Z_1 Grundlagenausdauer 1 Dauer: 90-120 min.

Ziel: In der Aufbauphase geht es darum eine solide Grundlagenausdauer
anzutrainieren! Der Umfang hat Prioritat (Dauer/Einheit), Intensitat
niedrig bis mittel

Cool-Down: Die beanspruchten Kérperpartien dehnen (30" halten, dann I6sen

Bemerkungen: Wenn du das Gefiihl hast es geht zu langsam, dann machst du
wédhrend 5-10min eine Temposteigerung und danach wieder locker.
>dies wéhrend den 90 min. 2-3x wiederholen

Skizze Beschreibung der Ubung Trainingsbereich
o Gelande: flach, higelig, o Umfang: 90-120 min.
bergauf I itat: niedria bi
o Inline, Lauf, Bike oder 7 Intensitat: niedrig bis
Rennvelo (sprechen in ganzen Séatzen
sollte moglich sein)
o Gelande: flach, hiigelig, o Umfang: 90-120 min.
bergauf I itit: niedrig bi
o Inline, Lauf, Bike oder 7 Intensitat: niedrig bis
Rennvelo (sprechen in ganzen Satzen
sollte moglich sein)
o Gelande: flach, hiigelig, o Umfang: 90-120 min.
bergauf I itat: niedria bi
o Inline, Lauf, Bike oder 7 Intensitat: niedrig bis
Rennvelo (sprechen in ganzen Séatzen
sollte méglich sein)
o Gelande: flach, hiigelig, o Umfang: 90-120 min.
bergauf Intensitit: niedrig bi
o Inline, Lauf, Bike oder ey ot iedrig Bis
Rennvelo (sprechen in ganzen Satzen
sollte méglich sein)
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