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Empfehlungen fiir Tempogestaltung und Herzfrequenzen
Niedrige Belastung 60-70% Hfmax. Herzfrequenzmessung
Mittlere Belastung  70-80% Hfmax. (nach Dr. Winfried Spanaus)

Hohe Belastung 80-88% Hfmax.

Grenzbelastung 85->90% Hfmax. ngg_liel?ebensalter

LG Langsames Gehen

ZG Ziugiges Gehen Ménner

LL Langsames Laufen 223 — (0,9 x Lebensalter)
ZL Zigiges Laufen

Trainingsplanung:

3. Trainingswoche

Informationen und Tipps zum Training

Mo. Regenerationstag alternativ Dehnen/Stretching/Kraftigen
Wie fuhlst du dich? Du merkst, dass dir das Laufen nicht mehr so schwer fallt. So langsam gewdhnt sich f o
dein Kérper an die regelmaBige Beanspruchung. Sei aber weiterhin vorsichtig und tbertreibe es nicht Risikofaktoren der koronaren Herzerkrankung
Di . Regenerationstag, alternativ Dehnen/Stretching/Kraftigen (Quelle Sportmedizin Hellersen)
I.
Familienanamese: Herzinfarkt, Bypass-OP, plétzlicher Herztod,
Vater, Bruder, Sohn < 55 Jahre oder Mutter, Schwester, Tochter
Mi. Aufwéarmen: 15min. ziigiges gehen (ZG) ohne Bewegungsregeln mit niedriger Belastung. Kurze < 65 Jahre
- funktionelle Gymnastik im Stand.
5x Wechsel: 1min. laufen (LL) und 1min. zlgiges gehen (ZG)
5x Wechsel: 3min. laufen (LL) — 1min. zligig gehen (ZG) 0 0 A ind-
Eob Amin. laufen (LL) — 1min. zigig gehen (ZG) II\il::;‘:‘;\rtle_;gb(la‘l.::)zucker. 110 mg/dl (gemessen an zwei unterschied
ACHTE DARAUF, DASS DU DICH IMMER NOCH UNTERHALTEN KANNST. g
Bis zum Ziel zligig gehen (ZG) mit niedriger Belastung
ggfrg%se;usdehnen in der Gruppe. Dehnen dient der Regeneration und darf dem Kérper keine Leistung Nikotin: Raucher, Nichtraucher <6 Monate
Do. Regenerationstag, alternativ Dehnen/Stretching/Kraftigen
Fr. Aufwéarmen: 15min. ziigiges gehen (ZG) ohne Bewegungsregeln mit niedriger Belastung. Kurze HyperChOIeStermamle' Cholesterin (>220 mg/dl
: funktionelle Gymnastik im Stand. A q
5y Wachsel: 1min. laufen (LL) und 1min. ziigiges gehen (ZG) HDL <35 mg/dl, LDL >130 mg/dl oder lipidsenkende Therapie)
5x Wechsel: 3min. laufen (LL) — 1min. zligig gehen (ZG)
3x Wechsel: 1min. laufen (LL) — 1min. zlgig gehen (ZG) . .
ACHTE DARAUF, DASS DU DICH IMMER NOCH UNTERHALTEN KANNST. Hypertonie: Blutdruck (sys. >139mmHg, diast. >89 mmHg) oder
Bis zum Ziel zligig gehen (ZG) mit niedriger Belastung antlhypertenswe Behandlung
Kurzes ausdehnen in der Gruppe. Dehnen dient der Regeneration und darf dem Korper keine Leistung
abfordern. .. .
Sa. Regenerationstag, alternativ Dehnen/Stretching/Kraftigen Ubergewicht: BMI >30 kg/m2
S Aufwéarmen: 15min. ziigiges gehen (ZG) ohne Bewegungsregeln mit niedriger Belastung. Kurze
0. - funktionelle Gymnastik im Stand. Bewegmgsmangil
5x Wechsel: 1min. laufen (LL) und 1min. zlgiges gehen (ZG) . .
5x Wechsel: 3min. laufen (LL) — 1min. ziigig gehen (ZG) 30 min oder weniger moderate Bewegung an den
3x Wechsel: 1min. laufen (LL) — 1min. zligig gehen (ZG)

ACHTE DARAUF, DASS DU DICH IMMER NOCH UNTERHALTEN KANNST.
Bis zum Ziel zligig gehen (ZG) mit niedriger Belastung
Kurzes ausdehnen in der Gruppe. Dehnen dient der Regeneration und darf dem Korper keine Leistung
abfordern.

meisten Tagen der Woche




