Trainingsphase : Vorbereitung
Trainingsform : Ausdauer
Grundlagenausdauer

Ort: Frei
Dauer: 60'

45' laufen in der Zone 2 (flache Strecke auf Strasse oder Leichtathletikbahn)

Zones d'entrainement / Trainingszonen

Endurance de
base / Grundlagen
ausdauer

Régénération/
Erholung

Haute intensité /
Hochintensitat

Vitesse /
Geschwindigkeit

Seuil / Schwelle

Stretching / Bewegligkeit 10'
5 - 10' stretching (Quadrizeps, Hamstrings,Waden, Gesdassmuskeln, Adduktoren)
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