Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

Verbesserung von Tempohérte und Tempogefhl, Optimierung des aerob-anaeroben Misch-
stoffwechsels

je nach Altersstufe drei bis sechs Intervalle in ein bis zwei Serien, Intervalldauer 30 sec bis 5
min, Start aus normaler Fahrt (20-30 km/h)

submaximal bis maximal

a) Teamintervall (Einerreihe oder Kreisel), schwachere Fahrer verbleiben im Windschatten
b) Einzelintervall: Die Sportler fahren die Intervalle mit einem Abstand von 20 m.

c) Springen, zwei Gruppen fahren im Abstand von 100-500 m zueinander, die Intervalle werden
von Gruppe zu Gruppe gefahren, alleine oder zu zweit, Intervalldauer schwer planbar, wéhrend
ein Fahrer noch zur vorderen Gruppe fahrt, lasst sich ein anderer zur hinteren Gruppe zuriick-
fallen, Gruppentempo festlegen, sonst verandert sich der Gruppenabstand; Intervalle werden
vom Trainer durch Ruf oder Pfiff gestartet und beendet (s. Abb.)
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