&

| HerzG ayern

Trainingstagebuch |

Name, Vorname:

Herzgruppe

(Stempel)




Sehr geehrtes Herzgruppenmitglied,

Sie haben durch lhre regelmiBige Teilnahme am
fir Sie konzipierten Sportprogramm unter drzt-
licher Obhut wieder Selbstvertraven in lhren
Korper gewonnen. Sie haben gelernt, sich kon-
trolliert in verschiedensten Gymnastikformen,
ausdavernd, mit Kraftibungen und bei Sport-
spielen in Threm personlichen Belastbarkeits-
bereich zu beanspruchen. Sie haben gelernt, wie
man eine Ubungsstunde mit Aufwérmen, Haupt-
teil und Abwdrmen gestaltet.

Sie haben bemerkt, dass Sie wieder selbstsicherer
geworden sind und Freude am Leben im Kreise
lhrer  Mitmenschen zuriickkehrt ist. Sie haben
beobachtet, dass Sie sich wieder besser und
beschwerdefreier lhren Alltag meistern konnen.
Sie haben von den Sie betreuenden Arzten/innen,
Ubungsleitern/innen auch gehdrt, dass Sie diese

Effekte verstdrken und zusitzlich den Verlauf
Ihrer Krankheit giinstig beeinflussen konnen, wenn
Sie neben der Teilnahme an der Herzgruppe
selbstdndig mehrmals in der Woche regelmdBig
trainieren.

Dafiir Gberreichen wir Thnen ein Trainingstagebuch,
in dem Sie wichtige Gesundheitsdaten auf den
nichsten Seiten vom behandelnden Arzt/Arztin
eintragen lassen, die Tipps fir ein eigenstdndiges
Training beachten und die danach folgenden Seiten
mit den selbst gemessenen Daten fiillen.

Ndhere Erlduterungen geben Ihnen gern Ihre
Gruppeniirzte/drztinnen und Ubungsleiter/innen.

Mit den besten Wiinschen fiir ein erfolgreiches
Training

der
Vorstand der Herz-Arge Bayern e.V.
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Tipps fir eigenstindiges Training

Es muss keineswegs allein sein! Erlebnisreicher ist es, ge-
meinsam mit dem Ehepartner oder Freund/in, ja auch
Herzgruppenfreundzin Sport zu verabredeten Zeiten zu
treiben. Das motiviert.

Beim eigenstdndigen Training geht es in erster Linie um
die Verbesserung der aeroben Ausdaver, also um ein
Training in Form des Gehens (Walking, Nordic-Walking),
Wanderns, Bergwanderns, Trablaufens (Jogging),
Radfahrens, Tanzens oder auch in Form des Golfspiels.
Es bringt den entscheidenden physischen und auch psychi-

schen Nutzen. Dabei sollte der muskuldre Energiemehr-
verbrauch in der Woche regelmdfiig mehr als 4000 kJ
(1000 keal), optimal 8000 kJ (2000 keal) Uberschreiten.
Das klingt nach viel. Aber bedenken Sie, Sie haben 7 Tage
Zeit dazu!
Die folgende Hochrechnung mit Hilfe der anhingenden,
zur Orientierung  dienenden Energieumsatztabelle soll
Ihnen das verdeutlichen:
In 90 Minuten werden im Durchschnitt
— in einer Ubungsgruppe
— in einer Trainingsgruppe
Energie durch Muskelarbeit verbraucht.
Um  weitere 2000 kJ in einer Woche umzusetzen,
misste ein
— Gehtraining im miftlerem Tempo (4.5 km/h)
iber ca. 3 x 45 Minuten oder
— Radfahrtraining in langsamen Tempo (15 km/h)
iber ca. 3 x 35 Minuten oder
— Trablauftraining (8 bis 9 km/h)
iber ca. 3 x 20 Minuten betrieben werden.
Jedes Training ergibt fir sich = 2000 kJ.

1600 kJ,
2000 kJ



Wenn am Wochenende noch eine Wanderung weitgehend
in der Ebene dber 3 bis 4 Stunden mit festem Schuhwerk
und leichtem Gepick (= ca. 4000 kJ) oder langsam im
Gebirge Gber nur ca. 1,5 Stunden (= ca. 4000 kJ) hin-
zukommen, hat man neben der Herzgruppenaktivitdt
nicht nur das notwendige Minimum, sondern sogar das
Optimum an kdrperlicher Aktivitdt zur Iweitprivention
erfullr.

Zu beachten ist, dauss

1. beim Training die Belastharkeitsgrenzen des Herz-
Kreislaufsystems dringend zu beachten sind.
Das Training sollte unter Herzfrequenzkontrolle mit
Hilfe einer Pulsuhr (Pulstesters) erfolgen. Die lhnen
bekannte Belastbarkeitsgrenze der Herzfrequenz sollte
nicht Uberschritten werden. Beim Training und auch
kurz danach sollte der Grad der subjekfiven Bean-
spruchung (Anstrengungsempfinden) ,etwas anstren-
gend” nicht Gbersteigen.

2. der Trainingsumfang allmdhlich innerhalb von meh-
reren Wochen zu steigern ist.

2.1 Bei zunichst gleicher Dauer von mindestens 20

Minuten, aber nicht ldnger als 45 Minuten sollte
die Haufigkeit des zusdtzlichen Trainings in der
Woche (bei einmaliger Teilnahme an der Herz-
gruppe) von anfanglich 2 x pro Woche in einem
Zeitraum von 3 Monaten auf 5 x pro Woche
erhoht werden. Einen Ruhetag in der Woche sollte
man sich immer gonnen!

2.2 Erst nach Erhdhung der Haufigkeit des Trainings

pro Woche sollte die Daver der Trainingseinheit
verlingert werden, von 20 Minuten auf in der
Regel 60 Minuten, wenn es sich um wiederholtes
Training in der gleichen Form (z.B. Nordic-
Walking, Radfahren, Jogging) handel.

Lingere Wanderungen oder Radtouren, einmal pro
Woche, Gber mehrere Stunden sollte man sich in
der Regel erst zumuten, wenn man Gber mehr als
3 Monate lang insgesamt 4 x pro Woche (inklusi-
ve Herzgruppe) ohne Beschwerden trainieren
kann. Fragen Sie am besten |hren Gruppenarzt/
rztin!



2.3 Die Intensitdt der Dauerbelastung wird zuletzt

reguliert. Sie ist zum einen durch die Belasthar-
keitsgrenze des Herzens vorgegeben (siche 1.).
Zum Anderen wird sie durch die Masse der bean-
spruchten Skelettmuskulatur und die Fortbewe-
gungsgeschwindigkeit bestimmt.

Beim Gehen ohne Stdcke oder Radfahren ist die
Anzahl der zur Forthewegung bendtigten Muskeln
und damit die beanspruchte Muskelmasse gerin-
ger als beim Laufen. Der Energiemehrbrauch kann
generell im niedrigen Intensitdtshereich durch
unterschiedliche Forthewegungsgeschwindigkeiten
requliert werden. Gehen und Radfahren sind des-
halb fiir Beginner im Herzsport die Spotarten der
ersten Wahl.

Zu beachten ist aber, das sowohl beim Gehen (ab
5 km/h) als auch beim Radfahren (ab 18 km/h)
der Energieumsatz mit steigender Geschwindigkeit
exponentiell erheblich ansteigt.

Im Trainingsverlouf mit Besserung der Belastbar-
keit oder bei guter Belastbarkeit von Beginn an

ist Trablaufen (Jogging), das eine graBere Muskel-
masse beansprucht, effektiver als Gehen oder
Radeln.
Walking oder Nordic Walking mit stdrkerer
Beanspruchung der  Schulter-/Armmuskulaturen
liegen zwischen Gehen und Laufen.
Je kiirzer die Trainingseinheit gewdhlt wird, um so
mehr kann sich die Herzbelastung gemessen an
der Herzfrequenz Ihrem oberen Trainingspuls
ndhern. Die Einheit sollte 20 Minuten Dauer nicht
unterschreifen.
Je langer die Trainingseinheit davert, um so mehr
sollte sich Ihr Puls dem unteren empfohlenen
Trainingspuls ndhern. Die gilt inshesondere bei
mehrstindigen Belastungen. Vergessen Sie dabei
nicht das Trinken, das bereits nach einer halben
Stunde mit krftigen Schlucken beginnen sollte.
Tragen Sie ab jetzt Thre Sport- und weiteren kérperlichen
Aktivitdten in der Woche, wenn sie mehr als 20 Minuten
gedavert haben, in dieses Trainingstagebuch ein. Ver-
gessen Sie die Herzgruppenstunde nicht.



Ziehen Sie am Ende der Woche eine Bilanz

a) hinsichtlich der Haufigkeit

b) hinsichtlich des Zeitaufwandes

() hinsichtlich des Energieumsatzes mit Hilfe der Tabelle.

Beachten Sie, dass im Laufe der Wochen die Ruhe- und
Belastungsherzfrequenz absinken, und Sie bei gleichem
Beanspruchungsempfinden sich intensiver und linger
belasten kénnen. Wenn Sie dies beobachten, sind Sie
auf dem richtigen Weg zu besserer Lebensqualitit und
-quantitdt.

Mit besten Wiinschen fiir ein sportlich bewegtes, Freude
und Glick bereitendes weiteres Leben

der
Vorstand der Herz-Arge Bayern e.V.



Energiemehrverbrauch Mt Intensit Energie
bei korperlicher Aktivitdt und Sport in K/min
Trablaufen 8 km/h 40
Art Intensitdt Energie 9 kvh 42
in kl/min 12 kmsh 48
Gehen / Ebene 3 km/h 10,0 Tanzen Foxtrott 25
4 km/h 13,0 Wiener Walzer 29
5 km/h 16,7 Rumba 29
6 km/h 22,2 Golf 23
Gehen mit Stacken f Gartenarbeit Pflanzen bis Umgraben 12-20
bei obigen Intensitditen nur bei krdftigem Armeinsatz i
Energiemehrverbrauch um ca. 10% héher Herzgruppe Ubungsgruppe L
90 Minuten! Trainingsgruppe 2000
Gehen / Gelinde 4 km/h 12-21 g:grupp
Gehen / Steigungen 3,3 km/h 15-23%  43-54 Merke: ) o ) o
Bergsteigen durchsch. 38 Die Angaben in kl/min sind Durchschnittwerte, die eine
groBe Streuung beinhalten. Zu Errechnung eines indivi-
Radfahren 10 km/h 12 duellen Energiemehrverbrauchs und zur Orientierung, ob
15 kmvh 20 man sich dem winschenswerten Mimimalumsatz ndhert
20 km/h 33 oder den optimalen Energieverbrauch gar iberschritten

hat, reichen die Angaben aus.



Datum

Belastungsart

Belastungs-
daver
(in Minuten)

Belastharkeitsgrenze:
Herzfrequenz min

Empfohlener Trainingsbereich:

von Herzfrequenz ... min
bis Herzfrequenz ... min
Karpermasse:
kg am
Wochenbilanz: a) Hiufigkeit ~ b) Zeitaufwand

Minuten




Verbrauchte

Energie
(in k)

vor Belastung
(Ruhepuls)

Herzfrequenz

bei Belastung
(Durchschnittswert)

direkt nach
Belastung

Nur mit Pulsuhr verldsslich bestimmbar!

Subjektives Anstrengungsempfinden — (Bitte ankreuzen)

weniger als
oder
sehr leicht

recht leicht

etwas
anstrengend

anstrengend

sehr
anstrengend
und stairker

¢) Verbrauchte Energie






