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Trainingshinweise

Ausgehend von der HF-Laktat-Kurve wurden folgende Trainingshinweise gegeben:
Trainingsintensitdten:

Regenerationstraining: HF unter 140.
Dieses Training wird am Tag nach schweren Wettkdmpfen und Trainings durchgefiihrt,
wenn man noch nicht vollstdndig wieder erholt ist.

Training der Ausdauerleistungsfihigkeit:
Niveau 1: maBig= HF 140 bis 150
Niveau 2: mittel= HF 150 bis 160
Niveau 3: intensiv= HF 160 bis 170

Den groBten Teil des Trainings (+ 80 bis 90 %) sollte das Dauertraining ausmachen. Was
die Intensitét betrifft, sollte das Dauertraining folgendermaf3en verteilt werden:

60 Prozent auf Niveau 1

30 Prozent auf Niveau 2

10 Prozent auf Niveau 3

Training des Stehvermdgens: HF um und iiber 170.
A) kurz:  Dauer 20 bis 180 Sekunden
Erholungszeit ein bis zwei Minuten
Intensitiit: hoch. Uber 92 Prozent und bis 95 Prozent der maximalen HF = HF
168 bis 172
Anzahl: Zu Beginn dreimal, allméhlich auf vier- bis fiinfmal steigern.
Dieses Training sollte nur in gut erholtem Zustand durchgefiihrt werden.

B) lang:  Dauer fiinf bis zehn Minuten
Pause: fiinf bis zehn Minuten
Intensitét: hoch, 90 bis 92 % HF
max. bis HF 168 bis 172
Anzahl: zu Beginn dreimal, allméhlich auf vier- bis fiinfmal steigern.

Das Stehvermogenstraining nicht iibertreiben! Einmal, hochstens zweimal pro Woche (die
Wettkimpfe mitgerechnet) reichen vollstindig.

Sprinttraining:

Dauer: kurz, 10 bis 20 Sekunden

Pause: lang, zwei bis 5 Minuten

Intensitdt: hoch: 95 bis 100 %. Die maximale HF wird nicht erreicht, da die Belastungszeit
zu kurz ist.

Anzahl:  Zu Beginn dreimal, allméhlich auf zehnmal steigern.

Krafttraining:
Dauer: lang, drei bis fiinf Minuten
Pause: lang, fiinf bis zehn Minuten

Intensitidt: geméBigt intensiv. Von 85 bis 90 Prozent der maximalen HF = HF 160 bis 170
Anzahl:  Zu Beginn dreimal, allmé&hlich steigern auf zehnmal.
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Dieses Training mit hohen Widerstidnden ausfithren, niedere Schrittfrequenz, bergauf fah-
ren oder gegen den Wind, im Sattel sitzen bleiben.

Ausfiihrliches Beispiel eines Feldtests und Trainingsratschlage fiir einen

Marathonlaufer

Sportmedizinische Praxis Deurne

Peter Janssen, Arzt
Deltasingel 29

5751 SL Deurne
Tel. 049 30-1 68 28

Laktattest

Datum des Tests:

Zeit:

Ort des Tests:

25.9.1986
mittags
Deurne-StraBBe

Wetterumsténde: trocken
Temperatur: 16 °C
Luftfeuchtigkeit: hoch

Testausflihrung: 3 x 10 Minuten Windstéarke: ruhig
Tester: P.J.
Name des Sportlers: C.B. Trainer: unbekannt
Geburtsdatum: 19.9.1959 Besonderheiten: keine
Wohnort: Venray
Sportart: Langstreckenlaufer: 10 km bis Marathon
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Herzfrequenz eines Langstreckenldufers wéhrend eines Feldtests.




