LF-Sport Trainingsplanung

Nama: | — 31 Jahre BMI: 212 kgim'
Vornama — 158 em Feitt 00%
Gab,; 53 kp
IDNR T mannlich
Tesidaium: 16.10.2008 13:28:00 Temperatur [*C): 19.7  rel. Lufidruck (WPl  1011.3 rel. Feuchts [%]: 40
Soliwarte: Wassarman LiNr 108 Maihade: Laufband Ganghom PowarCuba
Grundiagenauadauer 1 Grundlagenausdauartraining unterhalb der anasroben
Sehwalle. Bal siner individuelien Herzfrequenz wird die
70 - B5% cler AT Energia Ubarwiegand Uber dia Fativerbrannung
HF; 122-148 S/min baraitgestallt,
Lelstung: 60-100 Watt
Grundiagenausdauer 2 Dieser Bareich |st deutlich abzugrenzen von dan
Tralningsbereichan der Grundiagenausdauer G/
85 - 88% der AT 1. Tralningshéufigkeit in diesem Beraich 1 mal
HF: 148-185 S/min wochanilich mit
Aufwirman und Cool-down),
Lelatung: 100-147 Watl
Entwicklungabaraich Belastung im Bereich der anaeroben Schwalle,
Wichtiges
95 - 105% dar AT Training in der Saison um Tempavermogen zu
HF; 168-182 Simin arwerben,
Trnlning;:iuﬁuhlt in diesam Bereich 1 mal wichantlich
Lelstung: 147-180 Wati (mit Aufwiirmen und Cool-down).
Spltzenbereich Intensitat im Bereich des max, 02 Umsatzes. Wichtiges
Training in der Saisen um wattkampfapezifische
106 = 120% der AT Schnelligkeltsausdauer und Durchhaltevermogen 2u
HF: 182-208 S/min arwarben, Gesundhalt und Klima mossen allerdings
max, Herzfrequenz Gberschritten! optimal sain,
Leistung: 190-0 Watt




