§ FITNESS

Kursinfo 3; Outdoorfitness — Gesundes
Laufen ist mehr als Kilometerfressen

Warum haben wir unseren Kurs unter Outdoorfitness ausgeschrieben? Wir haben
einen grof3en Bereich im Verein der heildt: Laufen. Wir haben diesen Kurs bewusst
davon etwas abgesetzt. Warum? Viele Laufer und Lauferinnen konzentrieren sich bei
ihrem Training ausschliel3lich aufs Laufen — Ziel: mehr Kilometer sind besser als
weniger. Richtig daran ist, dass ein Laufer, eine Lauferin die einen Marathon laufen
mochte, Kilometer — also Ausdauer — brauchen.
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Wir werden versuchen, diese Teile in unserem Training anzubieten. Am Samstag
werden wir Uberwiegend Kilometer machen, also die Ausdauer trainieren aber auch
Kraft, am Dienstag Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination. Am Donnerstag
steht die Ausdauer auf dem Programm.

Trainingshéaufigkeit und Belastungsdauer — Prinzip der optimalen Relation von
Belastung und Erholung

Nach einem Belastungsreiz kommt es zuerst zu einer Ermidung. Nach einer
Wiederherstellung kommt eine Phase der positiven Anpassung. In dieser Phase
kbnnen neue Reize gesetzt werden, so dass das Ausgangsniveau gesteigert. wird.
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Beim Kraftraining sind das etwa 3 Tage, beim Ausdauertraining ca. 1,5 Tage.

Allgemein gilt fir das Training: mit Ausnahme der Kraft und Schnelligkeitseinheiten
sollte in einem Bereich trainiert werden, in dem sich der Laufer und die Lauferin sich
wohlfuhlen. Beim Ausdauertraining sollte ein lockeres Gesprach mdglich sein: es gilt
Schweigen ist Silber, Reden Gold.

Zu den Trainingsbereichen und die Steuerung des Trainings Uber Herzfrequenz
weiteres in Info 4
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