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CHALLENGE 21.1.1
DEIN ERSTES
PRAVENTIVES
LAUFTRAINING

MACH MIT- BLEIB FIT

UND DAS IST DIE
CHALLENGE

+
TRAININGSPLAN

1. & 2. WOCHE
ZWEI LAUFTRAININGS
-JE 12 + 5 MINUTEN

3. & 4. WOCHE
ZWEI LAUFTRAININGS
-JE 12 + 5 MINUTEN

5. & 6. WOCHE
ZWEI LAUFTRAININGS
-JE 12 + 5 MINUTEN

7. & 8. WOCHE
ZWEI LAUFTRAININGS
JE12 +5+5

ENTSCHLOSSEN?

fitness

Die zweimonatige Zwolf-Minuten-Lauf-Challenge
Du mdéchtest mit regelmaRigem Lauftraining beginnen?

Du mdchtest praventiv etwas fiir Herz-Kreislauf und Ausdauer tun?

Du bist dir mit deinem Arzt einig: Ihr méchtet beide, dass du fitter wirst und dich wohler

fuhlst. Du mdchtest auf gesunde Weise deine kdrperliche Leistungsfahigkeit steigern?
Wir laden dich ein, an der zweimonatigen Challenge 21.1.1 teilzunehmen. Melde dich

gern bei Volker unter fithess@mvd-mannheim.de.

Wir tauschen uns miteinander aus. Wir beraten einander. Wir halten zusammen durch.

Motiviere dich mit uns zusammen zu deinem ersten praventiven Lauftraining. Deine
grofite Schwierigkeit wird sein, tatsdchlich zwei Monate lang nur im ganz leichten
Gesundheitssportlevel zu trainieren.

2 x Laufen pro Woche - Die Zwélf-Minuten-Lauf-Challenge

Nur zwei kleine Lauftrainings von 12 Minuten jede Woche. Zwischen den 12-minitigen
Lauftrainings sollten 2 bis 3 Tage fur kérperliche Regeneration vergehen. Zu haufiges
Trainieren senkt die korperliche Leistungsfahigkeit.

Baue deine Ausdauer langsam und Uber den Zeitraum von zwei Monaten auf.

5 Min - leichtes Aufwarmen
3 Min - Laufen
3 Min - Gehen
3 Min - Laufen
3 Min - Gehen

5 Min - leichtes Aufwarmen
4 Min - Laufen
2 Min - Gehen
4 Min - Laufen
2 Min - Gehen

5 Min - leichtes Aufwarmen
5 Min - Laufen
1 Min - Gehen
5 Min - Laufen
1 Min - Gehen

5 Min leichtes Aufwarmen
12 Min - Laufen
5 Min - Abwarmen

Du trainierst jetzt bereits 22 Minuten. Wenn du Zeit und Lust hast, schlief3e dich jetzt der
folgenden Challenge 21.1.2 an.

Du bist entschlossen mitzumachen, dann Uberspringe das 2. Blatt und melde dich einfach

an. Wir erklaren dir das mit der Belastungssteuerung einfach persénlich im Gesprach.

sportverein

Vereint zu sportlicher Vielfalt.
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BELASTUNGSINTENSITAT
IM AEROBEN BEREICH

STEUERUNG DER
INTENSITAT UBER DIE
ATMUNG

STEUERUNG DER
INTENSITAT UBER DEN
PULS

STEUERUNG DER
INTENSITAT UBER DIE
HERZFREQUENZFORMEL

STEUERUNG DER
INTENSITAT UBER DEIN
SUBJEKTIVES GEFUHL

STEUERUNG DER
INTENSITAT UBER DIE
KARVONENFORMEL

fitness

Fir die zweimonatige Zwolf-Minuten-Lauf-Challenge, also firr dein erstes praventives
Lauftraining, wéahlst du eine Belastung im aeroben Bereich.

Kleiner Tipp: Meistens wird die Belastungsintensitat zu hoch gewahlt und das Vorhaben
wird schnell wieder aufgegeben. Weniger ist mehr. Dieser Slogan gilt auch hier.

Hinweis: Es wird dir schwer fallen, im aeroben Bereich zu bleiben. Aber es lohnt sich.
Du wirst nach zwei Monaten Challenge 21.1.1 feststellen, dass sich dein Leistungsniveau
im aeroben Bereich verbessert hat.

Anmeldung: Fir die Steuerung deiner individuellen Belastungsintensitat melde dich zur
Challenge 21.1.1 gern unter fithess@mvd-mannheim.de an. Wir helfen und rechen fiir
dich. Fiir deinen Uberblick haben wir hier aber dennoch ein paar Steuerungsmethoden
zusammengestellt.

Wenn die Atemfrequenz und die Atemtiefe wahrend der Belastung Uber langere Zeit
konstant sind, bist du im aeroben Bereich.

Ein weiteres Zeichen ist, wenn du wahrend der Belastung bei der Atmung durch die Nase
bleiben kannst.

Laufen ohne zu schnaufen. Dieser Slogan gibt dir Orientierung.

Anders ausgedriickt: Kommst du auRer Atem bzw. ist deine Atmung flach und hechelnd,
dann bist du nicht mehr im aeroben Bereich.

Messe deinen Ausgangspuls. Das gibt dir einen Hinweis ber deine aktuelle
Tagesform, die vom Wetter, von Stress oder aber auch von einer Infektion abhangen
kann. Wahrend einer Infektion mache kein Training!

Zahle den Belastungspuls direkt nach dem Lauftraining Gber 10 oder 15 Sekunden an
Handgelenksarterie oder Halsschlagader. Ergebnis x 6 oder x 4 = Belastungspuls.

Nach 2 Minuten zéhle den Puls erneut. Dieser Erholungspuls soll 20% (gut) oder 30%
(sehr gut) niedriger sein. Ist er nur 10% niedriger als der Belastungspuls (schlecht), bist du
zu schnell gelaufen.

Errechne den Maximalpuls, der deinem Lebensalter entspricht:

Maximalpuls - Frauen
Herzfrequenzformel: 226 - Lebensalter in Jahren
Maximalpuls - Manner
Herzfrequenzformel: 220 - Lebensalter in Jahren

Gemal einfacher Herzfrequenzformel solltest du als Anfanger bei der Challenge 21.1.1
dich nur mit 50 - 60 % des Maximalpuls’ belasten. Zwei Beispiele:

Frau, 50 Jahre jung: der theoretische Maximalpuls liegt bei 176. Der Belastungspuls von
50 — 60% des Maximalpuls’ soll also nur bei 88 - 106 liegen.

Mann, 50 Jahre jung: der theoretische Maximalpuls liegt bei 170. Der Belastungspuls
von 50 — 60 % des Maximalpuls’ soll also nur bei 85 — 102 liegen.

Nach dem Training gibt dir deine ,,Innere Stimme* zusatzlich Auskunft Uber die richtige
oder falsche Trainingsintensitat.

Kannst du beim Laufen noch sprechen? Wie lange brauchst du, bis du wieder im Alltag
angekommen bist?

Den angestrebten Belastungsfaktor bei der Challenge 21.1.1 kennen wir: Er liegt bei 0,6
fur deine Grundlagenausdauer. Gib uns dein Lebensalter an und zahle bei Gelegenheit
deinen Ruhepuls, z.B. morgens vor dem Aufstehen. Mit diesen Angaben errechnen wir fiir
dich deinen individuellen Trainingspuls.

sportverein

Vereint zu sportlicher Vielfalt.
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GEMEINSAM IN DER Es hat fiir uns alle einen groRen Vorteil, gemeinsam zu trainieren. Einfach weil alleine zu
CHALLENGE 21.1.1 trainieren vielleicht nicht so viel Spalt macht .

TRAINIEREN Auch die Motivation fir ein Durchhalten verbessert sich. Wir tauschen wir uns regelmaRig
Uber die Challenge aus.

AuBerdem helfen wir dir, die Steuerung der Belastungsintensitat gut zu verstehen.

Und du erhéltst von uns wahrend der Challenge weitere nitzliche Tipps.

ANMELDUNG ... bei Volker unter fithess@mvd-mannheim.de.

Gern mit der Angabe deines Alters, damit wir dir den angestrebten Belastungspuls nach
einfacher Herzfrequenzformel errechnen kénnen.

WIR FREUEN UNS AUF Sportliche GriiRe, Volker. 06. Mai 2021
DICH UND WUNSCHEN
VIEL SPASS

DISCLAIMER Die Teilnahme an der Challenge erfolgt auf eigene Gefahr.

Der mvd e.V. Gbernimmt keine Haftung fir gesundheitliche Schaden oder Risiken der
Teilnehmer*innen im Zusammenhang mit der Ausfihrung der Ubungen.

Es obliegt den Teilnehmer*innen an der Challenge, den eigenen Gesundheitszustand
vorher zu Uberprufen bzw. ihren Arzt zu fragen.

4«\\" EL, Unsere Fitness- und Gesundheitssportangebote sind seit 2016 durch den Badischen
< £ Turnerbund ausgezeichnet und in die GYMWELT des BTB aufgenommen worden.

du

GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

Die GYMWELT als Marke wurde vom Deutschen Turner-Bund als einheitliches
Qualitatssiegel fiir alle Mitgliedsvereine eingefiihrt.

m.-~d sportverein

Vereint zu sportlicher Vielfalt.



