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Intervalle nach Strecke statt nach Zeit

Ob Rad- bzw. Laufintervalle nach Zeit (z.B. 3 x 3 min) oder nach Strecke (z.B. 4 x 1000 m) absolviert
werden, ist fir den Trainingserfolg grundsatzlich unerheblich.
Das Intervalltraining nach Strecke hat jedoch 2 Vorteile:
* Es ist motivierender: je mehr der Sportler sich anstrengt, desto eher ist das Intervall beendet.
* Ander benétigten Zeit ist der Leistungsstand direkt erkennbar.

In vielen Trainingsplanen sind die Intervalle Uber die Zeit definiert. Dies hat den Vorteil, daB z.B.
Radintervalle auf jedem Profil und bei allen Windverhaltnissen genau angegeben und absolviert werden
kénnen.

Tipp: Einfach eine Strecke suchen, die unter den gegebenen Bedingungen (z.B. flach oder bergauf) der
Intervalldauer entspricht.



