LSV Uetendorf Trainingsplan Januar 2024

Treffpunkt 19:00 Uhr beim Bergschulhaus

Die Nordic-Walking Gruppe macht im Januar - Februar eine Winterpause.

| Jahreswoche | | Dienstag | \ Donnerstag | | Wochenende
1 02.01.24 04.01.24
Kein Training Kein Training
2 09.01.24 11.01.24 13. oder 14.01.24
Surprise und
Dauerlauf Gemditlicher Dauerlauf Vorinformation:
(Zeit variierend - Info bei Langlauftraining mit Beat
Strecke: Thierachern Ueli & Fritz holen) Howald
Gr 1+2: Markus Zeit/Ort je nach Schnee-
Gr 2+3: Marianne verhaltnisse, definitive
Infos folgen.
3 16.01.24 18.01.24
Leichtes Fahrtspiel
Gemdiitlicher Dauerlauf
(Zeit variierend - Info bei
Strecke: Uttigen Ueli & Fritz holen)
Gr 1: Simon
Gr 2: Marianne
Gr 3: Anina
4 23.01.24 25.01.24
Intervall mit Hiigelsprints
Freitag, Gemdtlicher Dauerlauf
26.01.24, 20:00 (Zeit variierend - Info bei
Uhr GV LSV im Strecke: Seftigen Ueli & Fritz holen)
Zehntenhaus Gr 1: Mike
Gr 2: Sam
Gr 3: Marianne
5 30..01.24 01.02.24
Minutenldufe
Gemditlicher Dauerlauf
(Zeit variierend - Info bei
Strecke: Steffisburg Ueli & Fritz holen)
Gr 1: Markus
Gr 2: Corinne
Gr 3: Sonia




News vom Trainerteam

Maximale Herzfrequenz

50 % -100% ,Warnbereich® 200-220 175-195 165-180 155-170 145-160 135-150
80%-90% ,Anaercber Bereich” 175-200 155-175 145-165 135-155 130-145 120-135
70% -80% ,Aerober Bereich" 155-175 135-155 125-145 120-135 115-130 105-120

60% -70% ,Fettverbrennungsbereich®  130-155 115-135 110-125 105-120 95-115 S0-105

50% -60 % ,,Gesundheitsbereich” 110-130 95-115 90-110 85-105 80-95 75-90

Laufen nach Puls oder Pace? (Quellen dkv.com und runnersfinest.de)

Fur die effektive Nutzung der Trainingszeit und fiir eine fortschreitende Leistungsentwicklung ist es notwendig, das
Ausdauertraining mit Hilfe von Parametern wie Herzfrequenz oder Pace zu steuern. Theoretisch kénntest du natiirlich
auch nach Gefihl laufen. Allerdings fallt das ungelibten Laufern meist schwierig. Daher ist es sinnvoll nach der
Herzfrequenz oder nach der Pace zu trainieren. Vor allem die Messung und Steuerung der Herzfrequenz ist die
gebrauchlichste Steuerungsgrolle, um die Belastungsintensitat des Ausdauertrainings vorzugeben und im Training in
Echtzeit zu steuern. Dank immer fortschrittlicheren Laufuhren ist das prazise Messen der Herzfrequenz heutzutage
kein Problem mehr. Das Einhalten der Trainingsbereiche ist mit Pulsuhren besonders einfach. Denn bei fast jeder GPS-
Uhr kannst du einen Alarm definieren, der bei Unter- oder Uberschreitung eines festgelegten Herzfrequenzbereichs
ausgelost wird. Darliber hinaus hast du mit der Pulsmessung ein direktes Feedback zur Qualitat des Trainings. Du
kannst genau sehen, wie gut du Trainingsvorgaben umsetzen kannst. Leider hat das Laufen nach Puls eine grol3e
Schwachstelle. Denn die Herzfrequenz unterliegt zahlreichen Einflissen und ist daher deutlichen Schwankungen
ausgesetzt.

Diese sind beispielsweise:

-Dehydrierung

-Hitze, Kélte, hohe Luftfeuchte

-Infekte

-Psyche (Stress, Aufregung etc.)

-Schlafmangel

-Gelandebeschaffenheit

Aber solltest du jetzt lieber nach Puls oder doch eher nach Pace laufen? Das hdngt voll und ganz von der Zielsetzung
der jeweiligen Trainingseinheit ab. So werden Trainingseinheiten, die als Dauermethode angelegt und auf die
Entwicklung des Energiestoffwechsels ausgerichtet sind, nach der Herzfrequenz gesteuert. Denn der Puls als
SteuerungsgroRe ermoglicht es, die Belastungsintensitdt und somit auch den Bereich des Energiestoffwechsels zu
kontrollieren. Deshalb werden Regenerationseinheiten und Dauerlaufe (langsam, mittel, zligig) im Trainingsplan als
Kombination aus Dauer und Trainingsbereich in Herzfrequenzwerten angegeben. Zum Beispiel: 90 Minuten bei 65-75
% der HFmax. Dagegen werden Trainingseinheiten, die der Optimierung deiner Schnelligkeit oder des Renntempos fiir
eine Wettkampfdistanz dienen, nach der Pace gesteuert. Die Herzfrequenz spielt bei diesen Trainingseinheiten
namlich eine untergeordnete Rolle, da die Pulsbereiche flir das Marathon-, Halbmarathon- oder 10-Kilometer-
Wettkampftempo jeweils nur zwei bis vier Schlage auseinanderliegen. Dennoch kannst du dich beim Intervalltraining
nach deiner Herzfrequenz richten: Die Intervalle sollten nach einer Pause erst dann wieder gestartet werden, wenn
deine Herzfrequenz wieder auf 60 % deiner HFmax gesunken ist.

Die goldene Mitte

Medio tutissimus ibis — In der Mitte gehst du am sichersten. Das gilt auch fiir die Trainingssteuerung. Denn hierbei
solltest du dich nicht auf eine Methode festlegen. An manchen Tagen ist es sinnvoll, nach der Herzfrequenz zu
trainieren. Insbesondere, wenn es heil} ist oder du einen stressigen Arbeitstag hattest — die prozentuale Angabe deiner
HFmax bleibt dabei immer eine valide Belastungsangabe. Auf diese Weise liberforderst du dich nicht und erzielst auch
die Wirkung, die du mit der Trainingseinheit erreichen willst. An anderen Tagen macht es wiederum Sinn, das Training
nach der Pace zu steuern. Wie du in diesem Artikel gelesen hast, ist das besonders bei Intervall-Einheiten sinnvoll. Die
einzig logische Erkenntnis: Eine gesunde Mischung aus Training nach Herzfrequenz und Laufen nach Puls ist die beste
Wahl zur Steuerung deines Trainings.
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