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Trainingsbereiche: KB = Kompensationsbereich; G1 = Grundlagenausdauer; G2 =

Grundlagenausdauer (intensiv); K3 = Kraftausdauer; EB = Entwicklungsbereich; SB =

Spitzenbereich

- G1-Training und die Intervalle sollten mit einer Trittfrequenz von 90-100 U/Min durchgefihrt

werden

- K3 Training mit Trittfrequenzen zwischen 55-60 U/Min

- Max-Antritte sollten aus einer niedrigen Geschwindigkeit starten



