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Faktoren wie z. B. dem Gesundheits-
und Trainingszustand, der belriebe.
nen Sportar, den jeweiligen Zielset-
zungen, der Troiningsperiode efc
abhingig.

Je nach perstinlichen und gesundheit-
lichen ‘Vorousselzungen mwuss ent-
schieden werden, ob dos Troining
run gesundheidlichen Zwecken diem
ader eine Leistungssieigerung geplant
ist. Flir den Gesundheitsbereich ist
ein Troining im Grundlogenbereich
ausreichend. Um allerdings eine Lei-
stungssteigerung zu erraichen, ist ein
Training in allen Belastungsbe-
reichen edforderich. Reizunwirkso-
mes und monofones Training fohrt
rur Leistungsstognotion] Dabei wedli
man aus vielldhagen Unkersuchungen
und wor ollem ouws den Erffahrungen
aus dem Leistungssport, doss zur ziel-
gerchieten Entwicklung der Leistungs-
fahigkeit bastimmie Proportionen der
Belostungsbereiche ringehalben wer.
den sollen. Das Grundlogentroining
macht dobei ungefdhr sinen Umfong
von 2/3 der Gesomtbelestung aus
Im indensiven Bereich [ab der oeroben
Schwelle) salle nur inegesamt 1,3
des Tromings reclisiert wardan, Dobei
giH die Regel; Je inbensiver das Tra
ming, desto kirzer der Belostungs-
umfarg. Im Bohmen gines Trainings-
prozesses  verdndern  sich
diesa Proportionen. Dieses YVorgehen
nennd man in der Fuchsr}rl_‘lfnc Peri-
odisierung und Zyklisierung,

ricahirlich
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Wia wir gesahen hoften, lassen sich
ous der Lokioh-Leistungs-Kurve Trai-
ningsberaiche festlagen. Mam unter-
scheidet dos  Grundlogentroining
[awch GAl.Training aenanm), das
Training im ocercb-anaaroben Uber-
gangsbereich  |ouch GAZ-Troiming
genonnt] und dos intensive Training
i onoeroben Bereich (3. Grohik 4
urd Th Zur Troiningssteuarung kann
als Hllisgrﬁ-ﬁc dann die Herzfregquenz
url Geschwandigkeitavargabe ge-
nutel werden. Hier ist ouch der pei-
mére Eimsofz der Pulsmesser zu se
hen, Aber nur wer seine individuall
cptimalen Pulsbersiche kennt, kann
auch g:::'u,:-" in belasiungswirkeamen
Pulsbereichen fraimieren. Die Bestim-

mung der Pulsberesche mit Gropha-
kan, Tabelen und Farmaln kann mur
gina grobe Crienterung sein. Den
perfekten cder idealen Puls gibd es
nicht i Sport. Dieser hingt immer
won vislan Fokloran wia Yeronlo-
aung, Tromingszusbarnd, Aller
auch won der Sportard ab. Deswegen
mibssen  salche  leistungsdiognoshi-
schan Un1am{hungcn ouch imimer
sporhartspezifisch durchgelihn wer-
den. Das heifit: Laufer auf dam Louf-
bond, Rodfohrer auf dem Faohrrader-
gometer, Fir das Training in den
Pulsbersichen muss natlrich auch
dos tagliche Befinden, dis Aulentem-
perahur, der Gesundheitszustand und
weilere Fokioren berndcksichtigh wer-
den.

umnd

Entsprechend der Zielsetzung wnbers-
scheiden sich ouch die Troiningsmit-
tel. Der Gesundhetssporiler kommi
weilgehand  mit  rohigen, enfapre-
chend miedrig infensiven (langsaomen)
gleichmiligen
‘Wird jedech ein leistungsorentiertes
Training durchgefihn, missen die
Lauta stindig variert werden [Frinzip
der Variatan]. Dazu gehan sine sorg-
faltige Flanung. Das Aufstellen sines
Trainingsplanes st eire hichst indivi.
duelle Angelegenheit. Dobei ist es
wachtig, persGnliche Voroussstrungen
wiee Alter, Anzahl der Troinimgsjpahre,
aktuelles Leishengsvermigen, Art und
Lmtang der bernefichen Inanspruch.
nafime, gesundheitliche Vorowsseatz-
ungen etc. zu berbcksichfigan. Ge-
sundheitliche Gefohren kdnnen donn

Daverlguten ows.,
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