Lactate EXPRESS =
Trainingsplan
Testling, Frank Meine Firma
Leistungsdiagnostik
Name: Frank Testling Meine Strasse
Siidstr. 42 36276 Mein Ort
0049 /9080 887 77
58372 Kornbach
Geb.tag: 02.05.2006

Testdatum: 02.05.2006

Ubersicht Uiber die Intensitatsbereiche

GA1l GA 2 EB SB
km/h 7,1-81 8,1-9,1 9,1-11.2 11,2-12.2
Laktat 11-14 14-20 20-43 43-65

Herzfrequenz 135-142 142 - 158 158 -179 179 - 183
1000 m 8:26 - 7:22 7:22 - 6:33 6:33 - 5:22 5:22 - 4:55

GA 1: Grundlagenausdauer 1
GA 2: Grundlagenausdauer 2
EB: Entwicklungsbereich

SB: Spitzenbereich

Intensitatsverteilung

M SB: 5%

1/6 Frank Testling



Lactate EXPRESS Trainingsplan

- 71-81 01:00
- o000
- 71-8.1 01:00
- o000
- GA?2 8,1-9,1 01:10
15 min auslaufen
- 71-8.1 01:30
- W 00:00
- 71-8.1 01:00

- I 00:00

- 7,1-8,1 [EEESAN 01:00

- R 00:00

- EBIY 9,1 - 11,2 [WFEERFEANY 01:00

15 min auslaufen

- 71-81 WEEESEAN 01:15

- R 00:00

- 71-81 WEEESEAN 01:15

- R 00:00

- 71-81 WEEEEEEN 01:00

- R 00:00

11,2 -12,2 [ AR 01:00

15 min auslaufen

- 7,1-8,1 [EEESVAN 01:30
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Lactate EXPRESS Trainingsplan

- I 00:00

- 7,1-8,1 [EEEEZAN 01:00

- I 00:00

- 7,1-8,1 [EEESZAN 01:00

- I 00:00

EB 9,1-11,2 AT 01:10

15 min auslaufen

- 71-81 WEEESEAN 01:15

- R 00:00

- 71-81 WEEESEAN 01:15

- I 00:00

- 7,1-8,1 [ EEEENT 01:00

- I 00:00

EBI 9,1- 11,2 [WFEERFEAN 01:30

30 min aufwarmen und 30 min cooldown

6102004 EOS 71-o.: EEECTECE ox:1s
- W 00:00
28102004 EOFSN 71-o.1 EEECTECE 000
- W 00:00
20102004 EOFSNSSS 71-o.: NEECTEUFE ox:1s
- W 00:00

15 min cooldown

- GA?2 8,1-9,1 142158 WKL
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Lactate EXPRESS Trainingsplan

- 7,1-81 [FEEEEVEN 01:30

- I 00:00

- 71-81 WEEEEEEN 01:00

- R 00:00

- 7,1-8,1 [ EESEEST 01:00

- R 00:00

EBI 9,1- 11,2 FEERFEAN 01:10

15 min cooldown

- 7,1-8,1 [EEESZAN 01:30

- I 00:00

- 7,1-8,1 [EEESAN 01:00

- R 00:00

- 7,1-8,1 [EEESVAN 01:15

- I 00:00

EB 9,1-11,2 EEEEEART 01:30

15 min cooldown

- 71-81 WEEESEAN 01:15

- R 00:00

- 71-81 WEEEEEEN 01:00

- R 00:00

- 71-81 WEEESEAN 01:15

- I 00:00
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Lactate EXPRESS Trainingsplan

EBY 9,1-11,2 [WFEERFEENY 01:30

30 min aufwarmen und 30 min cooldown

- 7,1-8,1 [EEESAN 01:30

- I 00:00

- 7,1-8,1 [EEESZAN 01:00

- I 00:00

- 7,1-8,1 [EEESAN 01:15

- I 00:00

GA 2 8,1-9,1 142 - 158 01:30
30 min cooldown

- 71-81 WEEEEEAN 01:30

- I 00:00

- 7,1-8,1 [EESUENT 01:15

- I 00:00

- 71-81 WEEEEEEN 01:00

- R 00:00

EBI 9,1- 11,2 [WFEERFEAN 01:30

15 min cooldown

s ET— o WEES s
- W 00:00
2011200 EOFSNNSSN 71-o.1 EEECTEUE ox:1s
- W 00:00
122004 EOFSNS 71-o.1 EEECTECEE 0100
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Lactate EXPRESS Trainingsplan

- I 00:00

11,2 -12,2 [ RN 01:00

15 min cooldown

- 71-81 WEEEEEEN 01:30

- R 00:00

- 7,1-8,1 [ EESEEST 01:00

- R 00:00

- 71-81 WEEEEEEN 01:00

- R 00:00

- 71-81 WEEEEEEN 01:00

- 11,2 -12,2 [ RN 01:00

15 min cooldown

- R 00:00

- 7,1-8,1 [EEEEVAN 00:40

- I 00:00

- 7,1-8,1 [EEEEZAN 00:30

Trainingsempfehlungen:
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