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Trainingskonzeption und Zielsetzungen

Wahlen Sie zu Beginn |hres Fitnesstrainings fir einen Zeitraum von drei Monaten lhre

personlichen Trainingsmethoden.

Sie bendtigen klare Ziele. Sie mussen mit Hindernissen und Problemen rechnen. Daher brauchen
Sie eine gut durchdachte Konzeption, die Sie jederzeit umsetzen kdnnen. Verzetteln Sie sich nicht.
Konzentrieren Sie sich vor allem darauf Ihr Fundament zu bauen. Jedes Haus wird auf einem
passenden und addquatem Fundament errichtet. Desto breiter und differenzierter Ihr
Fundament, desto besser. Ein Fundament besteht aus mehreren Teilen. Ihr
Gesundheitsfundament besteht aus den veschiedenen sportmorischen Fdhigkeiten. Nach dem

Fundament kommt der Aufbau und dann die Spitze, das Dach.

Ein wichtiger Teil Ihres Fundamentes ist das Ausdaueriraining. Ausdauertraining hat vielfaltige

positive Wirkungen. Wo friher zu FuB gegangen oder mit dem Rad gefahren wurde, wird heute
Auto gefahren. Folge: Diverse Herzkrankheiten und Stoffwechselstérungen. Schon kleine
Anstrengungen lassen uns aus der Puste kommen. Die Spannkraft Idsst nach. Das Energieniveau

sinkt. Das Gewicht steigt. Dagegen fihrt Ausdaueriraining zu einer Okonomisierung der

Herzarbeit und ist die beste Prdvention fir Herz-Kreislauferkrankungen. |hr Training der
Ausdauer bewirkt, dass Stress schneller abgebaut wird. Der Sauerstoffiberschuss sorgt fir
Entspannung. Die Kreativitdit steigt. Das Immunsystem wird gestdrkt. Entscheiden Sie sich fir eine
Ausdauerirainingsmethode und bleiben Sie fur drei Monate dabei. Sollten Sie nach sechs
Wochen das Bedurfnis haben, variantenreicher zu trainieren, trainieren Sie zusatzlich mit einer
zweiten Ausdauertrainingsmethode einmal pro Woche. Beispiel: Sie trainieren dreimal pro
Woche fUr zwanzig bis vierzig Minuten Walking / Power-Walking. Ab der siebten Woche
trainieren Sie dann zweimal pro Woche fur vierzig Minuten Walking und einmal pro Woche
gehen Sie Joggen. Dabei kénnen Sie sich am Laufprogramm der Fitnessdatei 24 orientieren.

Walking / Power-Walking bleibt aber in diesen drei Monaten lhre Hauptsportart.
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FGhren Sie zusdfzlich KraftigungsGbungen durch. Werden Sie stdrker und durch eine adéquate
Ausfiuhrung der Ubungen auch beweglicher. Nehmen Sie bewdhrte Ubungen in |hr Programm.
Die anderen Ubungen absolvieren Sie vor oder nach Ihrem Ausdaueriraining. Wenn es besser in
lhren Alltag passt, kdnnen Sie an einem Extra-Termin trainieren.

Trainieren Sie lhren Bewegungsapparat. Pflegen Sie das Zusammenspiel |hrer Muskeln und
Sehnen, lhrer Knochen und Bdnder. Schaffen Sie sich einen belastungsveriréglichen
Bewegungsapparat. Sehr viele Grinde sprechen fur ein effekfives Krafttraining. Es dreht sich
dabei nicht um den Aufbau von Muskelbergen — es sei denn, Sie mdchten Muskelberge
aufbauen. Im Profibereich trainieren praktisch alle Sportler — auch die mit dinnen Beinen und
dinnen Armen — lhre Kraft und fUhren Kraftigungsibungen durch. Machen Sie es wie die Profis.

Werden Sie Gesundheitsprofi!

Mit unseren Ubungen erhéhen Sie Ihre Belastungsvertrdglichkeit. Sie kréftigen Ihren Rumpf und
lhre Bauch- und Rickenmuskulatur. Unser Alltag bietet fur diese Muskelgruppen keine addquate
Belastung mehr. Wir sitzen viel und unsere Rumpfmuskulatur ist im Alltag meistens inakfiv.

Trainieren Sie intelligent — trainieren Sie Ausdauer und Kraft.

lhr persénliches Wohlbefinden und Ihre Gesundheit sind wichtig: Sie bleiben leistungsfahig; Sie
bleiben kreativ. lhren Erfolg in den anderen Bereichen lhres Lebens kdnnen Sie, wenn Sie gesund

sind mehr genieBen. Ausdauer- und Krdftigungstraining steigert Ihre Vitalitét und Gesundheit.

Konzeptionieren Sie |hr Training richtig. lhr Training ist herausfordernd, nicht zu schwierig, aber
auch nicht zu leicht. Planen Sie die Inhalte lhres Trainings Uber mehrere Wochen im voraus.
Wichtig ist, dass Sie frainieren — weniger wichtig ist, um welche Uhrzeit Sie trainieren. Arbeiten
Sie auf Ihr Ziel hin. Suchen Sie sich Partner, schaffen Sie sich ein Umfeld, das Sie in lhrem Training
unterstitzt. Auch das gehort neben den Inhalten Ausdauer und Kréftigung zu lhrer Konzeption.
lhre Konzeption ist nicht starr. Intelligent passen Sie Ihre Konzeption an. Sie bauen |hr Training
Stufe fur Stufe auf und entwickeln sich weiter.

Bauen Sie |hr Fundament. Auf dieser Grundlage bauen Sie spdter weiter auf.



