,,JJmpulsvortrag®:

Gesund & fit

ein Leben lang ...
... mit Bewegung und Sport >




Schlaglichter auf ...

folgende Themenschwerpunkte:

1. Fragen & Antworten zu Gesundheit & Fitness .... impuls

2. Bewegung und Gesundheit ....................... ein Thema fiir alle
3. SpOI’t und Fithess ..., ein Thema fiir viele
4. Training und Anpassung ..................ccc..c.... ein Thema fiir einige

Stets dabei: Gemeinsame Uberlegungen zur Umsetzung ..... Mit-Wirken



Frage 1:

Wie viele Stunden und
Minuten sind Sie an einem
normalen Arbeitstag in
Summe in Bewegung



Frage 1:

Wie viele Stunden und Minuten sind Sie an einem
normalen Arbeitstag in Summe in Bewegung

Antwortmoglichkeit 1:

Ich bin ein/e bewegungstaule/r
Osterreicher/In und bewege
mich ca. 45 Minuten pro Tag
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ca. 40.000 Jahre
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neuzeitlicher Naturvolker
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Krankheit & Bewegung

Diabetes: mehr als € 500 Mio. ML Hatle, Univorsitit Milnohon
Bluthochdruck: rund € 300 Mio. 36 Tramingsstanden
Erhohtes Cholesterin: € 100 Mio. -
Psychische Erkrankungen: rund 750 Mio.

Demenz & Alzheimer: etwa 1,1 Milliarden

Riickenleiden: rund 6 Milliarden

Gesamtkosten in Mio. € 8.750
1/3 durch Bewegungsmangel: knapp Mrd. € 3



Gesundheit & Bewegung

- Videoaussc hnitt
»Botenstoffe der Bewegung*






Schlaglicht 1: Weiterfuhrung

Frage 3

Wie viel Energie (in Kilokalorien) verbraucht ein
Elite-Mountainbiker (70 kg) bei einem
extensiven aeroben Ausdauertraining von
S Stunden am Ergometer?

Antwort 3

5.150 kcal

Rechengrundlage:
300 Watt an der aeroben Schwelle
1.030 Watt pro Stunde
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Energieverbrauch
bei Bewegung und Sport:

Gehen / Walking / NordicWalking / Lauf
in der Ebene:

Grobe Faustformel:

Korpergewicht in kg x Geh-/Lauftgeschwindigkeit =
= Energieverbrauch pro Stunde in kcal



Faustregel zum Energieverbrauch
bei Bewegung und Sport:

Korpergewicht in kg x Geh-/Laufgeschwindigkeit =
= Energieverbrauch pro Stunde in kcal

Beispiel 1:
80 kg x 15 km/h => 1200 kcal

Achtung:
Energieverbrauch, nicht Nahrstoffbedarf



Faustregel zum Energieverbrauch
bei Bewegung und Sport:

Korpergewicht in kg x Geh-/Laufgeschwindigkeit =
= Energieverbrauch pro Stunde in kcal

Beispiel 1: 80 kg x 15 km/h => 1200 kcal

Beispiel 2:
80 kg x 6 km/h => 480 kcal

Achtung 1: Energieverbrauch, nicht Nihrstoffbedarf

Achtung 2: .,... dann noch das Richtige fiir Sie* essen und trinken ...



Schlaglichter auf ...

folgende Themenschwerpunkte:

1. Fragen & Antworten zu Gesundheit & Fitness

Bewegung und Gesundheit .....................

> OB

Training uNd ANPaSSUNQG ......cvviineiiiineieiinneeennnonnennes

Stets dabei: Gemeinsame Uberlegungen zur Umsetzung

Sport UNd FItNesS .....c.cvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiineeeennnn.

ein Thema fur alle

ein Thema fiir viele

ein Thema fiir einige

..... Mit-Wirken



Aktiv Altern mit Bewegung, Sport und Training

Lebens-
zeit

it Bewegung, Sport und Training®

Bewegung, Sport und Training
fur Vitalitat, Agilitat, Mobilitat und Wohlbefinden

Bewegung Aktiv Leben Mit Training fit
im Alltag mit Sport durchs Leben

Lebensraum

SCHWARZ (2005)



Warum bewegem?

Skelettmuskulatur ...
...9chlusselorgan fur ...



Gesundheit & Bewegung

Videoaussc hnitt
»Botenstoffe der Bewegung*









Aktiv Leben mit Bewegung, Sport und Training

Leben

Lebens-
zeit A

it Bewegung, Sport und Trainin

Bewegung, Sport und Training

g Vitalitat, Agilitat, Mobilitat und Wohlbefinden
Bewegung
im Alltag

Aktiv Leben
mit Sport

Mit Training fit
durchs Leben

v Lebensraum

SCHWARZ (2005)



Bewegung: drei Punkte zum Mitnehmen

Drei Chancen fur einen bewegten

Lebensstil
fur Gesundheit und Wohlbefinden

Bewegungs-Chancen nutzen

Bewegte-Pausen einlegen

Bewegungs-Programme finden



Gesund und fit — ein Leben lang

Zum Thema:

Bewegte-Pausen einlegen

G@
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Filmausschnitt aus ,,Kottan ermittelt*: g
Szene ,,Fit mit O3%




Schlaglicht 5: Mehr Bewegung im Alltag

Aktiver
Lebensstil und
positive
Einstellung zur
Bewegung

Dauer

a

Bewegte-Pausen

Bewegungsrad aus:

. g g Besser bewegen (2004).
Hanlgkelt Layout: Grafik Zuckerstatter



Schlaglichter auf ...

folgende Themenschwerpunkte:

1. Fragen & Antworten zu Gesundheit & Fithess  ......
2. Bewegung und Gesundheit ............c.ccoiiiiiiiiiiiiniane,
3. Sportund Fithess ..........cccccevvvennnn. ein Thema fiir viele

4. Training uNnd ANPasSUNQG ......ccccveieeiiineieineionneconcmneones

Stets dabei: Gemeinsame Uberlegungen zur Umsetzung

ein Thema fiir einige

..... Mit-Wirken



Aktiv Leben mit Bewegung, Sport und Training

Lebens-
zeit

it Bewegung, Sport und Training®

Bewegung, Sport und Training
fur Vitalitat, Agilita ditat und Wohlbefinden

\
Bewegung Aktiv Leben Mit Training fit
im Alltag mit Sport durchs Leben

Lebensraum

SCHWARZ (2005)



Gesund und fit — ein Leben lang




Sport: Lebenstreude pur — sich erleben

Radfahren 50 %
Laufen 70 %
NordicWalking 90 %




Kabarett ausschnitt
M. Niavarani und V. Gernot:
Sport ist Mord



Sport: Einflihrende Uberlegungen

Drei zentrale BezugsgrofRen

bei Sport und Training

vom Kindertrainings bis ins hohe Alter

Belastbarkeit

Was halte ich (noch) aus, ohne dass es/ich mir schade/t

Leistungsfahigkeit

Was kann ich (noch), ohne mich zu Uberfordern

Erholungsfahigkeit

Was kann ich wann wieder leisten,
wann kann ich mich wieder belasten,
ohne mir zu schaden und mich zu uberfordern



1. Themenblock: Einfiihrende Uberlegungen

Aber:
. Schaden — Nutzen
Gleich vorweg __
Uberforderung — Unterforderung
Verlust - Gewinn
Belastbarkeit

Was halte ich (noch) aus, ohne dass es/ich mir schade/t

Leistungsfahigkeit

Was kann ich (noch), ohne mich zu Uberfordern

Erholungsfahigkeit

Was kann ich wann wieder leisten,
wann kann ich mich wieder belasten,
ohne mir zu schaden und mich zu uberfordern



Die erste zentrale GrofRe

Sport und Training

Belastbarkeit:

Ist die Fahigkeit des Organismus, Belastungen
ohne Storungen der Gesundheit zu tolerieren.
(vgl. FROHNER, 1993)



Die erste zentrale Bezugsgrofe

Belastbarkeit:

Ist die Fahigkeit des Organismus, Belastungen
ohne Storungen der Gesundheit zu tolerieren.
(vgl. FROHNER, 1993)

Drei Bergriffe in diesem Zusammenhang:

* Belastung: physische oder psychische Anforderungen, die auf einen
Menschen einwirken

* Beanspruchung: kurz-, mittel- und langfristige Folgen von Belastungen,
die von individuellen Faktoren (Eigenschaften, Fahigkeiten, Fertigkeiten)
beeinflusst werden

 Belastbarkeit: zeigt sich darin, wie ein Mensch mit Belastungen umgeht
und dadurch die Beanspruchung gering halten kann



Thema: Belastbarkeit

Knochendichte im Altersgang

(in SCHLICHT/SCHWENKMEZGER, 1995)




Schlaglicht und Thema: Sportartenwahl
Frage 6

Walken oder Joggen?

Antwort 6

Eine Frage der Belastbarkeit und ...!




»Die vertikalen Bodenreaktionskrifte
beim Gehen liegen beim 1 — 1,5 fachen
des Korpergewichts. Beim Laufen

konnen sie das 3 — 4 fache erreichen.*

(SCHWARZ et al. 2002, in: Deutsche Zeitschrift fiir Sportmedizin,
Jg. 53, Nr. 10, S. 292)
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Die zweite zentrale Bezugsgrofe

Belastbarkeit:

Ist die Fahigkeit des Organismus, Belastungen ohne Storungen der

Gesundheit zu tolerieren.
(vgl. FROHNER, 1993)

Leistungsfahigkeit:

Sind die maximal vorhandenen psycho-pysiologischen
Bedingungen des Organismus fur eine nach Zeit und
Intensitat definierte konkrete Leistung.



Thema: Leistungsfahigkeit

Anderung der relativen Sauerstoff-Aufnahme im Altersgang



Verlust an Muskelmasse und Kraftabnahme im Alternsgang

Riickgang der Anzahl von Muskelfasern

/ Abnahme der

Muskelmasse und der
Muskelkraft beginnt mit
25 - 30 Jahren

Im 5. Lebensjahrzehnt ca.
10% vermindert

Im 8. Lebensjahrzehnt ca.

,\ 50% vermindert

Riickgang der Muskelmasse

LEVELL et al. 1993



Gesundheit & Wie viel
Bewegung/Sport & was

Videoaussc hnitt

,»Bluthochdruck* -




Verringertes Sterberisiko fur Menschen welche an
einem Bewegungsprogramm teilnahmen

(in N. Engl. J. Med. 1986)

35 Meilen gehen
verbrennt etwa 3.500
Kilokalorien




Ein Ergebnis der Havard-Studie
und Folgestudien



Gesund und fit — ein Leben lang
... mit Bewegung & Sport

Videobeitrag mit Interview
K.-M. Braumann, Universitit Hamburg



Gesund und fit — ein Leben lang

mit Bewegung und (+) Sport

Wiederholung

Langfristigkeit



Schlaglichter auf ...

folgende Themenschwerpunkte:

1. Fragen & Antworten zu Gesundheit & Fithess  ......
2. Bewegung und Gesundheit ............c.ccoiiiiiiiiiiiiniane,
3. Sport Und FitNeSs .....uevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeinneeennnn
4. Training und Anpassung .............. ein Thema fiir einige

Stets dabei: Gemeinsame Uberlegungen zur Umsetzung ..... Mit-Wirken



Aktiv Leben mit Bewegung, Sport und Training

Leben

Lebens- it Bewegung, Sport und Training:
zeit
Bewegung, Sport und Training

fur Vitalitat, Agilitat, Mobilitat und Wohlbefipds

e —
Bewegung Aktiv Leben Mit Training fit
im Alltag mit Sport durchs Leben

N Lebenselm

SCHWARZ (2005)



Eine weitere zentrale
Bezugsgrofe

Belastbarkeit:
Ist die Fahigkeit des Organismus, Belastungen ohne
Storungen der Gesundheit zu tolerieren (vgl. FROHNER, 1993).

Leistungsfahigkeit:

Sind die maximal vorhandenen psycho-pysiologischen Bedingungen des
Organismus fur eine nach Zeit und Intensitat definierte konkrete Leistung.

Trainierbarkeit:

Moglichkeit der Einwirkung auf die
Leistungsfahigkeit auf der Grundlage
funktioneller und struktureller Anpassung.



Thema: Trainierbarkeit

Allgemeine Trainierbarkeit im Altersgang

(mod. Nach HETTINGER in WEINECK, 1983)



Thema: Trainierbarkeit

Allgemeine Trainierbarkeit im Altersgang

(mod. Nach HETTINGER in WEINECK, 1983)

Nicht auf der Basis von
Trainingsstudien mit dlteren

Menschen .... (1983) ....



Kompensation der Kraftabnahme im Alternsgang

Zunahme der Muskelkraft bei Personen alter als 50 Jahre (n=365)
nach einem 8 wochigem Krafttraining

Pfund
80-
70-
ol 52

s04”

40-

30-

20-

10

LT

74,2

vor nach
WESTCOTT et al., 1998



Tracy B.L. et al.
Muscle qualality. Effects of strength training in 65- to 75-yr-old men and women.
J.kgppl. Physiol. 86 (1): 195-201, 1999
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Thema: Trainierbarkeit

Veranschaulichung der Moglichkeiten dem Verlust an
Leistungsfahigkeit mit Training entgegenzuwirken

”y
/
/i

Y.

vgl. DICKHUTH, 2000)




Verringertes Sterberisiko fur Menschen welche an
einem Bewegungsprogramm teilnahmen

(in N. Engl. J. Med. 1986)

35 Meilen gehen
verbrennt etwa 3.500
Kilokalorien




Ein Ergebnis der Havard-Studie
und Folgestudien



Gesund und fit — ein Leben lang



Gesund und fit — ein Leben lang
... mit Bewegung&Sport&Training



Gesundheit &
Bewegung/Sport/Training

Videoaussc hnitt

,»Bluthochdruck* -




Ihre individuellen Trainingsfaktoren



Training: Einfilhrende Uberlegungen

Drei Merkmale

von Training

vom Kindertraining bis ins hohe Alter

Dosierte Wirksamkeit

Belastung soll Freude machen und (muss) Anpassungen bewirken ...

RegelmalRige Wiederholung

,Einmal ist keinmal” ist falsch, aber ....

Geplante Langfristigkeit

Es braucht einen langen Atem zum Erfolg ...



Training: Einfilhrende Uberlegungen

Drei Merkmale

von Training

Wwdertraining bis ins hohe Alter

Dosierte Wirksamkeit

Belgstung soll Freude machen und (muss) A#Passungen bewirken ...

RegelmalRige Wiederholung

,Einmal ist keinmal” ist falsch, aber ....

Geplante Langfristigkeit

Es braucht einen langen Atem zum Erfolg ...



Ihre individuellen Trainingsfaktoren






AUSDAUER-

Trainingsbereiche Fit und
gesund

... vorrangig Fettstoffwechs® 1

J»» aerober Ubergsang

oAl P = p»



Herzfrequenzsteuerung des Ausdauertrainings

Trainingsbereiche:

HF-Trainingsintensitat:

KARVONEN-Formel

zur Berechnung der

Trainingsherzfrequenz:

TP =RP + (MP — RP) x TI

TP = Trainingspuls

MP = Maximalpuls

RP = Ruhepuls

TI = Trainingsintensitit

B Ges
M fFS
] O KH
Leistung
R DR T
60 % ....... 70 % ...... 80 % .... 90 %..100 %




Herztrequenzangaben

® Ruhe-Herzfrequenz (HF-Ruhe)
- Messen

« Maxim. Herzfrequenz (HF-max)

= Berechnen oder messen

Grobe Berechnungsformel:
Frauen: HF-max =230 — Lebensalter

Manner: HF-max = 220 - Lebensalter

Beispiel:
45jahrige Frau 2> HF-max = 185 S/min




Herztrequenzangaben

® Ruhe-Herzfrequenz (HF-Ruhe)
- Messen

* Maximale Herzfrequenz (HF-max)

= Berechnen oder messen

- Herzfrequenz-Reserve
(HF-Res)

- Berechnen
Formel: HF-Res = HF-max — HF-Ruhe

Beispiele:
HF-max = 185, HF-Ruhe = 75 - HF-Res = 110 S/min
HF-max = 200, HF-Ruhe = 35 - HF-Res = 165 S/min

HF-max = 150, HF-Ruhe = 105 - HF-Res =45 S/min



Rechenbeispiel zur Herztrequenz
beim Ausdauertraining

TP=RP + (MP - RP) x TI

TP70% — 45 + (200 - 45) X 0,7

TP.,, =45+ (155) x 0,7

TP,,, = 45+ (108,5)

TP, = 154




Die Herztrequenz als biologische Steuergrofie
des Lauf-Ausdauertrainings eines 40jahrigen.

TP =RP + (MP - RP) x TI

TP-Lauf, ;=45 + (200 - 45) x 0,6 = 138
TP-Lauf,, =45+ (200 -45)x 0,7 =154
TP-Lauf, g =45+ (200 - 45) x 0,8 = 169
TP-Laufy, =45 + (200 - 45) x 0,9 = 185




Trainings-Herzfrequenz

Berechnete Trainingsherzfrequenzen mit der Pulsformel (mit
berechnetem Wert fiir den Maximalpuls) fiir die Sportart ,,Radfahren*

50 jahrige Frau, RP =

TP-Rad, , = 126 -
TP-Rad, , = 140 -
TP-Rad, ,= 154 -
TP-Rad, , = 167 -

45

139
153
166
180

65 jahriger Mann, RP = 45
TP-Rad,, = 111 - 122
TP-Rad,, = 123 - 133
TP-Rad, , = 134 - 144
TP-Rad, , = 145 - 155

S50 jahrige Frau, RP
TP-Rad, , = 144 -
TP-Rad, ,= 154 -
TP-Rad, , = 163 -
TP-Rad, ,= 172 -

=90
153
162
171
180

20 jahriger Mann, RP =90
TP-Rad, , = 129 - 135
TP-Rad, , = 136 - 142
TP-Rad, , = 143 - 148
TP-Rad, , = 149 - 155




Training: Einfilhrende Uberlegungen

Drei Merkmale

von Training

vom Kindertrainings bis ins hohe Alter

Dosierte Wirksamkeit

Belastung soll Freude mask

RegelmalRige Wiederholung

LEI einmal” ist falsch, aber ....

Geplante Langfristigkeit

Es braucht einen langen Atem zum Erfolg ...



Ihre individuellen Trainingsfaktoren






SMEKAL, Gerhard et al.;

In: Osterr. Journal fiir
Sportmedizin 3/2000

Muskelglykogen

Muskeltriglyceride

Plasma-Fettsauren

Plasma-FS Plasma-Glukose

Nur in der

Muskelzelle

ROMIJN J.A. et al.: Regulation of endogenous fat and carbohydrate
metabolism in relation to exercise intensity and duration. Am J Physiol. 1994.



Fit und
>100% F-max

gesund '- 4 WHse
80 - 100% F-max

Max-K_ 7 WH/se
' \60 - 80% F-max

pl/SE

Leistungssport-
Training

iertes

Muskelaufbau

Kraftausdauer

Muskelfunktionstraining

Modifiziert nach Boeckh et al.: 1996









Ihre individuellen Trainingsfaktoren






Dann noch:

Erholung
und
Entspannung



Training: Einfilhrende Uberlegungen

Drei Merkmale

von Training

vom Kindertrainings bis ins hohe Alter

Dosierte Wirksamkeit

Belastung soll Freude machen und (muss) Anpassungen bewirken ...

Regelmalige Wlederholung

,Einmal ist keinmal” ist faleetr™C

Geplante Langfristigkeit

sQraucht einen langen Atem zum Erfolg .



1. Trainingsstufe - Trainingseinstieg

1. bis 4. Trainingswoche (Tw)

Trainingsumfang

1.Tw

2.Tw

3.Tw

4.Tw

1.Tag

Techniktraining ,,Walking und Jogging‘: Nach dem Aufwirmen mit Aktivieren, Mobilisation
und Koordination werden Bewegungsaufgaben wie ,,gerader FuBaufsatz®, ,,Abrollen von der Ferse®,
»diagonaler Armeinsatz® ca. 30 Sekunden lang konzentriert ausgefiihrt. Ideal ist die Riickmeldung zur
Qualitit der Bewegungsausfithrung durch einen Betreuer. AbschlieBend wird die ,,getibte” Bewegung 10 bis

20 Minuten im Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1 (IM: 1° A-1, 1°A-0) angewandt.

0:40

0:45

0:50

0:30

2.Tag

Trainingsfrei

3.Tag

Krafttraining im Trainingsbereich K-1 (30 — 45% der Maximalkraft): Funktionskrafttraining
ohne Gerite: 12 Ubungen, jede Ubung 15 — 25 mal wiederholen: 1. Sit-ups gerade, 2. Knieliegestiitz
vorlings, 3. Beinheben aus der Bankstellung, 4. Sit-ups schrdg, 5. Beckenheben aus der Riickenlage, 6.
Armheben aus der Bauchlage, 7. Diagonale Korperstreckung aus der Bauchlage, 8. Beinabspreizen aus der
Seitlage, 9. Beinanziehen aus der Seitlage, 10. Diagonale Korperstreckung aus der Bankstellung.

0:40

0:45

0:50

0:30

4.Tag

Techniktraining ,,Radergometer, Stepper und Cross-Ergometer* oder Rad: An den
Indoor-Ausdauertrainingsgeriten oder am Rad im Freien werden die richtige Trainingspositionen eingestellt.
Danach Aufwirmen mit Aktivieren, Mobilisation und Koordination. Beim Techniktraining werden die
Bewegungs-aufgaben ca. 30 Sekunden lang konzentriert ausgefiihrt. Folgend wird auf einem gewahlten
Trainingsgerdt 10 bis 20 Minuten ein Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1 nach der
Intervallmethode (IM) mit 1 Min. A-1 und 1 Min. Entlastung in A-0O absolviert.

0:40

0:45

0:50

frei

5.Tag

Trainingsfrei

6.Tag

Koordinations-, Beweglichkeitstraining und Entspannung: Kleine Spiele mit Billen,
Imitations- und Gleichgewichtsiibungen zur Koordinationsverbesserung. Dann Mobilisieren: 25 langsame
Schwiinge in den groBen Gelenken iiber schmerzfreien Gelenksspielraum. AbschlieBend Dehnen: 3 x 20 Sek.
Stretching der Hauptmuskelgruppen bis an die Dehngrenze.

0:40

0:45

0:50

frei

7.Tag

Trainingsfrei oder Einsteiger-Ausdauertraining nach der Intervallmethode im Trainingsbereich
A-2: 1 Min. Walking, Jogging, Rad o. 4. im Bereich A-2 wechseln mit 1 Min. Entlastung in A-0. A-2 um eine
Minute je Woche erhéhen.

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm)

2:40

3:00

3:20

1:00




2. Trainingsstufe, Leistungsaufbau

9. bis 12. Trainingswoche (Tw)

Trainingsumfang

9.Tw | 10.T 11.T 12.T

1.Tag

Ausdauertraining nach der Dauermethode im Trainingsbereich A-1: Nach dem Aufwirmen mit
Aktivieren, Mobilisation und Koordination wird ein gleichmaBiges ,,Dauertraining” durchgefiihrt. Alle
Ausdauersportarten wie Radfahren, Walking, Nordic-Walking, Jogging, Stepp-Ergometer, die ,richtig
ausgeiibt werden“ stehen zur Auswahl. AbschlieSend abwéarmen und dehnen.

0:40 | 0:50 1:00 frei

2.Tag

Krafttraining im Trainingsbereich K-2 (45 — 60% der Maximalkraft): Kraftausdauer mit dem
Thera-Band: 12 Ubungen, jede Ubung 25 — 35 mal wiederholen (pro Woche plus 3 Wiederholungen): 1.
Armzug, 2. frei ,,Butterfly” vorwirts, 3. frei ,,Butterfly* riickwérts, 4. Standrudern, 5. Sit-ups gerade, 6.
Kniebeugen, 7. Armheben seitlich, 8. ,,Latissimus-Ziehen* im Sitz, 9. Sit-ups schrag, 10. ,,Bizeps-Curle®, 11.
,» L rizeps-Driicken®, 12. Doppelstockschub.

0:45 | 0:50 | 0:55 | 0:30

3.Tag

Ausdauertraining nach der Wechselmethode im Trainingsbereich A-1 und A-2: Aufwirmen mit
Aktivieren, Mobilisation und Koordination. Im Hauptteil der Einheit steht ein Wechseltraining am Programm:
10 Minuten in A-1 wechseln mit 5 Minuten in A-2. Steigern Sie im Mehrwochenzyklus die Zeit in A-2 um
eine Minute pro Wechsel auf 6, 7, 8 Min. Anschlieend abwéirmen und dehnen.

0:50 1:00 1:10 frei

4. Tag

Trainingsfrei

5.Tag

Ausdauertraining nach der Dauermethode im Trainingsbereich A-1: Nach der Einleitung mit
Aufwirmen, Mobilisation und Koordination wird ein gleichméBiges ,Dauertraining” im
Fettstoffwechselbereich durchgefiihrt. Trinken Sie ein Elektrolytgetrink. AbschlieBend abwarmen und dehnen.

1:00 | 1:05 | 1:10 | 0:40

6.Tag

Trainingsfrei

7.Tag

Beweglichkeitstraining und Entspannung: Mobilisieren: 25 langsame Schwiinge iiber
schmerzfreien Gelenksspielraum in den groen Gelenken. Anschlieend Stretching: 3x20 sec dehnen
der Hauptmuskel bis zur Dehngrenze.

0:30 | 0:30 | 0:30 | 0:30

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm)

3:45 | 4:15 | 4:45 | 1:40




Trainingsumfang

3. Trainingsstufe - Leistungsausbau

25.T | 26.T | 27.T | 28.T
25. bis 28. Trainingswoche (Tw)

1.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1, A-2 und A-3: Aufwirmen mit Aktivieren, Mobilisation und [ 1:00 | 1:05 | 1:10 | 0:45
Koordination. Im Hauptteil der Einheit steht ein Wechseltraining am Programm: 7 Minuten in A-1 wechseln
mit 5 Minuten in A-2 und weiter iber 3 Minuten in A-3. In den Trainingsbereichen die Bewegungs- und die
Herzfrequenz bis in den individuellen Zielbereich anheben. AnschlieBend abwérmen und dehnen der fiir den
Vortrieb zustédndigen Muskulatur.

2.Tag | Koordinationstraining mit Spiel und SpaB: Riickschlag- (Badminton, Speed-Tennis, Tischtennis, | 0:40 | 0:45 | 0:50 | frei
Indijaka, Soft-Volleyball, Soft-FuBball, Soft-Handball...); = Mannschaftsspiele (Freesbe-Ultimate, ..),
Teamspiele; New-Games; Koordinationsparcours im Lauf oder am Rad, .....

3.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1: Nach der Einleitung mit Aufwirmen, Mobilisation und | 1:10 | 1:20 | 1:30 | 0:45
Koordination wird ein gleichmifiges ,,Dauertraining® im Fettstoffwechselbereich durchgefiihrt. Trinken Sie
dabei ein Elektrolytgetrank. AbschlieBend abwérmen und gedehnt.

4.Tag | Koordinations- und Beweglichkeitstraining, Entspannung: Koordination mit Tanz, | 1:00 | 1:00 | 1:00 f 0:45
Pantomime; Seile, Wippbretter, Jonglieren, Spiele, .... Stretching mit 3x 30 Sec. dehnen. Entspannung mit Qi-
Gong, Tai-Qi, Yoga, progressive Muskelrelaxation, Detonisierung, Visualisierung von Ruhebilder, ..

5.Tag | Krafttraining im Trainingsbereich K-3 (60 — 80% der Maximalkraft): Muskelaufbautraining an 1:20 | 1:25 | 1:30 | 0:45
Kraftgeriten: 10 Ubungen, jede Ubung in 2 bis 4 Serien mit jeweils 12 bis 15 Wiederholungen:
1.Bankziehen, 2. Bankdriicken, 3. Beinstrecken, 4. Hiiftstrecken, 5. Armiiberzug, 6. Armheben, 7.
Beinabspreizen, 8. Beinanziehen, 9. ,,Butterfly* vorwérts, 10. ,,Butterfly riickwérts. Dazu Sit-ups gerade und
schrig, Diagonalstrecken in der Bankstellung, Oberkdrperheben.

6.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-2: Nach dem Aufwirmen mit Aktivieren, Mobilisation und 0:50 [ 0:55 | 1:00 | frei
Koordination wird ein gleichméaBiges ,,Dauertraining* durchgefiihrt. Alle Ausdauersportarten stehen zur
Auswahl. Abschlieend abwarmen und dehnen.

7.Tag | Trainingsfrei

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm) | 6:00 | 6:30 | 7:00 | 3:00




Danke fur lhre
Aufmerksamkeit !




