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Einbau intensiver Einheiten im Saisonverlauf

Intensives Training im GA2 oder WSA-Bereich dient dem ambitionierten Sportler zur Verbesserung seiner
Leistungsfahigkeit und damit der Wettkampfleistung. Zugleich dient der Winter der Entwicklung der
Grundlagenausdauer durch vorrangiges Training im GA1-Bereich.

Die Betonung liegt auf vorrangig ! Es ist ein weit verbreiteter Fehler ambitionierter Sportler, im Winter kein
intensives Training durchzufihren bzw. mit dem intensiven Training im Saisonverlauf zu spét zu beginnen.
Als Grundsatz gilt, ganzjahrig in allen Intensitatsbereichen zu trainieren, natirlich je nach Saisonzeitpunkt in
unterschiedlichen prozentualen Anteilen.

Ist der Hauptwettkampf z.B. ein Friihjahrsmarathon, so kénnte direkt bei Trainingsbeginn im November oder
Dezember mit kurzen GA2-Intervallen begonnen werden, die dann sukzessive verldngert und schlieBlich zu
GA2-Tempodauerldufen werden.

Intensive Intervalle im WSA-Bereich sind dann ab ca. 3-4 Monate vor dem Marathon sinnvoll. Auch hier sind
die Intervalle zunéchst kurz und werden sukzessive langer. Der Leistungssportler beginnt direkt bei
Trainingsbeginn mit diesen intensiven Intervallen.



