Schwimmtraining 2.0 - 6000m
Ziel: Technik, Schnelligkeitsausdauer, Laktatvertraglichkeit und Grundlagen-Ausdauer

Herzfrequenzzonen:

- GA1 (Grundlagenausdauer 1): 60-70 % der max. HF

- GA2 (Grundlagenausdauer 2): 70-80 % der max. HF

- Ubergang GA1 zu GA2: Steigerung innerhalb des Abschnitts
- Schnelligkeitsausdauer (SA): 80-90 % der max. HF

- Laktatabbau / Kompensation: 50-60 % der max. HF




