
Trainingszone 4 — Intensiv / laktazid

Zone 4 liegt oberhalb der letzten gemessenen Stufe des Stufentests — es ist das Gebiet 
maximaler und supramaximaler Belastung. Der Körper arbeitet weit über der anaeroben Schwelle, 
die Energieversorgung erfolgt über die Glykolyse und das Phosphagensystem.

Was passiert physiologisch in Zone 4?

Zone 4 ist der Bereich von Sprints, kurzen maximalen Intervallen und Endspurts. Die Herzfrequenz
nähert sich dem Maximum, Laktat steigt extrem an, Muskeln schmerzen durch die Azidose. 
Energiereserven werden in Sekunden aufgebraucht.

• Herzfrequenz: an oder über 90 % der maximalen Herzfrequenz

Diese Inhalte sind kein Ersatz für ärztliche oder therapeutische Behandlung, sondern dienen lediglich der Information der
Nutzer.


