15 min GA 1 Ankommen / Einrollen 15 min

Verschiedene Bereiche
Stehen / Sitzen / unterschiedliche Kadenzen

2 X Leistungsbereitschaft herstellen 5 min

15 min 1x Aktive Erholung 16 min

Zeitaufwand 80 min

Karsten Quadder; B-Trainer Radsport




,Training an der Laktatschwelle” >> korrekte Ausfiihrung // Puls vs. Leistung

Der Puls reagiert ,verzogert” ...

< Leistung (W) & Herzfrequen

522

Jedes Intervall soll mit gleicher Leistung
durchgefiihrt werden !

Haufige Fehler ...

1:05:33

. . .. L
S—— nicht ausreichend aufgewarmt ... LL

Geschwindigkeit (km/h) Grit Herzfrequenz (bpm) Haohe (m) Temperatur (°C) q te Int I b it
as erste Intervall war pereits zu

Lintensiv, bei der letzten Wiederholung
musste die Leistung reduziert werden
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