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Ubersicht

» Muskulare Energiebereitstellung
+ Trainingsintensitaten
 Sinn von Herzfrequenz-gesteuertem Training

» Fragen
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Muskulare Energiebereitstellung

» FUOr Muskelaktivitdt Energiebedarf

» Unterschiedliche Energielieferanten
(u.a. Kohlenhydrate, Fette, etc.)

» Unterschiedliche Wege der Energiebereitstellung
(aerob vs. anaerob)

Hauptcharakteristika:
» Energiespeichermenge des entsprechenden Substrates
» Verflugbarkeit / Mobilisation (Energie pro Zeit)
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Muskulare Energiebereitstellung

Die kérperliche Intensitat beim Sport hat Einfluss auf die
Prozesse, welche im Innern des Kérpers ablaufen.
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Beurteilung der kdrperlichen Beanspruchung

» Fdr einen optimalen Trainingseffekt Training nach Intensitaten
gestalten
» Messung der Intensitat durch verschiedene Methoden méglich:

Subjektives Empfinden (Atem, Schwitzen,...)

Objektive Methoden
Herzfrequenz
Geschwindigkeit / Leistung
Laktat

Spirometrie
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Herzfrequenz-gesteuertes Training

» Herzfrequenzmesser vergleichbar mit
Tourenzéhler beim Auto

» Herzfrequenz sehr verlasslicher Wert
zur Bestimmung der Trainings-
intensitat

» Einfach wahrend der sportlichen
Betatigung und ohne Verzégerung
messbar
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Sinn Herzfrequenzmessgerat

» Steigerung der Effektivitat
des Trainings

— Mit gleichem oder
geringerem Aufwand mehr

erreichen
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Trainings-Herzfrequenzbereiche

» Als Referenz fur die Einteilung der Trainingszonen oft
Orientierung an der maximalen Herzfrequenz

» Vorsicht vor Tabellen und Formeln fir die Bestimmung
der maximalen Herzfrequenz, da sehr grosse
individuelle Unterschiede

« OwnZone® von Polar: submaximaler Test zur
Bestimmung der optimalen Herzfrequenz-Zielzone

own
Zonhe
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Trainings-Herzfrequenzbereiche

Alter 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
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Gesundheits- und Breitensport

» Primares Ziel der Erhaltung und der Verbesserung der
Gesundheit

» Haupteffekte werden mit Trainings erreicht, welche die
Bereiche zwischen 50 — 85 % der maximalen
Herzfrequenz abdecken (d.h. leicht - moderat)

» Verschiedene Trainingsbereiche innerhalb dieses
Intensitatsbereiches sinnvoll kombinieren
— Trainingsplan durch Fachperson erstellen lassen
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Leistungs- und Spitzensport

» Maximale Leistungsfahigkeit steht im Vordergrund

» Auch Belastungen mit hoher Intensitat missen im
Training trainiert werden

+ Trainingsbelastungen bis zur HF ., jedoch in einem
sinnvollen Rahmen
(jahrliche, arztliche Kontrolle sehr sinnvoll)

* Auch hier gilt: Sinnvolle Kombination der verschiedenen
Zonen
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”Weniger ist manchmal mehr”

% PokAR
: " LISTEN TO YOUR BODY
— B : p—— —




Gleichgewicht Belastung - Erholung
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crholung
Belastung
Erholung
Belastung Erholung

PeokAr

= . \J LISTEN TO YOUR BODY
EE— i = s —

Sinn Herzfrequenz-orientiertes Training

Neben der Effizienzsteigerung bringt Herzfrequenz-
orientiertes Training noch weitere positive Effekte mit sich:

» Verbesserte Kérpereinschatzung gerade bei Anfangern

Frihzeitige Erkennung von gesundheitlichen Stérungen
» Trainingsanalyse

» Erkennung von Trainingsfortschritten — Motivation
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Submaximale Herzfrequenz
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Zusammenfassung

» Trainingswirkung in Abhangigkeit der Intensitat

» Herzfrequenz objektives Feedback bezlglich
Trainingsintensitat

» Mit Herzfrequenz-gesteuertem Training mehr Effizienz

» Erfolg liegt in der sinnvollen Kombination der
verschiedenen Trainingszonen und von Belastung und
Erholung
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit...
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