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INDIVIDUELLE WGCHENTLICHE TRAININGSEMPFEHLUNG FiiR ABNEHMEN

Trainingseinheit Haufigkeit Gesamtdauer Dauer Trainingsbereich Trainingsbereich
Laufen Radfahren
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Woche

Trainingseinheit Haufigkeit Gesamtdauer Dauer Trainingsbereich Trainingsbereich . .
Laufen Radfahren GA1&GA2 1x pro Woche 50 min 5min 113-134 bpm 103 - 124 bpm

20 min 134 - 145 bpm 124 - 135 bpm
5 min 113 - 134 bpm 103 - 124 bpm
20 min 134 - 145 bpm 124 - 135 bpm

Einheit 1 1x pro Woche 65 min 5min 113 - 134 bpm 103 - 124 bpm
20 min 134 - 145 bpm 124 - 135 bpm
5min 113 - 134 bpm 103 - 124 bpm

30min 134 -145bpm 124-135bpm 1x - 2x pro 60-70 min 3min > 145 bpm > 135 bpm
5 min <113 bpm <103 bpm

Woche 5min Pause Pause

Einheit 2 1x pro Woche 75 min 75 min 113 - 134 bpm 103 - 124 bpm 5 Wiederholungen
20 min <113 bpm <103 bpm

Einheit 3 1x pro Woche 65min 5min 113 - 134 bpm 103 - 124 bpm
15 min e 134 - 145 bpm 124- 135 bpm
” 5min 113 - 134 bpm 103 - 124 bpm
1 5 MIN 36w 134 - 145 bpm 124 - 135 bpm Richtig trainieren in der Dauermethode (GA1 & GA2)!
5 priin <113 bpm <103 bpm Trainiere lieber langsam und gleichmaRig, dafir langer im GA1. So lernt Dein Korper am besten, Fett als
Energielieferant zu nutzen. Wenn du dich gut fihlst, kannst du wahrend deiner Trainingseinheit gern zur

D Ie Dauer kan St d u aUCh auf del ne Bed u rfn I Sse/zelt Abwechslung immer wieder einige Minuten im GA2-Bereich trainieren. Solltest du ausnahmsweise mal etwas

weniger Zeit haben, kannst du auch eine etwas kiirzere Trainingseinheit komplett im GA2-Bereich absolvieren.

Abwechslung ist alles - auch fuﬁﬁi G l§§mirzir$der neue Reize. Dabei dirfen Tempoeinheiten
aus dem Herz-Kreislauf-Trainin, i dnlus ttkampfbereich (WSA) nicht fehlen. Effekt: Der Fett-Anteil am Gesamtenergieverbrauch steigt — du nimmst ab!

Generell gilt: Der Trainingsplan ist genau auf deinen derzeitigen Fitnesszustand abgestimmt

Richtig trainieren in der Intervallmethode (WSA)!

Eine Trainingseinheit im WSA-Bereich ist zwar anstrengend, aber die perfekte Erganzung zum ruhigeren
Grundlagen-Training. Dabei werden zusatzlich Kohlenhydrate verbrannt und dadurch der Energieverbrauch
wahrend der Belastung erhoht.

Effekte:
- Erhéhter Energieverbrauch - du nimmst ab!
Du steigerst dein Fitnesslevel.




Viel Spass beim Traini
unschen wir dir...



