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1. Abstract

Langstreckenlaufer benutzen heutzutage die unterschiedlichsten Trainingsplane, um
ihre Laufzeiten zu verbessern. Diese bestehen immer aus einer Zusammenstellung

von Intervall- und Dauerlaufen.

In der vorliegenden Arbeit wurde untersucht, wie gross die Verbesserung mit
einseitigen Trainingsplanen Uber eine Strecke von funf Kilometern ist. Es wurde ein
rein aus Dauerlaufen bestehender Trainingsplan, mit einem aus reinem

Intervalltraining bestehendem Trainingsplan verglichen.

Acht Probanden, jeweils vier pro Trainingsplan, trainierten funf Wochen lang dreimal
in der Woche. Vier andere Probanden fuhrten nur den Start- und den Endlauf durch.
Gemessen wurde die Dauer des Start- und Endlaufs mit einer Puls- und
Zeitmessungsuhr der Marke Polar, damit anschliessend die Verbesserungen
verglichen werden konnten. Die Distanz wurde mit der App «adidas Running by

Runtastic — Fitness und Lauf-App» gemessen.

Aus den gemessenen Daten konnte herausgearbeitet werden, dass der Median der
Verbesserungen mit dem Intervalltraining hoher, als der Median der Verbesserungen
des Dauerlauftrainings liegt. Es sieht sogar so aus, als ob das Dauerlauftraining eine
schlechtere Wirkung als gar kein Training hatte. Dies kdnnte durch die genetisch
bedingte Leistungsgrenze begriindet sein, welcher man sich mit Dauerlaufen offenbar
nicht starker annahern kann. Es kodnnte jedoch auch an der ungenigenden
Individualitat der Trainingsplane liegen. Jeder Koérper reagiert unterschiedlich auf
Reize. Manner scheinen sich im Allgemeinen starker zu verbessern als Frauen. Uber

den Alterseinfluss kann jedoch keine Aussage gemacht werden.

Verbesserungspotential liegt in der Anzahl Probanden. Mehr Probanden wirden zu
klareren Aussagen der Resultate fihren. Nachfolgend interessant ware auch der
Vergleich mit den Verbesserungen ublicher, aus Intervall- und Dauerlaufen

bestehenden Trainingsplanen.
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2. Einleitung

Joggen im Allgemeinen ist auf der ganzen Welt verbreitet. Manche machen es zum
Spass, andere um ein gewisses Ziel zu erreichen. Um dieses Ziel zu erreichen gibt
es verschiedene Trainingsplane, welche meist ein Gemisch aus Intervalltraining und
Ausdauerlaufen sind. Trainingsplane fur mittelméssig aktive Personen enthalten
grundsatzlich eine intensive und zwei ausdauernde Trainingseinheiten. Die intensive
Einheit besteht meist aus Intervalltraining, zur Steigerung der Geschwindigkeit,
wahrend die ausdauernden Trainingseinheiten durch Dauerlaufe gepragt sind.
(Natmessnig, 2018)

Es wurden schon vielen Arbeiten zu Unterschieden in spezifischen Anpassungen des
Korpers aufgrund Sprint-Intervallen und kontinuierlichem Ausdauertraining
geschrieben (Nalcakan, 2009). Auch wurden die Auswirkungen und die Effizienz von
Intervalltraining und spezifischem Ausdauertraining in Trainingsplanen untersucht.
Jedoch wurde nie Uber eine langere Zeit untersucht, durch welchen nur aus Intervall
oder Dauerlaufen bestehendem Trainingsplan eine gréssere Verbesserung der Zeit

Uber eine lange Laufdistanz erfolgt.

Deswegen untersucht diese Arbeit, wie das Resultat ist, wenn ein Trainingsplan nur
aus Intervalltraining oder nur aus Dauerlaufen besteht. Mit welchem der beiden
Trainingsplanen von funf Wochen ist die Verbesserung tber eine Distanz von flnf

Kilometern grésser? Kann ein Unterschied identifiziert werden?

Vermutlich wird die Verbesserung mit dem Intervalltrainingsplan grosser sein, da
wahrend dem Training in unterschiedlichem Tempo gelaufen wird. Dadurch
entwickelt der Korper sogenannte Tempoharte, wobei die Ausdauer gleichzeitig auch
trainiert wird. Bei den Dauerlaufen hingegen, bei welchen Uber die gesamte Strecke
im selben Tempo gelaufen wird, verbessert sich wohl nur die Ausdauer und nicht das
Tempo. (Intervalltraining, 2020)
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3. Theorie zu Trainingsplanen im Ausdauerlauf

Training (im biologischen Sinne) bedeutet Konfrontation des Organismus
mit Uberschwelligen Reizen. (Hegner, 2015, S. 98)

Um die Belastungstoleranz und die Leistungsfahigkeit zu entwickeln sowie diese zu
erhalten, sind richtig dosierte Reize eine Voraussetzung. Durch diese Reize werden
die Zellen, das Gewebe und die Organe, welche wahrend des Trainings
Uberschwellig beansprucht wurden entsprechend umgebaut. Sie werden, im Rahmen
der genetisch festgelegten Grenzen, den Anforderungen angepasst, welche durch
das Training an sie gestellt werden. Zur optimalen Anpassung sollte daher jede
Trainingseinheit mit einem Aufwarmen begonnen werden.

Damit diese Anpassung Uberhaupt stattfinden kann sind auf die Belastung
abgestimmte Erholungsphasen eine weitere Voraussetzung. Die Regeneration wird
nach dem Training durch Auslaufen, Dehnen und Fussgymnastik aktiv eingeleitet
und sichergestellt. Ohne diese Regenerationszeit wirde es zu einer
Leistungsstagnation, also zum Stillstand der Verbesserung kommen. (Hegner, 2015,
S. 98,99)

.
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Abbildung 1: Superkompensation

Damit der Organismus weiterhin zu Anpassungen provoziert wird, muss die
Belastung langsam gesteigert werden und abwechslungsreich sein. Es empfiehlt sich
zuerst die Trainingshéaufigkeit und danach die Belastungsdichte zu erh6hen. Spéater
den Belastungsumfang und schlussendlich die Belastungsintensitat. Auch muss
darauf geachtet werden, dass intensives Training nicht gleichzeitig umfangreich ist.
Da sich die Systeme nur langsam adaptieren, und es sonst zu schwerwiegenden
Verletzungen kommen kann, sollte die Steigerung nicht zu schnell erfolgen. (Hegner,
2015, S. 110)
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Bei der Trainingsplanung empfiehlt es sich eine Ist-/Soll-Wert-Analyse zu erstellen.
Ausgehend von der momentanen Leistungsfahigkeit iberlegt man sich, wohin man
gelangen will, welches Ziel erreicht werden soll. Dadurch findet man zielgerichtet
heraus welche Trainingsmethoden mit welcher Intensitat in den Trainingsplan
eingebaut werden mussen, um sein Ziel zu erreichen. (Hegner, 2015, S. 113,114)

Zur Verbesserung der Ausdauer werden hauptséchlich Dauerlaufe genutzt. Durch sie
soll in erster Linie die aerobe Leistungsfahigkeit verbessert werden. Der Unterschied
zwischen aerob und anaerob liegt darin, dass beim aeroben Training die
Energiegewinnung mit Sauerstoff ablauft und dadurch Fett verbrannt sowie die
Ausdauer gesteigert wird. Wahrend beim anaeroben Training die Energiegewinnung
ohne Sauerstoff ablauft und eine Leistungssteigerung und Muskelaufbau erreicht
wird. (Schutt, 2017)

Diese Leistungssteigerung und der Muskelaufbau erfolgt im Ausdauerlauf durch
Intervalltraining. Wichtig ist dabei die gezielte Geschwindigkeit wahrend des
gesamten Trainings in allen Wiederholungen einzuhalten und sich dazwischen nicht
vollstandig zu erholen. Denn die eigentliche Belastung erfolgt nicht durch die
maximale Geschwindigkeit, sondern durch die Wiederholungen. Vor allem fur
Wettkampfdistanzen von funf und zehn Kilometer sind intensive Intervalle und
Tempolaufe von entscheidender Bedeutung. Durch diese muss sich der Korper jedes
Mal an den Tempowechsel anpassen und versucht somit den Stoffwechsel und seine
Ablaufe zu optimieren.

Mit Intervalltraining muss jedoch vorsichtig umgegangen werden. Es besteht die
Gefahr den Korper durch zu hartes Training zu tberlasten, sodass es zu
Verletzungen oder einem Leistungseinbruch fihren kann. (Intervalltraining Laufen:

So bauen Sie als Anfanger das Training richtig auf, 2020)
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4. Material und Methoden

4.1. Versuchsaufbau
Um herauszufinden mit welcher Art des Trainingsplans die Verbesserung grésser ist,

wurden zwei Trainingsplane erstellt. Einer mit Intervalltraining und einer bestehend
aus Dauerlaufen. Von vorhandenen Trainingsplanen zu funf Kilometer Laufen
wurden Ubungen direkt oder leicht abgeandert ibernommen. Jeweils darauf
bedacht, ein Training pro Woche intensiv zu gestalten. Wahrend die beiden anderen
Trainings der Woche die Ausdauer férdern sollen. Wobei der gesamte Trainingsplan
der Woche jeweils auf dem Trainingsplan der Vorwoche aufbaut. Auch wichtig war,
dass die beiden Trainingspléane, Intervall- sowie Dauerlauf, etwa gleich lange

Trainingseinheiten beinhalten.

Dazu wurde noch eine sogenannte Nullhypothese vollzogen, in welcher die
Probanden ohne vorgegebenen Trainingsplan den Start sowie den Endlauf
durchflihrten. Was versichern sollte, dass sich ohne Trainingsplan keine starke

Verbesserung zeigt.

Der Trainingsplan erzog sich wahrend finf Wochen mit jeweils drei
Trainingseinheiten. Es wurde ein funfwdchiger Trainingsplan gewahlt, weil flnf
Wochen zur Erkennung des Trainingseffektes nicht zu kurz und fur die Probanden
nicht zu lang sind. Damit die Probanden nicht zu viel Zeit aufwenden mussten gab es
drei Trainings, was in Ublichen Trainingsplanen das Minimum darstellt. Die Distanz

von funf Kilometern wurde ebenfalls aus zeitlichen Grinden gewahlt. Finf Kilometer

- . . .. . Ofe - &N T 450%@16:03
Distanzen sind die kirzesten Ausdauerlaufstrecken bei B .
Wettkampfen. . :

adidas Running by
. o . Runtastic - Sport &
An welchen Tagen die Trainings durchgefiuhrt werden Lauf-App
Runtastic
sollten blieb den Probanden Uberlassen, jedoch wurde ein
Abstand zwischen den Trainingseinheiten von einem Tag s
empfohlen, um eine Leistungsstagnation durch e o = %
Ubertraining moglichst zu verhindern. Zur Messung der RN IR,
gearbeitet,
Trainings, Start und Endlaufen wurden Pulsuhren
App bewerten
verwendet. Da die Pulsuhren nur den Puls und die Dauer -
) . . _ oY% % % %
messen kénnen, wurde die App «adidas Running by
Rezension schreiben
Runtastic — Fitness und Lauf-App» zur Distanzmessung

Abbildung 2: Verwendete App zur
empfohlen. Den Startlauf sollten die Probanden in Distanzmessung
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bestmoglicher Zeit in ihrer aktuellen sportlichen Verfassung absolvieren und
aufzeichnen. So konnte sichergestellt werden, dass nach durchgefiihrtem

Trainingsplan und absolviertem Endlauf, die Verbesserung ersichtlich wurde.

4.2. Die Trainingsmethoden
Genutzte Trainingsmethoden sind beim Ausdauerlauftrainingsplan unterschiedlich

belastende Dauerlaufe (DL). Wobei beachtet wurde, dass intensivere Laufe kirzer
und lockere Laufe langer dauern. Zur Berechnung der maximalen Herzfrequenz
(MHF) zieht man bei den Frauen das jeweilige Alter von 226 und bei den Mannern
von 220 ab. (Beispiel: 30-jahrige Frau - 226 — 30 = 196 Schlage pro Minute).
(Hilbig, 2018)

Dauerlaufe im Uberblick:

e Langsamer Dauerlauf (DL): Puls unter 70-75 Prozent der Maximalen
Herzfrequenz (MFH)

e Ruhiger DL: Puls etwa 75 Prozent der MHF

e Lockerer DL: Puls etwa 75-80 Prozent der MHF

e Tempodauerlauf: Puls etwa 85-95 Prozent der MHF (Steffens & Griining, 1999,
S. 57)

Beim Intervalltrainingsplan wurden unterschiedliche Arten des Intervalltrainings
verwendet. Einerseits vorgegebene Distanzen oder vorgegebene Dauer.
Andererseits das sogenannte Fahrtspiel, bei welchem man jeweils verschieden lange
Laufabschnitte in unterschiedlichem Lauftempo joggt. Vom zligigen Dauerlauf bis
zum Sprint. Dazwischen wird locker gejoggt. Je kirzer der Teilabschnitt ist, desto

schneller soll gejoggt werden.

Trainingsarten des Intervalltrainingsplans waren:

e 5x:200m im 5-km-Renntempo (Renntempo nach Gefuhl bzw. dem Tempo mit
welchem der 5km Startlauf absolviert wurde) anschliessend 200m gehen
e 5x: 3min schnell, dazwischen 2min locker joggen

e 8-6-4-2 min Fahrtspiel mit 4-3-2-1 min Pause (gehen) dazwischen
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5. Resultate
Alle Verbesserungen
M intervall M Ausdauerlauf [ kein Training

12

: i

¢ = 34875
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Boxplot 1: Vergleich aller Verbesserungen der den Trainingsplan durchgeflihrten Personen.

P

Durch eine Resampling-Auswertung aller gemessenen Werten kann festgehalten
werden, dass diese zu 62% kein Zufall sind. Bei den Probanden ohne Training liegt
der hochste Wert der Verbesserungen von 10.9 Minuten und der tiefste von einer
Verschlechterung von 0.4 Sekunden vor. Der Median der Verbesserungen mit dem
Intervalltrainingsplan liegt bei 3.28 Minuten, beim Ausdauerlauftrainingsplan betragt
er 0.51 Minuten und bei den Probanden ohne Training 1.645 Minuten.

Verbesserungen ohne Eigentraining

M intervall M Ausdauerlauf [ kein Training

=

NowWw Reu,

1.48
0.956666667

0
-1

Boxplot 2: Vergleich aller Verbesserungen exklusiv Eigentraining bei der Nullhypothese.

Durch eine Resampling-Auswertung aller Werte exklusiv des Trainings, welches ein
Proband selbststandig absolvierte, kann festgehalten werden, dass diese zu 88.4%
kein Zufall sind. Der héchste Wert der Verbesserungen liegt bei 4.2 Minuten im
Ausdauerlauf und die groésste Verschlechterung bei 0.4 Sekunden bei den
Probanden ohne Training. Der Median liegt beim Intervalltrainingsplan bei 3.28
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Minuten, beim Ausdauerlauftrainingsplan bei 0.51 Minuten und bei den Probanden
ohne Training bei 1.48 Minuten.

6. Diskussion

6.1. Interpretation der Resultate
Die Betrachtung des Boxplot-Diagrammes der nutzbaren Werte zeigt, dass die

grosste Verbesserung einer Person im Ausdauerlauf gelungen ist. Jedoch ist der
Median aller Verbesserungen des Ausdauerlauftrainingsplan deutlich tiefer als
derjenige des Intervalltrainingsplan. Dies lasst darauf schliessen, dass die

Verbesserung mit dem Intervalltrainingsplan im Allgemeinen grosser ausfallt.

Sehr erstaunlich ist, dass die Probanden ohne
Trainingsplan sich im Median starker \
verbessert haben als die Probanden mit dem §

Ausdauerlauftrainingsplan. Dieser Umstand

Individuelle Leistungsgrenze

kénnte auf der individuellen Leistungsgrenze

beruhen. Was bedeutet, dass die Probanden

|
|

1

!
]
Il
[
l
1
|
!
[
!
!
i

mit dem Ausdauerlaufplan beim Startlauf

schon sehr nahe an ihrer Leistungsgrenze Leistungsniveau
) ] Abbildung 5: Verhdltnis zwischen
waren und sich deswegen nicht mehr stark Leistungsniveau und Trainingsaufwand

verbessern konnten. Dies lasst wiederum darauf schliessen, dass mit dem
Intervalltrainingsplan die Geschwindigkeit auch bei schon hohem Leistungsniveau
noch starker ausbaubar ist. Denn die Probanden mit dem Intervalltraining haben sich
im Median deutlich starker verbessert.

Die 10-minttige Verbesserung bei der Nullhypothese lasst sich nur durch eigenes
individuelles Training erklaren, was von dem Probanden auch bestétigt wurde.
Ausserdem lag die Leistungsgrenze des Probanden vermutlich noch weit entfernt.
Nur so lasst sich erklaren, dass mit relativ geringen und unspezifischen Belastungen
eine breite Wirkung erzielt werden konnte. Studien haben gezeigt: je ndher ein Athlet
der genetisch festgelegten Leistungsgrenze kommt, desto schwieriger wird es fur ihn

durch Trainingsreize weitere Verbesserungen zu erzielen. (Hegner, 2015, S. 107)

6.2. Richtigkeit der Verbesserungen
Da es sich um zwei allgemeine und nicht individuell ausgearbeitete Trainingsplane

gehandelt hat, wird das Training je nach Person andere Reize ausgeldst haben.
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Grund dafur sind die unterschiedlichen korperlichen und physischen
Voraussetzungen. Um optimale Resultate erzielen zu kdnnen, musste detailliert auf
jede einzelne Person und ihre kérperlichen Voraussetzungen eingegangen und der
Trainingsplan erstellt werden. Dies hatte den Umfang dieser Arbeit bei acht
Probanden ins uferlose getrieben. Daher wurde alternativ darauf geachtet, den
Probanden nicht zu viel vorzugeben, sodass die Trainings, beispielsweise in der
Geschwindigkeit oder in der Dauer, leicht angepasst werden konnten. Ausserdem hat
mit Sicherheit auch die individuelle Tagesform der Probanden die Resultate und
somit die Auswertung beeinflusst.

Zusatzlich kann eine Verfalschung der Resultate durch Technische- oder
Bedienungsfehler nicht ausgeschlossen werden. Die Puls- und Distanzmessung
konnte nicht korrekt gewesen sein, was Auswirkungen auf das Training und auch

den Start und Endlauf gehabt haben kénnte.

6.3. Alters- und Geschlechtsunterschiede
Aus dem Alter der Probanden lassen sich keine Ruckschliisse auf die Verbesserung

ziehen. Die Probanden sind 13 bis 51 Jahre alt und die Verbesserungen willkirlich
grosser oder kleiner. Was ein Indiz dafir ist, dass die Verbesserung vom aktuellen
Leistungsstand und nicht vom Alter abhangig ist. Zwischen den Geschlechtern ist
jedoch ein Unterschied erkennbar. Gesamthaft haben sich die sechs Manner starker
verbessert als die vier Frauen. Um innerhalb der einzelnen Trainingsarten genauere
Aussagen Uber den Geschlechterunterschied zu machen, sind leider zu wenige
Resultate vorhanden. Die Tendenz liegt jedoch bei einer grosseren Verbesserung
der Manner. Weil die Energiegewinnung beim aeroben Training mit Sauerstoff ablauft
und dadurch Fett verbrannt sowie die Ausdauer gesteigert wird, kdnnte dies, im
Vergleich zu Mannern, an dem bei Frauen niedrigen respiratorischem
Austauschverhaltnis (Verhaltnis zwischen abgeatmetem CO2 und dem vom Kdorper
aufgenommenen O2) liegen. (Carter, Rennie, & Tarnopolsky, 2001)

6.4. Verbesserungsvorschlage
Eine grosse Herausforderung war das Finden der Probanden, da der Versuch viel

Zeit (drei Trainings pro Woche wahrend funf Wochen) in Anspruch genommen hat
und nicht viele in ihrer Freizeit joggen wollen. Ein weiteres Problem bei wenigen
Probanden ist, dass wichtige Resultate fehlen, wenn einzelne Probanden

verletzungs- oder krankheitsbedingt den Trainingsplan abbrechen missen. Sollte
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dieser Versuch ein weiteres Mal durchgefiihrt werden, ist es von Vorteil Uber
genugend Probanden zu verfiigen, um Ausfélle einzelner besser kompensieren zu
kénnen. Zusatzlich ware es dann auch noch mdglich innerhalb der Trainingsplane

Aussagen Uber das Alter und das Geschlecht zu machen.

Weiteres Verbesserungspotential liegt in einer vierten Gruppe oder einem
Trainingsplan fur die Gruppe, die in diesem Versuch der Nullhypothese zugeteilt war.
Der entsprechende Trainingsplan sollte eine Mischung aus Intervalltraining und
Dauerlaufen enthalten, wodurch zusatzlich Unterschiede zwischen einseitigem und
gemischtem Training ausgewertet werden konnen. So kénnte die allgemein bekannte
Aussage uUberpruft werden, dass durch einen gemischten Trainingsplan (Intervall-

und Dauerlauf) die grésste Verbesserung erzielt wird.
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11. Anhang: Trainingsplane fir Probanden und Rohdaten
11.1 Trainingsplan 1, Intervall & Fahrtspiel

Projekt: Messen einer kérperlichen Aktivitat

Trainingsplan 1, Intervall & Fahrtspiel

Benutzung Polaruhr: 1.

Name

Driicke den OK Knopf kurz, «Training» erscheint

2. Driicke nochmals OK, «Training starten, eingaben» erscheint
3. Wenn der Pfeil auf Starten zeigt OK driicken, Training wird gestartet.
4. Zum Stoppen Knopf unten links kurz driicken, «Training weiter,

beenden, eingaben» erscheint
5. Mit Pfeil auf beenden und OK driicken, Dauer wird angezeigt
6. Die Dauer in Datenblatt eintragen
7. Durch mehrfaches driicken der Taste unten links gelangt man zum

Startdisplay

Distanzmessung: Wenn moglich die 5km Laufe

mit dieser App messen, da
die Polaruhr keine Distanzen
messen kann. Falls das nicht
moglich sein sollte, suchst du
dir mit zum Beispiel Google
Maps im voraus eine 5km
lange Strecke heraus welche
du Joggen kannst. Auch fur
das Training kann diese App
genutzt werden. Du kannst
natdrlich auch eine andere
App nutzen. Das ist nur ein
Vorschlag.

oRe AN T 450%01603 “em AN T 447401612
« Q i M o
adidas Running by o
'* Runtastic - Sport & 0 0 M 0 0 . 0 0
Lauf-App - .
Runtastic Daer
0.00 0 00:00

Fahrtspiel: Bei dem Fahrtspiel joggt man jeweils verschieden lange Laufabschnitte in
unterschiedlichem Lauftempo. Vom ziigigen Dauerlauf bis zum Sprint.
Dazwischen wird locker gejoggt. Je kiirzer der Teilabschnitt ist, desto schneller soll
gejoggt werden.
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Projekt: Messen einer korperlichen Aktivitat

Ausdehnen:

Name

Langsam dehnen, die Spannung auf den Muskel immer weiter erhéhen bis die maximale
Dehnung erreicht wird. Danach diesen Muskeltonus 30 Sekunden halten.

Die Dehniibungen der Reihe nach durchfiihren
Dauer: 30 Sekunden, bei Armen und Beinen: linke & rechte Seite je 30 Sekunden

Ein Durchgang reicht

1. Hintere Unterschenkelmuskulatur

2. Jorusre Uberschen: .

3. Hintere O

0 e

Ferse auf den Boden driicken, Korper
gleichmassig nach vorne neigen

Fuss gegen Gesdss ziehen, Becken
vorschieben, Knie geschlossen, am
Fussgelenk fassen

Knie strecken, Oberkorper nach vome
neigen, gerader Rlcken

4. Vordere Hiiftmuskulatur

B 4

5. Hintere Huftmuskulatur
-~

'

N

8. Innere Hiftmuskulatur

prs

Hufte nach vorne abwarts driicken,
Bauch einziehen, Oberkorper aufrichten

Fussgelenk auf Knie legen, Oberkdrper
nach vorne neigen

Becken schrag nach unten schieben,
Knie ist ober dem Fussgelenk

7. Riickenmuskulatur

&G

J

Knie strecken, Rundricken verstarken

8. Seitliche Rumpfmuskulatur

a

Hufte seitwarts schieben

9. Brustmuskulatur

Schulter nach vome verlagem, Ellbogen
ist Gber dem Schultergelenk

10. Schultergiirtelmuskulatur
@ \ !\
>

Kopf zur Gegenseite, Arm nach unten
ziehen

Die Trainingstage sind frei wahlbar. Gut ware jedoch ein Abstand von mindestens einem Tag

zwischen den Trainings. Bei jedem Training zuerst 10-15 min ruhig einlaufen und die letzten
5-10 min langsam auslaufen. Nach dem Lauf ausdehnen
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Projekt: Messen einer kérperlichen Aktivitat Name

1. Anfangs Kalenderwoche 31: (10min locker ein und auslaufen) Jogge eine 5km lange
Strecke mit Zeitmessung so gut du kannst, damit spater der Fortschritt zum letzten
Lauf ersichtlich wird. Trage die Zeit bei Lauf 1 ein.

2. KW 32: Start Trainingsplan

e 4x 5min Fahrtspiel, mit 2min Pause (gehen) dazwischen
e 5x:200m im 5-km-Renntempo (nach Gefiihl, das Tempo mit welchem der
5km Lauf absolviert wurde) anschliessend 200m gehen.
e 3x:3min schnell, dazwischen 2min locker Joggen
3. KW 33:
e 8-6-4-2 min Fahrtspiel mit 4-3-2-1 min Pause (gehen) dazwischen
& 8x: 200m im 5-km-Renntempo anschliessend 200m gehen
e 5x:3min schnell, dazwischen 2min locker Joggen
4, KW 34:
® 8-6-4-2 min Fahrtspiel mit 4-3-2-1 min Pause (lockeres Joggen) dazwischen
e 10x: 200m im 5-km-Renntempo anschliessend 200m gehen
e 10x: 1min schnell, dazwischen 90s locker Joggen
5. KW 35:
® 3-6-9-6-3 min Fahrtspiel mit 2-3-4-3-2 min Pause (lockeres Joggen)
dazwischen
e 5x:200m im 5-km-Renntempo anschliessend 200m locker Joggen
e 3x:3min schnell, dazwischen 2min locker Joggen
6. KW 36:
e  8x: 200min im 5-km-Renntempo anschliessend 200m locker Joggen
e 9-6-3 min Fahrtspiel mit 4-3-2 min Pause (lockeres Joggen) dazwischen
e Gut ware ein Abstand von 2 Tagen
e Endlauf: (10min locker ein- und auslaufen) 5km Strecke so gut wie moglich
mit Zeitmessung Joggen. Zeit bei Lauf 2 eintragen.
7. Zeit:

Zeit (h.min.s)

Lauf 1

Lauf 2
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11.2 Trainingsplan 2, Ausdauerlauf

Projekt: Messen einer kérperlichen Aktivitat

Trainingsplan 2, Zeit

Name

Benutzung Polaruhr: 1. Driicke den OK Knopf kurz, «Training» erscheint
Zur Herz Frequenzmessung mit dem Gurt:
Befeuchten Sie die auf dem Gewebe des Gurtes aufliegenden
Elektroden unter flieRendem Wasser und vergewissern Sie sich, dass
diese gut angefeuchtet sind. Befestigen Sie die Sendeeinheit am Gurt.
Stellen Sie die Gurtldnge so ein, dass der Gurt gut, jedoch nicht zu
locker oder zu eng anliegt. Legen Sie den Gurt so um die Brust, dass er
bei Herren unter dem Brustmuskel und bei Damen unter dem
Brustansatz sitzt und lassen Sie den zweiten Verschluss einrasten.
Uberpriifen Sie, ob die befeuchteten Elektroden direkt auf lhrer Haut
aufliegen und ob das Polar Logo der Sendeeinheit nach aufen zeigt
und in der richtigen Position sitzt. Der Armband-empfanger beginnt
automatisch mit der Suche lhrer Herzfrequenz. Nach maximal 15
Sekunden erscheinen Ihre Herzfrequenz und ein eingerahmtes Herz
auf dem Display. Der Rahmen um das Herz bedeutet, dass die
Ubertragung der Herzfrequenz vom Sender zum Empfanger codiert
erfolgt. lhre Herzfrequenz wird nun gemessen, aber erst
aufgezeichnet, wenn Sie |hr Training starten.

2. Driicke nochmals OK, «Training starten, eingaben» erscheint

3. Wenn der Pfeil auf Starten zeigt OK driicken, Training wird gestartet.

4. Zum Stoppen Knopf unten links kurz driicken, «Training weiter,

beenden, eingaben» erscheint

5. Mit Pfeil auf beenden und OK driicken, Dauer wird angezeigt

6. Die Dauer in Datenblatt eintragen

7. Durch mehrfaches driicken der Taste unten links gelangt man zum

Startdisplay

Distanzmessung: Wenn moglich die 5km Laufe

mit dieser App messen, da
die Polaruhr keine Distanzen
messen kann. Falls das nicht
moglich sein sollte, suchst du
dir mit zum Beispiel Google
Maps im voraus eine 5km
lange Strecke heraus welche
du Joggen kannst. Du kannst
naturlich auch eine andere
App nutzen. Das ist nur ein
Vorschlag.

se AT 450881603 Som AOIR T 447401612

¢ Q N o

adidas Running by e
'* Runtastic - Sport & 0 0 . 0 0 = 0 0
Lauf-App - -
Runtastic Dauer
‘ 0.00 0 00:00

Neue Funktionen

chon Kle

App bewerten

1< S -+ S + S + S + ¢

Rezension schreiben
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Projekt: Messen einer kérperlichen Aktivitat Name
Maximale Herz Frequenz (MHF):
Frauen: 226 minus Alter
Manner: 220 minus Alter
MHF 70% 75% 80% 85% 90% 95%
(MHF*0.7) | (MHF*0.75) | (MHF*0.8) | (MHF*0.85) | (MHF*0.9) | (MHF*0.95)
Ausdehnen:

- Langsam dehnen, die Spannung auf den Muskel immer weiter erhéhen bis die maximale
Dehnung erreicht wird. Danach diesen Muskeltonus 30 Sekunden halten.

- Die Dehniibungen der Reihe nach durchfiihren

- Dauer: 30 Sekunden, bei Armen und Beinen: linke & rechte Seite je 30 Sekunden

Ein Durchgang reicht

1. Hintere Unterschenkelmuskulatur

ejtﬂ

2. Vordere O

3. Hintere O

Ferse auf den Boden driicken, Kérper
gleichmassig nach vorne neigen

Fuss gegen Gesass ziehen, Becken
vorschieben, Knie geschlossen, am
Fussgelenk fassen

Knie strecken, Oberkdrper nach vorne
neigen, gerader Riicken

4. Vordere Hiiftmuskulatur

5. Hintere Hiftmuskulatur

Hufte nach vorne abwarts driicken,

Fussgelenk auf Knie legen, Oberkorper

6. Innere Hiftmuskulatur

0
pr.3

Becken schrag nach unten schieben,

Knie strecken, Rundricken verstarken

Bauch einzichen, Oberkdrper aufrichten | nach vorne neigen Knie ist Uber dem Fussgelenk
7. Rickenmuskulatur 8. 9.
% 2 3/ o lf
% \ QL\‘” ) E”j 71]
R §
4 p) r \
S B\

Hlfte seitwans schieben

Schulter nach vorne verlagern, Elibogen
ist Ober dem Schultergelenk

10. Schultergurtelmuskulatur

9
A

Kopf zur Gegenseite, Arm nach unten
Ziehen

Die Trainingstage sind frei wahlbar. Gut wére jedoch ein Abstand von mindestens einem Tag
zwischen den Trainings. Bei jedem Training zuerst 10-15 min ruhig einlaufen und die letzten
5-10 min langsam auslaufen. Nach dem Lauf ausdehnen
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Projekt: Messen einer korperlichen Aktivitat Name

1. Anfangs Kalenderwoche 31: (10min locker ein und auslaufen) Jogge eine 5km lange
Strecke mit Zeitmessung so gut du kannst, damit spater der Fortschritt zum letzten
Lauf ersichtlich wird. Trage die Zeit bei Lauf 1 ein.

2. KW 32: Start Trainingsplan

e Zigiger Dauerlauf, 10min (Puls etwa 80-85% der MHF)
e Langsamer Dauerlauf, 30min (Puls unter 70-75% der MHF)
e Ruhiger Dauerlauf, 20min (Puls etwa 75% der MHF)

e Tempodauerlauf, 10min (Puls etwa 85-95% der MHF)
e Langsamer Dauerlauf, 40min (Puls unter 70-75% der MHF)
e Ruhiger Dauerlauf, 30min (Puls etwa 75% der MHF)

e Lockerer Dauerlauf, 20min (Puls etwa 75-80% der MHF)
e Langsamer Dauerlauf, 50min (Puls unter 70-75% der MHF)
e Ruhiger Dauerlauf, 40min (Puls etwa 75% der MHF

e Langsamer Dauerlauf, 40min (Puls unter 70-75% der MHF)
e Ruhiger Dauerlauf, 30min (Puls etwa 75% der MHF)
e Ziigiger Dauerlauf, 20min (Puls etwa 80-85% der MHF)

e Ruhiger Dauerlauf, 20min (Puls etwa 75% der MHF)
e Langsamer Dauerlauf, 30min (Puls etwa 70-75% der MHF)
e Gut ware ein Abstand von 2 Tagen
e Endlauf: (10min locker ein- und auslaufen) 5km Strecke so gut wie moglich
mit Zeitmessung Joggen. Zeit bei Lauf 2 eintragen.
7. Zeit:

Zeit (h.min.s)

Lauf 1

Lauf 2
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11.3 Nullhypothese

Projekt: Messen einer korperlichen Aktivitat Name

Nullhypothese

Benutzung Polaruhr: 1. Driicke den OK Knopf kurz, «Training» erscheint

2. Driicke nochmals OK, «Training starten, eingaben» erscheint

3. Wenn der Pfeil auf Starten zeigt OK driicken, Training wird gestartet.

4. Zum Stoppen Knopf unten links kurz driicken, «Training weiter,
beenden, eingaben» erscheint

5. Mit Pfeil auf beenden und OK driicken, Dauer wird angezeigt

6. Die Dauer in Datenblatt eintragen

7. Durch mehrfaches driicken der Taste unten links gelangt man zum
Startdisplay

Distanzmessung: Wenn moglich die 5km Laufe ©*° atxTasmgon  Ofm SOIX DamaEn2
mit dieser App messen. :
adidas Running by '
Ausser du hast schon etwas i B 0 0 i 00 r 0 0
mit dem du immer misst Lauf-App . =
Falls das nicht moglich sein ) - o 460 g —_—
sollte, suchst du dir mit zum perstoneren ([

Beispiel Google Maps im Neuo Furktionen + s

voraus eine 5km lange
Strecke heraus welche
du Joggen kannst.

App bewerten

- SIS S « SR+ S * ¢

Rezension schreiben

Laufe vor und nach dem Lauf jeweils 10min locker ein, bzw. aus.

1. Anfangs Kalenderwoche 31: Jogge eine 5km lange Strecke mit Zeitmessung so gut du
kannst, damit spater der Unterschied zum letzten Lauf ersichtlich wird. Trage die Zeit
bei Lauf 1 ein.

2. In KW 36: Jogge nochmals eine Strecke, welche 5km lang ist. Jogge diese wieder mit
Zeitmessung so gut du kannst und trage die Zeit bei Lauf 2 ein.

3. Zeit:

Zeit (h.min.s)

Lauf 1

Lauf 2
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11.4 Alle Verbesserungen

= 01 45.35 n/a abgebrochen f. 17
g 02 29.35 26.45 2.90 f. 44
2 03 28.30 24.56 3.74 f. 17
= 04 28.39 25.11 3.28 m. 48
= 05 28.51 28.3 0.21 f. 13
= = 06 28.00 n/a abgebrochen f. 31
2 = 07 25.53 25.02 0.51 m. 16
< 08 29.30 25.07 4.23 m. 29
@ 09 27.59 28.01 -0.42 f. 24
=5 @ 10 35.24 33.43 1.81 m. 16
z5 11 26.38 24.90 1.48 m. 18
12 58.34 47.46 10.88 m. 51

11.5 Nutzbare Verbesserungen
— 01 45.35 n/a abgebrochen f. 17
g 02 29.35 26.45 2.9 f. 44
£ 03 28.30 24.56 3.74 f. 17
- 04 28.39 25.11 3.28 m. 48
5 05 28.51 28.30 0.21 f. 13
35 06 28.00 n/a abgebrochen f. 31
B 07 25.53 25.02 051 m. 16
< 08 29.30 25.07 4.23 m. 29
@ 09 27.59 28.01 -0.42 f. 24
=5, 10 35.24 33.43 1.81 m. 16
zZg 11 26.38 24.90 1.48 m. 18
< 12 58.34 47.46 Eigentraining m. 51
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