitsmuskulatur (Kapillarisierung & Kapillardichte) |
1
Erhohung der Mitochondrienanzahl und -masse |
Okonomisierung des Fettstoffwechsels (FatMax 63 £ 8% der VO,,,.,) i
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
j

[ aktat
< 1,5 mmol/l

60 — 72% HF

Trainingseinheiten im 11 mit einer klirzeren Belastungsdauer (ca. 30-45min)
unterstlitzen Regenerationsprozesse und/ oder helfen hohe Trainings-
belastungen zu kompensieren. Des Weiteren kénnen die Ein- und Auslaufarbeit
fur intensive Trainingseinheiten bzw. Wettkdmpfe hier verortet werden.

Belastungsdauer (h)

Herzfrequenz

max




aerobes Training mit langer

Belastungsdaer im I1 Dauermethode — extensiv

Belastungsumfénge:
U16 1:00 bis 1:45h

Beispiel: 1:30h Crosslauf 11

(Dauerlauf in leicht profiliertem Geldnde — motorische Anteile méglich)

L aktat
< 1,5 mmol/l

Herzfrequenz
60 — 72% HF

max

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

' i 1:00 1:30 2:00 g0 3:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit langer . Belastungsumfénge:
Belastungsdaver im 11 Dauermethode — extensiv U1s 115 bis 2:00
Beispiel: 2:00h Crosslauf I1 U20  1:30 bis 2:30h

(Dauerlauf in leicht profiliertem Geldnde — motorische Anteile mdglich)

L aktat
< 1,5 mmol/l

Herzfrequenz
60 — 72% HF

max

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

i 1:00 1:30 2:00 g0 3:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit langer

Belastungsdaer im I1 Dauermethode — extensiv

Belastungsumfénge:
U23+ 2:30 bis 3:00h

Beispiel: 3:00h Crosslauf 11

(Dauerlauf in leicht profiliertem Geldnde — motorische Anteile méglich)

L aktat
< 1,5 mmol/l

Herzfrequenz
60 — 72% HF

max

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

' i 1:00 1:30 2:00 g0 3:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit sehr langer
Belastungsdauer im 11

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Belastungsumfénge:

U16 1:45 bis 2:30h
U18 2:00 bis 3:00h

Dauermethode — extensiv
Beispiel: 2:30h Skitour 11

(,Faschingstour”— Kombination von Skilanglauf und alpinen Fahrformen)

L aktat
< 1,5 mmol/l

Herzfrequenz
60 — 72% HF

max

0:30 .00 1830 2:00 230 300 330 400 430 5:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit sehr langer . Belastungsumfénge:
Belastungsdaver im 11 Dauermethode — extensiv U2 2:00 bis 4001
Beispiel: 4:00h Bergtour I1 Uz23* 3:00 bis 5:00h

(Wechsel zwischen Crosslauf mit & ohne Stécke sowie Skigang)

L aktat
< 1,5 mmol/l

Herzfrequenz
60 — 72% HF

max

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

0:30 .00 1830 2:00 230 300 330 400 430 5:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit sehr langer

Belastungsdaer im I1 Dauermethode — extensiv
Beispiel: 2:15h Duathlon I1

(Kombination von bzw. Wechsel zwischen Crosslauf & Radfahren)

Belastungsumfénge:
U16 1:45 bis 2:30h
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2 Laktat
% ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' < 1,5 mmol/l
§ Herzfrequenz
ke]
---------------------------------------------- 60 — 72% HF
O max
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S
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Crosslauf

0:30 .00 1830 2:00 230 300 330 400 430 5:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit sehr langer . Belastungsumfénge:
Belastungsdaver im 11 Dauermethode — extensiv U1s 200 bis 500
Beispiel: 3:00h Sportarten-Tour I1 U20  2:00 bis 4:00h

(Kombination von bzw. Wechsel zwischen diversen Trainingsmitteln)

Schwimmen Crosslauf
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2 Laktat

% ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' < 1,5 mmol/l
§ Herzfrequenz
o 72 ] [ — 60 — 72% HF .,
S

N

0:30 .00 1830 2:00 230 300 330 400 430 5:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit sehr langer

Belastungsdaer im I1 Dauermethode — extensiv
Beispiel: 5:00h Sportarten-Tour 11

(Kombination von bzw. Wechsel zwischen diversen Trainingsmitteln)

Belastungsumfénge:
U23* 3:00 bis 5:00h

L aktat
< 1,5 mmol/l

Herzfrequenz
60 — 72% HF

max

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Roller FT — komplex Roller KT — Schub Schwimmen

0:30 .00 1830 2:00 230 300 330 400 430 5:00
Belastungsdauer (h)




% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Entwicklung und Stabilisierung der Grundlagenausdauerfahigkeit
Okonomisierung der kardiologischen und ventilatorischen Systeme
Vergroferung des Herzvolumens (wenn kérperliche Entwicklung noch 1auft)
Gefalneubildung in der Arbeitsmuskulatur (Kapillarisierung & Kapillardichte)
Erh6hung der Mitochondrienanzahl und -masse

Okonomisierung des Mischstoffwechsels aufgrund vergréBerter Einbindung
des Kohlenhydratstoffwechsels

L aktat
1,5 - 2,5 mmol/l

LN N N . N

Herzfrequenz
72 —82% HF

Aufgrund der noch nicht abgeschlossenen kérperlichen/ physiologischen
Entwicklung sind die Trainingsherzfrequenzen junger Athleten*innen tendenziell
héher im Vergleich zu trainingsélteren Athleten*innen.

Die Hauptzielstellung der Trainingseinheiten im 12 ist die Entwicklung &
Stabilisierung einer optimalen Bewegungstechnik (Technikfokus). Das sportart-
spezifische Anforderungsprofil (zwei Stilarten inklusive ihrer Subtechniken,
diverse Geldndeprofile, variable Geschwindigkeiten etc.) bedingt die
Okonomisierung der sportartspezifischen Bewegung.

0:8 1:00 38 2:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit mittlerer Belastungsumfénge:
Belastungsdauer im 12 U16  0-45 bis 1:15h

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Beispiel: 1:00h Skiroller FT I2 U18 1:00 bis 1:30h

(,technik-orientiertes Ausdauertraining”— Skiroller FT auf einer profilierten Runde)

Laktat
1,5 - 2,5 mmol/l

Herzfrequenz
72 — 82% HF

max

'8 1:00 o 2:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit mittlerer Belastungsumfénge:
Belastungsdauer im 12 U20  1-:00 bis 1:45h
Beispiel: 1:30h Skiroller FT 12 Uz3* 1:15 bis 2:00h

(,technik-orientiertes Ausdauertraining”— Skiroller FT auf einer profilierten Runde)

L aktat
1,5 - 2,5 mmol/l

Herzfrequenz
72 — 82% HF

max

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

-8 1:00 g 2:00
Belastungsdauer (h)




% - Werte der maximalen Herzfrequenz

L aktat
< 4,0 mmol/l

Herzfrequenz
72 — 87% HF .,

-3 1:00 38 2:00
Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit extensiven , . Belastungsumfénge:
und intensiven Anteilen im 12-13 -ethOde . Vanabel U16 0:30 bis 0:45h

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Beispiel: 7x 2,5km Skiroller KT 12-13 U18  0:45 bis 1:00h
(,12-13 Wechseltraining“— Skiroller KT auf einer profilierten Runde)

L aktat
< 4,0 mmol/l

Herzfrequenz
72 —87% HF .

Einlaufen Auslaufen

T & o20n f 0:20n
| | | | | | | | |
-8 1:00 o 2:00

Belastungsdauer (h)




aerobes Training mit extensiven
und intensiven Anteilen im 12-13

: ' . Belastungsumfénge:
-eth R Vanabel U20 0:45 bis 1:15h
Beispiel: 1:00h Crosslauf 12-13 U23* 1:00 bis 1:30h

(,Fahrtspiel” — nattirliche Intervalle im Geldnde)

100 — e

| aktat
< 4,0 mmol/l

Herzfrequenz
72 — 87% HF

72 —
max

% - Werte der maximalen Herzfrequenz
(o]
N

| | Einlaufen Auslaufen
= 0:20h : : 0:20h

0: 8 1:00 g 2:00
Belastungsdauer (h)




% - Werte der maximalen Herzfrequenz

100 —
97
95 l
92
90—

87 —
856 —

82 —
80 —
75 =

72 —
70—
65 —

60 —

g —

Dauermethode - intensiv

Training im Bereich des aerob-anaeroben
Uberganges im 13

v Entwicklung und Stabilisierung der Grundlagenausdauer- und
Kraftausdauerfahigkeit

v VergroRRerung der aerob-anaeroben Schwellengeschwindigkeit
v" Okonomisierung des Mischstoffwechsels

v Optimierung der Laktatshuttleprozesse (Laktateliminierung in der
Arbeitsmuskulatur)

v erhdhte Rekrutierung schneller Muskelfasertypen (ST - FT-Fasern)

ist deshalb ein Gutekriterium fur die Qualitat der Trainingseinheit.

Zielstellung ist: Verbesserung der Bewegungsdkonomie. Mit zunehmender
Belastungsintensitat nahern sich die Bewegungsmuster/ Kraftzeitverlaufe den
Anforderungen der Wettkampfbewegung an. Das Aufrechterhalten einer
konstant hohen Bewegungsqualitat unter der geforderten Stoffwechselsituation

L aktat
2,5 —-4,0 mmol/l

Herzfrequenz
82 — 87% HF .,

I >

2:00
Belastungsdauer (h)




Training im Bereich des aerob- D th d . t . Belastungsumfénge:
anaeroben Uberganges im I3 auermetnoage — intensiv U16 0:20 bis 0:40h
Beispiel: 35min Skiroller KT I3 U18  0:25 bis 0:50h
(»schnelles Training“ in mittlerer Intensitét — Skiroller KT Berglauf ca. 6-7km)
N
c
()
S
S
S
N
()
I
S
3 Laktat
S 2,5 — 4,0 mmol/
®©
S
5 Herzfrequenz
o 82 — 87% HF
5
S
SN
55 8 Einlaufen Auslaufen
; 0:20h 0:20h
| | | | | | | | |
0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




Training im Bereich des aerob- . . Belastungsumfénge:
ahaeroben Uberganges im 13 DauermethOde - lntenSlV U18 0:25 bis 0:50h
Beispiel: 2x 25min Skiroller KT I3 U20  0:30 bis 1:00h

(»schnelles Training in mittlerer Intensitdt — Skiroller KT Berglauf ca. 2x 5km)

100 — f---------m -

L aktat
2,5—-4,0 mmol/l

Herzfrequenz
82 — 87% HF

72 —
max

65 &=

% - Werte der maximalen Herzfrequenz
(o]
N

60 —

Einlaufen Auslaufen

55 —
- 0:20h : E : : 0:20h

| | | | | | | | |
0: 38 1:00 g 2:00
Belastungsdauer (h)




Training im Bereich des aerob-

anaeroben Uberganges im 13 DauermethOde — intenSiV

Belastungsumfénge:
U23* 0:45 bis 1:15h

Beispiel: 60min Skiroller KT I3

(»schnelles Training“ in mittlerer Intensitdt — Skiroller KT Berglauf ca. 12-13km)

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Laktat
2,5—-4,0 mmol/l
Herzfrequenz
82 —87% HF .,
55 8 Einlaufen Auslaufen

. 0:20h 0:20h

. : : )

| | | | | | | | |

0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




% - Werte der maximalen Herzfrequenz

HFITIﬂ)(
100 —
97 — K-
95[
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90 —
87 — fp—-—----—-
85—
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75— g1 ¥ i
i |
72 —f--——------
70—
65 —
60 — Q-

Intervallmethode — extensiv

; Intervalltraining im aerob-anaeroben Ubergang

Langzeitintervalle im I3 (8-20min)

v" Entwicklung und Stabilisierung der Grundlagenausdauer- und
Kraftausdauerfahigkeit

v \ergroRerung der aerob-anaeroben Schwellengeschwindigkeit

v Okonomisierung des Mischstoffwechsels

v" Optimierung der Laktatshuttleprozesse (Laktateliminierung in der
Arbeitsmuskulatur)

v erhdhte Rekrutierung schneller Muskelfasertypen (ST - FT-Fasern)

Zielstellung ist: die Verbesserung der Bewegungsdkonomie. Mit zunehmender
Belastungsintensitat nahern sich die Bewegungsmuster/ Kraftzeitverlaufe den
Anforderungen der Wettkampfbewegung an. Das Aufrechterhalten einer
konstant hohen Bewegungsqualitdt unter der geforderten Stoffwechselsituation
wird durch die Pausengestaltung (Technikfeedback & Verpflegung) unterstutzt
und bereitet somit die intensive Dauermethode vor.

Laktat
2,5 —-4,0 mmol/l

Herzfrequenz
82 — 87% HF .,

2:00

>

Belastungsdauer (h)




Langzeitintervalle im 13 (8-20min) Intervallmethode — extensiv

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Belastungsumfénge:
U16 0:20 bis 0:40h

Beispiel: 4x 2,5km Roller KT I3 (ca. 8min) U18 0:25 bis 0:50h

(-lange Intervalle” in mittlerer Intensitét — Skiroller KT auf einer profilierten Runde)

Laktat
2,5 —4,0 mmol/l
Herzfrequenz
0
82 — 87% HF.
1 — 2min Pause
o | Herzfrequenz ~ 72% HF,,,,
oo M P S J— e
55 8 Einlaufen Auslaufen
. 0:20h 0:20h
| I | I | I | I |
-8 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




» . . . Belastungsumfénge:
Langzeitintervalle im 13 (8-20min) Intervallmethode — extensiv g g
U18 0:25 bis 0:50h
Beispiel: 4x 4km Roller FT I3 (ca. 11min) U20  0:30 bis 1:00h
(,lange Intervalle® in mittlerer Intensitat — Skiroller FT auf einer profilierten Runde)
N
S
8— 100 — oo
T T IR TTTTIIII IS~
kS gsl
N
[ L7l
I 90 —
<
87 — e e e e o o o e o Em Em Em Em o Em o Em Em Em Em Em Em Em o Em e Em o Em Em Em Em o Em Em Em Em Em Em Em o Em Em =
g o= L aktat
Iy ] - -
X el 2,5 —-4,0 mmoll/l
g
RGE | ; Herzfrequenz
© NN YN T M N 0
e o 82— 87% HF,._.
§ 1 - 2min Pause
| o | Herzfrequenz ~ 72% HF .,
s s
55 8 Einlaufen Auslaufen
. 0:20h 0:20h
| I | I | I | I |

0: 38 1:00 g 2:00
Belastungsdauer (h)




Belastungsumfénge:
U23* 0:45 bis 1:15h

Langzeitintervalle im 13 (8-20min) Intervallmethode — extensiv

Beispiel: 5x 12min Roller FT I3

(,lange Intervalle” in mittlerer Intensitat — Skiroller FT am Anstieg)

100 — f---------m -

L aktat
2,5 —-4,0 mmol/l

Herzfrequenz
82 — 87% HF

72 —

max

1 — 2min Pause

Herzfrequenz ~ 72% HF .,

% - Werte der maximalen Herzfrequenz
(o]
N

| | Einlaufen Auslaufen
= 0:20h : : 0:20h

0: 38 1:00 g 2:00
Belastungsdauer (h)




% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Intervallmethode — extensiv o

Intervalltraining im aerob-anaeroben Ubergang
Mittelzeitintervalle im 14 (3-8min)

v Optimierung der fraktionellen Ausnutzung der Sauerstoffaufnahme
v' Vergrolkerung der aerob-anaeroben Schwellengeschwindigkeit Laktat
v Okonomisierung des Kohlenhydratstoffwechsels
v

1 1
1 1
i i 3,0 — 5,0 mmol/l
Optimierung der Laktatshuttleprozesse (Laktateliminierung in der
Arbeitsmuskulatur) Herzfrequenz
v Rekrutierung schneller Muskelfasertypen (ST - FT-Fasern
g ypen ( ) 87 — 92% HF,_ .,

Zielstellungen sind: die Verbesserung der Bewegungsokonomie bei
wettkampfnahen Bewegungsstrukturen insbesondere fur Distanzwettbewerbe
sowie in Abhangigkeit der Pausengestaltung die Entwicklung der VO, (bei
kurzeren Pausen) bzw. die Erh6hung der vLa,,,, (bei langeren Pausen).

>
| | | l |
0: 38 1:00 pr3g 2:00
Belastungsdauer (h)




N IS U:

Beispiel: 2x 5min + 5x 2min Ski FT 14 U18 0:15 bis 0:30h

(,klirzere Intervalle® in mittlerer Intensitat — Ski FT auf einer profilierten Runde)

100 — f----------=-----

97
95

92
90

87 —fp-=--=-=-=-====-11-FtHtFHtt+---------"-"-"-"-"="-"-"-"-"-"---
85 —

Laktat
3,0 — 5,0 mmol/l

80

Herzfrequenz
87 —92% HF

max

% - Werte der maximalen Herzfrequenz
[
N

i 2-3min aktive Pause  :
65I : Herzfrequenz < 72% HF ,,
L o e 5
55 & Einlaufen Auslaufen
. 0:30h 0:20h
= H H
| | | | | | | | |
0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




N IS U:

Beispiel: 4-5-6-5-4min Crosslauf 14 U18 0:15 bis 0:30h

(,klrzere Intervalle” in mittlerer Intensitét — ,,Pyramidenlauf” im Geldnde)

100 — f----------=-----

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Laktat
3,0 — 5,0 mmol/l
Herzfrequenz
87 — 92% HF .,
2 - 3min aktive Pause
65I i Herzfrequenz < 72% HF .,
60 __________________________________: __________________________________________________________________________________________________________________
o= B Einlaufen Auslaufen
. 0:30h 0:20h
= H H
| | | | | | | | |
0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




N IS U:

Beispiel: 6x 1.500m Bahnléufe 14 U23* 0:30 bis 1:00h

(,ktirzere Intervalle® in mittlerer Intensitat — gesteuertes Bahntraining)

100 — f----------=-----

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Laktat
3,0 — 5,0 mmol/l
Herzfrequenz
. i 87 — 92% HF .«
2 — 3min aktive Pause .
65I Herzfrequenz < 72% HF,,,,
60 __________________________________: __________________________________________________________________________________________________________________
ss Einlaufen Auslaufen
= 0:30h 0:20h
: : :
| | | | | | | | |
0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




N IS U:

Beispiel: 5-8-10-8-5min Crosslauf 14 U23* 0:30 bis 1:00h

(,klirzere Intervalle® in mittlerer Intensitat — ,,Pyramidenlauf* am Anstieg)

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Laktat
3,0 — 5,0 mmol/l
Herzfrequenz
87 — 92% HF .,
2 - 3min aktive Pause
65I Herzfrequenz < 72% HF,,,,
60 __________________________________: __________________________________________________________________________________________________________________
o= B Einlaufen Auslaufen
. 0:30h 0:20h
= H H
| | | | | | | | |
0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




s [ GOINOOG OGRS
* 0:30 bis 1:

Beispiel: 6x 8min Roller KT 14

(,ktirzere Intervalle” in mittlerer Intensitat — Skiroller KT am Anstieg)

100 — f----------=-----

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Laktat
3,0 — 5,0 mmol/I
Herzfrequenz
< S : 87 — 92% HF,
2 - 3min aktive Pause .
® I Herzfrequenz < 72% HF,,,
60 __________________________________: _________________________________________________________________________________________________________________
ss Einlaufen Auslaufen
: 0:30h 0:20h
o :
| | | | | | | | |
0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




% - Werte der maximalen Herzfrequenz

L aktat
> 50 mmol/l

Herzfrequenz
> 92% HF, .,

>

I | | l |
-8 1:00 gt 2:00
Belastungsdauer (h)




Intermittierendes

Belastungsumfénge:
Intervalltraining im 15 (4-10min) U16 0:08 bis 0:15h

Beispiel: 4x 5min Crosslauf 15 (je 5x 30%/30%— intermittierend) U18  0:10 bis 0:20h

(,klirzere Intervalle“ mit hoher Intensitét — Crosslauf im Geldnde)

N
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97 R e i
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E 82 - T

X s : > 5,0 mmol/Il
S e U b - Herzfrequenz
© NN IS SRS ¥ S M ________________________ S W 0
e AT : > 92% HF
§ 2 — 3min aktive Serienpause

! o | Herzfrequenz < 72% HF .,
X

ss Einlaufen Auslaufen
. 0:30h : : 0:20h
| | | | | I | I |
0:30 1:00 1:30 2:00

Belastungsdauer (h)




Intermittierendes

Belastungsumfénge:
Intervalltraining im 15 (4-10min) U20 0:15 bis 0:25h

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Beispiel: 5x 6min Crosslauf 15 (je 8x 30%/15“— intermittierend)

(,klrzere Intervalle” mit hoher Intensitét — Crosslauf am Anstieg)

100 — e

Laktat
> 5,0 mmol/l
Herzfrequenz
> 92% HF,
2 — 3min aktive Serienpause
. | Herzfrequenz < 72% HF .,
60 —— PN ________ _SEENNNNEEEE. . _ 3. ... IO . . NEEBBBBBBBEEE e e e e e ———————— e e e e e
ss Einlaufen Auslaufen
. 0:30h 0:20h
| | | | | I | I |
0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




Intermittierendes Belastungsumfénge:
Intervalltraining im 15 (4-10min) U23* 0:15 bis 0:30h

Beispiel: 5x 8min Roller FT 15 (je 8x 40/20“ - intermittierend)

(,klrzere Intervalle” mit hoher Intensitét — Skiroller FT am Anstieg)

N
c
)
S
8 ______________________________________________
<
E
) B . e e
T ﬂ F ?J f .
S g—=1 pAF N IS O S N O
T Laktat
R N T | [ — > 5,0 mmol/l
S
S L L U Herzfrequenz
I o > 92% HF 1
T
é) 2 — 3min aktive Serienpause
1 Herzfrequenz < 72% HF .,
N
ss Einlaufen Auslaufen
. 0:30h 0:20h
| | | | | I | I |
0: 38 1:00 g 2:00

Belastungsdauer (h)




% - Werte der maximalen Herzfrequenz

L aktat
> 5,0 mmol/l

Herzfrequenz
> 92% HF, .,

>

| | | ! |
-3 1:00 3 2:00
Belastungsdauer (h)




Intensives

Belastungsumfénge:
Intervalltraining im 15 (1-5min) U16 0:08 bis 0:15h

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Beispiel: 6x 100 Steigerungslauf + 50m gehen = 6x 400m 15 U18 0:10 bis 0:20h

(,kurze Intervalle” mit hoher Intensitét — Bahnléufe oder Crosslauf im Geldnde)

Laktat
> 5,0 mmol/l
Herzfrequenz
> 92% HF .,
8min Serienpause + 2 min Pause
. | Laktatelimination im 12
60 - [ T IR,
Rl o et
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Intensives

Belastungsumfénge:
Intervalltraining im 15 (1-5min) U16 0:08 bis 0:15h

Beispiel: 12x 1min Crosslauf 15 U18 0:10 bis 0:20h

(,kurze Intervalle” mit hoher Intensitat — Crosslauf im Gelénde)
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Intensives

Belastungsumfénge:
Intervalltraining im 15 (1-5min) U18 0:10 bis 0:20h

Beispiel: 2x 400-600-800-600-400m Bahnliufe 15 U20  0:15 bis 0:25h

(,kurze Intervalle” mit hoher Intensitét — gesteuertes Bahntraining)
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Intensives

Belastungsumfénge:
Intervalltraining im 15 (1-5min) U20 0:15 bis 0:25h

Beispiel: 6x 1.000m Bahnléufe 15 U23* 0:15 bis 0:30h

(,kurze Intervalle” mit hoher Intensitét — gesteuertes Bahntraining)
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Intensives

Belastungsumfénge:
Intervalltraining im 15 (1-5min) U20 0:15 bis 0:25h

Beispiel: 4x 2km Ski KT 15 (ca. 5min) U23* 0:15 bis 0:30h

(,kurze Intervalle” mit hoher Intensitat — Ski KT auf einer profilierten Runde)
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Wiederholungen mit héchster Belastungsumfénge:
Intensitat und Leistung U16 0:02 bis 0:08h
Beispiel: 10x 100m Bahn- oder Geldndeliufe U18 0:02 bis 0:10h

(maximal-mégliche Geschwindigkeiten in Abhéngigkeit der Streckenlénge)
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Wiederholungen mit héchster Belastungsumfénge:
Intensitat und Leistung U16 0:02 bis 0:08h
Beispiel: 3x 0,8km Ski KT U18  0:02 bis 0:10h

(maximal-mégliche Geschwindigkeiten in Abhéngigkeit der Streckenlénge)
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Wiederholungen mit héchster Belastungsumfénge:
Intensitat und Leistung U20 0:02 bis 0:12h
Beispiel: 8x 200m Bahn- oder Bergléufe Uz3*  0:02 bis 0:16h

(maximal-mégliche Geschwindigkeiten in Abhéngigkeit der Streckenlénge)
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Wiederholungen mit héchster Belastungsumfénge:
Intensitat und Leistung U20 0:02 bis 0:12h

% - Werte der maximalen Herzfrequenz

Beispiel: 4x 1,3km Ski FT U23* 0:02 bis 0:16h

(maximal-mégliche Geschwindigkeiten in Abhéngigkeit der Streckenlénge)
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Belastungsumfénge:

Wettkampfspezifisches
Ausdauertraining ca. 60-90% der altersspezifischen

Beispiel: 7,5km Ski KT (Einzelstart) Wettkampfanforderungen

(intensives Training zur physischen, psychischen & taktischen Wettkampfvorbereitung)
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Belastungsumfénge:

Wettkampfspezifisches
Ausdauertraining ca. 60-90% der altersspezifischen

Beispiel: 4x 1,3km Ski FT (Sprintformat) Wettkampfanforderungen

(intensives Training zur physischen, psychischen & taktischen Wettkampfvorbereitung)
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