Polar.ppt

Trainingssteuerung fur
Radsportler

Trainingsbereiche

Herzfrequenz in Schlagen pro Minute
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Trainingsbereiche
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Intervallmethode

Trainingsbereiche
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Trainingszone

Erholungs-
training

Intensitdét ~ Exemplarische
% der HF .., Trainingsdauer

Trainingseffekt/Trainingsanpassung

Intervalle

ca.90-100%  gsec —2 min

- Erhohung der Wettkampfgeschwindigkeit
- VergroRerung der Phosphatspeicher

- Rekrutierung der schnellen Muskelfasern
- Wettkampfspezifisches Ausdauertraining

Intervalle

- 0,
ca. 80 - 90% 2 _10 min

- Entwicklung der Schnelligkeits- und Kraftausdauer
- Verbesserung der Laktattoleranz

- Bildung von Enzymen fiir den glyk. Stoffwechsel

- Tempotraining

Intervalle

ca. 70 - 80% 10 — 40 min

- Optimierung des Herz-Kreislauf-Systems
- Verbesserung der aeroben Muskelausdauer
- Grundlagenausdauertraining 2

ca. 60 - 70% 40 — 80 min

- Aktivierung und Verbesserung des Fettstoffwechsels:
- Positive Wirkung auf die Blutfette

- Okonomisierung/Stabilisierung des H-K-Systems
- Grundlagenausdauertraining 1

ca. 50 - 60% 20 — 40 min

- Allg. Gesundheitsforderung (Bluthochdruck,
Diabetes, Fettstoffwechselstorung, Herzsport)

- Regeneration und Stressausgleich

- Warm-up und Cool-down
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Bestimmung der Intensitatsbereiche

Leistungssport

Fitness

Rehabilitation

HF Test

max "
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Leistungsdiagnostik

Leistungsdiagnostik
Stufe | Leistungsdate| Belastungslangg
n
Leistung Stufendauer Leistung/Gew | Laktat Herzfrequen
[Watt] [hh:mm:ss] icht [mmol/l] z
[Watt/kg] [1/min]
1 50 00:03:00 0,7 1,70 114
2 100 00:03:00 1,4 1,70 130
3 150 00:03:00 2,1 3,30 145
4 200 00:03:00 2,9 5,50 166
5 250 00:03:00 3,6 8,80 184
6 300 00:02:00 4,3 9,80 194
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RR-Intervall - Herzfrequenz-Variabilitat

Definition Herzfrequenz-Variabilitat:

Die UnregelmaRigkeit in der Abfolge der einzelnen R-R-Intervalle, gemessen in
ms (Standardabweichung), wird als Herzfrequenz-Variabilitat und damit als
Qualitat der Herzarbeit bezeichnet.

Sie spiegelt den Grad der psycho-physischen Belastung wider.

Trainings- Herzfrequenz-Variabilitat

intensitat
HF

max
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Variationsverdnderung beim OwnZone-Check

OwnZone ® Bestimmung

Schlage
pro Minute

Ende

Die OwnZone ® wird durchschnittlich nach 2,5 Minuten gefunden!

Minuten
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Einflusse auf die HF-Variabilitat (HRV)
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Viel Erfolg beim Training fir die
Saison 2010!
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