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Aerobe Aerobe & Anaerobe Aerobe & Anaerobe
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
verbessern verbessern verbessern
Intensitat Intensitat Intensitat
gering moderat hoch
5km Lauf im 3x 3km 10x 100m
gleichmaligen Lauf Sprint
Tempo
1 Minute Keine 3 Minuten
Pause Pause Pause
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