TRAININGSPROGRAMM FUR ANFANGER

5-10 Minuten
etwas geringer als THF im Hauptteil
105 U/min

Dauermethode, Tempowechselmethode

5-8Minuten; THF nach Karvonen
85-35 U/min
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Woche 5: Gesamtumfang 105 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
30 min 45 min 30 min
GLA1 GLA1 GLA1-2
Woche 6: Gesamtumfang 115 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
40 min 45 min 30 min
GLA1 GLA 1 GLA1
Woche 7: Gesamtumfang 120 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
35 min 40 min 45 min
GLA1 T™wW GLA1
8x im Wechsel
3'GLAL; 2'GLAL-2
Woche 8: Gesamtumfang 80 Minuten
Mo | Di Mi | Do | Fr Sa | So
40 min 40 min
GLA1 GLAL
Woche 9: Gesamtumfang 120 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
35 min 40 min 45 min
GLA1 W GLAL
Ax im Wechsel:
6'GLA1; 4'GLA1-2
Woche 10: Gesamtumfang 120 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
40 min 40 min 40 min
GLA1 ™wW GLA1
4x im Wechsel:
5'GLAL;5'GLA1-2
Woche 11: Gesamtumfang 130 Minuten
Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
45 min 40 min 45 min
GLA1 TWL, GLA 1/1-2 GLA1-2
4x im Wechsel:
6'GLA1; 4'GLA1-2
Woche 12: Gesamtumfang 90 Minuten
Mo | Di Mi | Do | Fr Sa | So
45 min 45 min
GLA1 GLA1
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TRAINING FUR FORTGESCHRITTENENE

5-8 Minuten
GLA1-2

85-85 U/min

75-85 U/min 75-85 U/min 75-85 U/min

Dauermethode, Tempowechselmethode

5-8 Minuten

GLA1-2

85-85 U/min

WOCHENTRAININGSPLANE - BEISPIEL
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Woche 5: Gesamtumfang 140 Minuten
Mo | Di Mi | Do

45 min 50 min

GLA1 ™
5x im Wechsel:
6'GLA1; 4'GLA1-2

Woche 6: Gesamtumfang 175 Minuten
Di Mi Do
50 min 45 min

TW GLA1
5x im Wechsel:
5'GLAL;5'GLA1-2

mtumfang 185 Minuten
Mi Do Sa
50 min 45 min 45 min

W GLA1 10°GLA1
5x im Wechsel: 20°GLA2
B'GLA1; 4'GLA1-2 15°GLA1

Woche 8: Gesamtumfang 100 Minuten

Mo | Di Mi | Do | Fr

50 min 50 min

GLA1 ™
Sx im Wechsel:
5'GLA1;5GLA1-2

Woche 9: Gesamtumfang 180 Minuten
Mo Di | Mi Do Sa
45 min 50 min 45 min 45 min

GLA1 ™W GLA1 5'GLAL
5x im Wechsel: 30°GLA1-2
5'GLAL; 5'GLA 1-2 10°GLAL

Woche 10: Gesamtumfang 200 Minuten
Mo Di Mi Do Sa
50 min 60 min 45 min 45 min

GLA1 ™W GLA1 10°GLA1
5x im Wechsel: 25°GLA1-2
7°GLAL; 5'GLA1-2 10°GLA1

Woche 11: Gesamtumfang 215 Minuten
Mo Di | Mi Do Sa
60 min 60 min 45 min 50 min

GLA1 ™w GLA1 10°GLA1
5x im Wechsel: 30°GLA 1-2
B°GLAL; 6'GLA1-2 10'GLA 1

Woche 12: Gesamtumfang 120 Minuten

Mo Di | Mi Do

30 min 50 min

GLA1 ™w
Sx im Wechsel:
5'GLAL; 5'GLAL-2
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ERGOMETER - ANFANGER UND FORTGESCHRITTENE

richtige Sitzposition (siehe nachste Seite] vermeidet
Haltungsschaden und ermdglicht gelenkschonendes
Training

treten dennoch Knieprobleme auf, an einen Arzt wenden

Verwendung einer Radhose schutzt Gesafs und beugt
Schmerzen vor

Verbesserung der [Grundlagen-]Ausdauer

Senkung des Krankheitsrisikos (insbesondere Herzin-
farkt] bedingt durch eine Anpassung des Herz-Kreislauf-
Systems an die karperliche Belastung

Kraftigung der Beinmuskulatur
Gewichtsreduktion

Stressreduktion

Trittfrequenz und Herzfrequenz saollten wahrend des Trai-
nings Uberprift werden

bei Knieproblemen mindestens alle 15 Min 30-45 Sekun-
den im Wiegetritt (stehend] fahren, um alle Muskelgrup-
pen differenziert zu beanspruchen

wahrend des Trainings sollte man prohlemlos sprechen
konnen

wahrend und nach dem Training sollte man sich waohl
fuhlen

bei Schmerzen oder Unwohlsein das Training reduzieren/
stoppen und einen Arzt konsultieren
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DIE HERZFREQUENZ

BERECHNUNG DER TRAININGSHERZFREQUENZ
(THF)

THF = Tl x (MaximalHF - RuheHF) + RuheHF

Untergrenze [Fettstoffwechseltraining):

Obergrenze [Fettstoffwechseltraining):

DIE TRAININGSINTENSITAT [T1)

GLA 1-2
Dauer: 30-45 Minuten

GLA1
Dauer: 30-60 Minuten

bedingte Trainingswirksamkeit

keine Trainingswirksamkeit




Die RuheHF wird in der Fruh, bei volliger Ruhe, chne psy-
chische und physische Belastung flr eine Minute lang an
der Halsschlagader (seitlich Kehlkopf]) bzw. am Handge-
lenk gemessen

Die Messung kann nattrlich auch mit einer Herzfrequenz-
Uhr erfolgen (tiefster Wert innerhalb van 5 Minuten). Im
Normalfall liegt die RuheHF bheim Erwachsenen bei 60-80
Schlagen/Min

Durch regelmafiges Ausdauertraining kammt es zu einer
okonomischeren Herzarhbeit, die RuheHF reduziert sich
auf bis zu unter 50 Schlage/Min

Ist die RuheHF um bis zu 8 Schlage/Min erhaht, sollten
Sie lhre Trainingsbelastungen reduzieren

Erste Anzeichen eines grippalen Effektes aufdern sich
ebenfalls in einer Erh6hung der RuheHF

Die maximale Herzfrequenz gibt an, wie oft das Herz
unter Spitzenbelastungen zu schlagen vermag

Sie ist im hohen Maf vom Lebensalter abhangig. Die
MaximalHF verringert sich mit dem Alter

Als grobe Richtlinie zur Berechnung kann deshalb die
Formel , 220 minus Lebensalter” verwendet werden

Eine tatsachliche Feststellung der MaximalHF mittels
geeigneter Testverfahren ist aber unbedingt zu
bevarzugen



