Trainingsform

Trainingsintensitét

Tempo

Beschreibung d er Trainingsbereiche

REG =
regenerativer Dauerlauf

< 65 % der maximalen
Herzfrequenz, keine
Laktatakkumulation

> 90 sek. Langsamer als
geplantes 10-km-
Wettkampftempo

In diesem Bereich steht ausschliel3lich der regenerative Charakter
im Vordergrund.

GAT 1=
ruhiger Dauerlauf

ca. 65-77,5 % der
maximalen Herzfrequenz,
Laktat < 1,5 (2) mmol/l

50-90 sek. langsamer als
geplantes 10-km-
Wettkampftempo

In diesem Bereich niedriger Intensitat wird die Grundlagenausdauer
trainiert. Die Belastung ist rein aerob. Der grof3te Anteil der
Dauerlaufe sollte in dieser Intensitat erfolgen. Hier kommt es auch
zur Okonomisierung im Fettstoffwechselbereich. Lange Laufe
("Long Jogs") uber 1,5 bis 2 Stunden werden bevorzugt am unteren
Rand dieses Bereiches absolviert.

GAT 2=
zugiger Dauerlauf

ca. 77,5-85 % der
maximalen Herzfrequenz,
Laktat 1,5 - 2,5 (3) mmol/l

30-50 sek. langsamer als
geplantes 10-km-
Wettkampftempo

Zusammen mit GAT1 wird in diesem Bereich der gréf3te Teil des
Trainings absolviert. Trainingseinheiten in diesem vom aeroben bis
leicht anaeroben Ubergangsbereich reichenden Energiestoffwechsel
verbessern die Sauerstoffaufnahme sowie die Leistungsfahigkeit
der sauerstoffverwertenden Organsysteme (Muskulatur, Herz-
Kreislauf-System).

GAT 3=
Tempodauerlauf

ca. 85-90 % der
maximalen Herzfrequenz,
Laktat 2,5 - 4 (5) mmol/l

10-15 sek. langsamer als
geplantes 10-km-
Wettkampftempo

Die Belastungsintensitat liegt im aeroben-anaeroben
Mischstoffwechsel. Der Organismus lernt, den Energiestoffwechsel
an die erh6hten Laktatwerte zu adaptieren. Als Trainingsmethode
eignen sich kirzere Tempodauerlaufe und die extensive
Intervallmethode.




