Walking Trainingsplan

1. WOCHE

2. WOCHE

MITTWOCH

30 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

DONNERSTAG | Pause
FREITAG

30 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

SAMSTAG | Pause
SONNTAG

40 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

MITTWOCH

30 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

DONNERSTAG | Pause
FREITAG

30 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

SAMSTAG | Pause
SONNTAG

45 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

3. WOCHE

4. WOCHE

MITTWOCH

30 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

DONNERSTAG | Pause
FREITAG

30 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

SAMSTAG | Pause
SONNTAG

50 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

MITTWOCH

30 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

DONNERSTAG | Pause
FREITAG

30 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

SAMSTAG | Pause
SONNTAG

60 Minuten walken
Atmung: sehr ruhig

Trainingsplan verldngern

Wenn du den Trainingsplan verldngern mdchtest, wiederhole Woche 4, bis du dich fit genug fUhlst, die um
Strecke um 5 Minuten zu verl@ngern. Du kannst auch nur jede Woche am Wochenende die Strecke um 5
Minuten verlédngern. Auch diese Woche kannst du wiederholen und die Strecke verldngern, wenn du dich
wieder sicher fUhlst. Du kannst dein Training auch langsamer beginnen als im Trainingsplan vorgeschlagen.
Dann wiederholst du z.B. Woche 1 und fangst dann erst mit Woche 2 an.

Trainingsplan dndern

Du kannst auch andere Trainingstage als Mittwoch oder Freitag wdhlen, aber versuche, 1 Tag Pause
zwischen den Trainingstagen zu haben.
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Deine maximale Herzfrequenz

e Deine maximale Herzfrequenz kannst Du mit der Formel 220 - Lebensalter berechnen. Wenn Du
zum Beispiel 40 Jahre alt bist 220 - 40 = 180. Deine maximale Herzfrequenz liegt also bei 180
Herzschldgen. Diese Formel ist nicht sehr genau. Es gibt Hochpulser, Niedrigpulser und
Normalpulser. Das ist genetisch bedingt.

e Ich bin ein Hochpulser. Ich habe eine maximale Herzfrequenz von 200 Schidgen. Die Formel wirde
bei mir nicht funktionieren, weil ich dann immer zu langsam wére.

e Wenn du es ganz genau wissen willst, lass deine maximale Herzfrequenz durch eine Laktatmessung
oder eine Spiroergometrie bestimmen. Das machen Kardiologen oder auch Sportgeschdafte oder
Laufléden. Eine Laktatmessung kostet ca. 80,00 €. Eine Spiroergometrie kostet etwa 120,00 €.

Deine Trainingsherzfrequenz

e Ausgehend von deiner maximalen Herzfrequenz kannst du nun deine Trainingsherzfrequenz
berechnen. Wenn du im Bereich von 60% bis 65% deiner maximalen Herzfrequenz trainieren
mochtest, ergibt sich aus dem obigen Beispiel (maximale Herzfrequenz 180 Schidge) ein
Trainingsbereich von 108 - 117 Schidgen pro Minute. In diesem Herzfrequenzbereich trainierst du
deine Grundlagenausdauer im optimalen Bereich.

e Du kannst auch auf deine Atmung achten. Wenn du dich w&hrend des Walkens noch locker
unterhalten kannst, bist du im optimalen Herzfrequenzbereich.

Noch ein paar Hinweise

* Beginne das Walking-Training nicht zu schnell. Halte dich an die im Trainingsplan angegebene
Intensitat. Das ist wichtig, um eine Uberforderung oder Demotivation von Anfang an zu vermeiden.

e Dein Kdérper muss sich erst an die neue Herausforderung gewdhnen. Das Herz-Kreislauf-System stellt
sich schnell auf die neue Belastung ein. Deshalb ist die eine oder andere Anféngerin versucht,
schneller zu werden.

e  Aber auch der Bewegungsapparat muss sich umstellen. Und das dauert etwas Idnger. Zuerst passt
sich die Muskulatur an. Erst spéter folgen Bdnder, Sehnen und Gelenke.

Was passiert, wenn du deinen inneren Schweinehund iberwindest?
Du

o starkst dein Herz-Kreislaufsystem

e |6st Muskelverspannungen

e unterstUtzt das Immunsystem

e reduzierst / stabilisierst Kérpergewicht

e baust Stress ab

e bekommst gute Laune

e Distin der Natur

e kommst ans Tageslicht

e Dist stolz auf Dich, wenn Du zurGckkommst
e hast schnell 10.000 Schritte zusammen
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