Stufe

Empfindung

Sprechregel

% HF max

Primérer
Energiestoffwechsel

Energiestoffwechsel

Primadre
Trainingswirkung

Trainingsmethode

TRAININGSINTENSITAT

3 4

Sprechen in ganzen Knapper
Satzen Wortwechsel
Aerob - Anaerober
Lipide (Fette)

Aerobe Anaerobe Ka
Leistungsfahigkeit Leistungsfal

AMBITIONIERTER BREITENSPORTLER

Mittel Hart
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