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Ausdauertraining planen

Das personliche Ausdauertraining selbstandig planen. Den Trainingsplan (z.B. Wochenplan)
schriftlich festhalten und die durchgefiihrten Trainings dokumentieren. Den Trainingsprozess
und insbesondere den Trainingsplan nach friihestens 4 Wochen Trainingsdurchfiihrung
reflektieren.

Abgabe eines Trainingsplans und/oder einer Trainingsdokumentation des personlichen
Ausdauertrainings:

Im Trainingsplan / in der Trainingsdokumentation sind folgende Angaben enthalten:

e  2-3 Trainings pro Woche

e Dauer der einzelnen Trainings

¢ Reflexion des Trainingsprozesses und Beurteilung des Trainingsplans (zwingend
Stellungsnahme zum Trainingsplan, z.B. ... hat sich bewabhrt, ... wirde ich andern, ...)

Fir die Erfullung des Tests nicht zwingend (aber sinnvoll):

e Intensitat des Trainings (Angabe von Pulswerten oder Beschreibung der Intensitét
(,ziemlich stark’, ,stark’ oder ,leicht’, ,mittel’, ,hart’)

e Verschiedene Ausdauersportarten sind einbezogen

«Stelle fur dich einen personlichen Trainingsplan fir dein Ausdauertraining zusammen.
Entwerfe einen Wochenplan, indem du deinen Stundenplan, deinen Schulweg und die
Bewegungsaktivitaten in der Schule und in der Freizeit berticksichtigst. In deinem
Trainingsplan musst du Angaben zur Trainingshaufigkeit, -dauer und méglichst auch zur
Intensitat (Pulswerte oder Angaben zur Belastung wie ,ziemlich stark’ oder ,stark’) machen.
Sinnvoll ist das Einbeziehen von verschiedenen Ausdauersportarten. Am Besten fiihrst du ein
Trainingstagebuch.»
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Zeit Fir jede Schilerin/ jeden Schiler individuell

Organisation Jede Schiilerin/ jeder Schiler gestaltet, unter Berticksichtigung der
oben aufgefuhrten Punkte, seinen eigenen Trainingsplan bzw.
Trainingstagebuch.
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Anhang 1: Vorlage Trainingstagebuch zu Ausdauertraining planen

TrEITESTAgRBUCTIMONE v i ms st pn s cnsanansmes Wochennummer: ...............
Datum, VON: ... RIS e asmanstein oA GO S50
Geplante Intensitat dieser Woche: [ leicht L] mittel [ hart

Geplante Einheiten dieser Woche:

Dauer Intensitat
Sportart [min] [leicht, mittel, hart] Erholung  Motivation

TOTAL

Spezielles:
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