
Trainingsplan
Rädergometer Grundlagentraining niedrig intensiv Rad
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Definierte Trainingszyklen und -ziele
Adaptionsphase (14 Tage 500 kcal):
Entwicklunq 1 ('14 Tage, 700 kcal)
Entwicklung 2 (14 Tage, 900 kcal)

Trainingsbereiche
Bezeichnung

I Adaption

I GA1

GA2

Trainingsumfang in den Zyklen

Bedeutung
Adaption: n edrgsl lntensive Belästungen bei rein aerober
Energiebereitstellung Dient der langsamen und progressiven Gewöhnung
and längere Be astungsinlervalle
Trainingsbereich GA 1r Grundlagenausdauertraining unterhälb deranaeroben
Schwelle Herz Kreislauf-Training unter aerober Stoffwechsellage ohne
nennenswerte Laktatproduktion
Trainingsbereich GA 2: Dieser Bereich ist deutlich abzugrenzen von den
Trainingsbereichen der GrundlagenausdeuerGA 1 Trainingshäufigkeit in
d esem Bereich 1 malwöchentlich (m t Aufwärmen und Cooldown)

Zielpuls und-last
< 89 BPM
< 42 Watt

89 - 90 BPM
42 - 48 Wall

90 - 96 BPM
48 - 62 Watt
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