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Block 5 — Schwellentraining

Im fiinften Trainingsblock verschiebt sich der Fokus auf das gezielte Schwellentraining. Nachdem wir in den vorherigen Phasen deine aerobe Kapazitdt und VO,max weiterentwickelt haben, arbeiten Regeneration 60-68%*  60-70%*
wir nun daran, deine anaerobe Schwelle gezielt nach oben zu verschieben. GAI 68-80%*  70- 85%*
GAll 80-95%*  85-95%*

Die zentralen Inhalte dieses Blocks sind Intervalle im Bereich von 3 bis 5 Minuten, die bewusst im unterschwelligen Intensitdtsbereich absolviert werden. Ziel ist es, eine mdglichst hohe, aber noch

- . h - h ’ : Schwelle / THR 95-102%* 95-102%*
stabile Belastung aufrechtzuerhalten, bei der Laktatbildung und -abbau im Gleichgewicht bleiben. chwelle/
VO2max 102- 120%* 102 - 120%*
Ein hdheres Tempo wiirde an dieser Stelle keinen zusétzlichen Trainingseffekt bringen, da es zu einer vermehrten Laktatakkumulation fiihren wiirde. Dadurch wiirde die Qualitdt der Einheit sinken * % von anaeroben Schwelle / VT2

und der gewliinschte Reiz auf die Schwellenleistung verloren gehen.
Der Fokus liegt daher auf kontrollierter Intensitét, gleichmaBigem Tempo und einer sauberen Ausfiihrung der Intervalle. So verbesserst du deine Fahigkeit, hohe Belastungen langer effizient zu -
halten und legst die Grundlage fiir eine stabile Wettkampfleistung. Mit diesem Block nédherst du dich gezielt deiner wettkampfspezifischen Intensitdt an. Zudem kannst du dich, wenn nicht schon

angefangen, mit der Wettkampfversorgung auseinanderzusetzen. 0200h  0435h  06:35h

0200h  04:50h  06:50h
Viel Spal und Erfolg! 0200h  0510h  07:10h

Dein Roots Performance Team

AW N =

02:00 h 02:20h 04:20h

Lauf Schwelle 1:10 h Lauf GAIl 0:45 h Krafttraining 1:00 h Lauf GA 1:00 h Krafttraining 1:00 h Longrun GA 1:40 h
T 6-8x3' THR+3'GA | 4-6x 5'GA Il +2'GA| progressiv GA |- GA Il
27.07. - 02.08.2026 Ruhetag
Lauf Schwelle 1:10 h Lauf GAIl 0:50 h Krafttraining 1:00 h Lauf GA 1:00 h Krafttraining 1:00 h Longrun GA 1:50 h
5-7x 4 THR+3'GA | 4-5x8'GA Il +2'GA progressiv GA |- GA Il
LA Ruheta
03. - 09.08.2026 9
Lauf Schwelle 1:15h Lauf GA 0:55 h Krafttraining 1:00 h Lauf GA 1:00 h Krafttraining 1:00 h Longrun GA 2:00h
4-6x 5 THR+3'GA | 3-4x10'GA Il +2'GA | progressiv GA |- GA Il
[yEE Ruheta
10. - 16.08.2026 9
Lauf GA| 0:40 h Krafttraining 1:00 h Lauf GA | 0:40 h Krafttraining 1:00 h Lauf GAI 1:00 h
KW 34
17. - 23.08.2026 Ruhetag Ruhetag

(Entlastungswoche)

Hinweis & Haftungsausschluss: Die Roots Performance GmbH haftet nicht fiir Personen- oder Sachschaden im
mit Traini Die sind und erfolgen auf eigene Verantwortung.
Haftung fiir Erfolge oder aden ist

Roots Performance GmbH info@roots-performance.de www.roots-performance.de



