Belastungszonen

Be- Charakteristik Belastungskriterien Methoden (Strecken / Teilstrecken)
lastungs- " .
z0ne Intensitat Dichte KZA MZA LZA Methoden
(Pause) (50/100) (200/400) (800/1500)
(T8) Gesamtdauer | v % akt. BZ Laktat Puls VO,max
(incl. Pausen) [mmol/I]
1 - Zur Regeneration - zur Lockerung <70% Laktatabbau <120 oder 45-65% ohne Pause je nach vorangegangener Belastung Kontinuierliche
(KO) und Nachbereitung kurz 5-30 min (bei Lockerung <2 70-80% max 25m bis 800m und mehr Dauermethode bzw.
von Belastungen - Laktatabbau > 1h ohne Bedeut.) mmol/| (z.B. nach Krafttraining/WA) kurzzeitiges
(aerob & Fettverbr.) >80 unter Lockerschwimmen
Maximalpuls
2 - extensive aerobe >60 min. >75% 2-3 120 - 150 oder 65-80% 10 = 2 min. 800-3000m 1500-3000 2000-5000m Dauertraining, extensive
Ausdauer bei Fett- & (zumeist F/R) mmol/I 75-85% max >50‘ Dauer >60‘ Dauer >90‘ Dauer Intervall (Uberlange TS)
Kohlehydratverbr. F/R
(GAI ext) - Uberdistanzbereich 70-80 unter TS200-800 | TS200-1000 | TS 400-1500
Maximalpuls

(s)

- aerob/anaerobe

- Leistungsfahigkeit

- Nahe Distanzbereich
- max VO2

- Sprintschnelligkeit

- weitgehend
a-laktazid

Starts/Wenden

10 - 30 min.

bis 15°

85-95%
(je nach SA und
Streckenldnge)

105-110%
von Vieo

>6

mmol/I

(bis tiber 10
maoglich)

bis 8 moglich

170-200 oder
90-100% max

10-20 unter
Maximalpuls

Nicht von
Bedeutung

94-100%

nicht
relevant

bis 4‘ (aktiv)
vollstandige
Erholung

800m

TS 50-200

1200m

TS 100-400

15-25m

Fur
Langstreckler
WA-Training

Intensive
Intervallmethode

Wiederholmethode

Wiederholmethode mit
aktiver Pause (Ko)




