Altmiihltrail Dollenstein 2026 — ROOTS PERFORMANCE

Level 3: erwartete Finish Zeit < 3:00h

Block 4 ~ V02max 2

Im vierten Trainingsblock bauen wir gezielt auf den intensiven Reizen aus Block 3 auf und entwickeln deine trailrelevante Leistungsféhigkeit weiter. Deine Belastbarkeit ist inzwischen deutlich Regeneration 60-68%*  60-70%*
gestiegen, sodass wir die Intervalldauer nun verlangern und die Anforderungen des Trailrunnings gezielt integrieren. GAI 68-80%*  70- 85%*
GAll 80-95%*  85-95%*

Im Fokus stehen VO,max-Intervalle am Berg tber 1 bis 3 Minuten. Im Vergleich zum vorherigen Block sind die Intensitaten leicht reduziert, dafiir jedoch die Belastungszeiten deutlich langer.

] - : N . PO " . a h Schwelle / THR 95-102%* 95-102%*
Dadurch verbesserst du deine maximale Sauerstoffaufnahme, deine Kraftausdauer fiir Iangere Anstiege und deine Fahigkeit, auch in steilem Gelénde ein hohes Tempo aufrechtzuerhalten. chwete
VO2max 102 - 120%* 102 - 120%*
Ergdnzend sorgen Lauf-ABC und spezifische Trailruns fiir eine bessere Laufokonomie, Trittsicherheit und Koordination auf wechselndem Untergrund. So entwickelst du mehr Stabilitét, eine * % von anaeroben Schwelle / VT2

prazisere FuBarbeit und ein effizienteres Bewegungsmuster — entscheidende Voraussetzungen fiir schnelle Anstiege und kontrollierte Downbhills.

Achte weiterhin auf eine saubere Umsetzung der Intervalle sowie auf ausreichend Erholung zwischen den Belastungen. Die Qualitat der Einheiten steht im Vordergrund.
'oche etl au esam!

01:20h 04:25h 05:45h
01:20 h 04:35h 05:55 h
01:20h 04:45h 06:05 h

Mit diesem Block schaffst du die Grundlage, um in den folgenden Trainingsphasen noch trailspezifischer und wettkampfnaher trainieren zu kénnen.

Viel Spal und Erfolg!
Dein Roots Performance Team

AW N =

01:20h 02:00 h 03:20h

Lauf VO2max 1:00 h Stabi 0:20 h Lauf GA | 1:00 h Krafttraining 1:00 h Longrun GA | 1:40 h
KW 31 14-16x 1' VO2max + 1' trab mit Lauf ABC progressiv GA |- GA Il
27.07. - 02.08.2026 Ruhetag bergauf bei 5-7% Lauf GA I 0:45h Ruhetag

Lauf VO2max 1:00 h Stabi 0:20 h Lauf GA 1:00 h Krafttraining 1:00 h Trailrun GAl 1:50 h
KW 32 10-12x 2' VO2max progressiv GA |- GA Il bergauf GA Il nach Puls
03. - 09.08.2026 Ruhetag +1:30" trab Lauf GA | 0:45h Ruhetag

Lauf VO2max 1:00 h Stabi 0:20 h Lauf GA | 1:00 h Krafttraining 1:00 h Longrun GA | 2:00h
KW 33 6-8x 3' VO2max + 2' trab mit Lauf ABC progressiv GA |- GA Il
10. - 16.08.2026 Ruhetag bergauf bei 4-6% Lauf GA | 0:45h Ruhetag

Lauf GA| 0:30 h Stabi 0:20 h Lauf GA | 0:30 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



