


Hier kannst du deine Ziele fur die Herausforderuimgathlon
aufschreiben. Sicherlich verandern sich die Zialeliaufe der Zeit

oder werden fur dich genauer. Schreibe daher déisée am Beginn

Q der Herausforderung, nach einer und nach zwei Wochef. Du
kannst hier aber auch Veranderungen notieren, wesmn dir
Q zwischendurch klar werden. Schreibe daher immehaein Datum
zu deinen Notizen!
Beginn der HerausfOrderung: ... ... oo e e e e e e
NACH BINEr WOCKNE: ... ... e e e e e e e e e e e e



o)
Trainingsschwerpunkt: Q0 _Zo D(,(S d j;’ Datum: .........ceuveee

Das habeich heutetrainiert:

(genaue Angaben von Strecken, Zeiten, Wiederhathgiensitaten, besonderen Aufgabenstellungen)

Das ist mir heute gut GEIUNGEN: ... e e e e ee e




Tag: oooveeeeiieeeeieeeeee, Datum: ..................
Morgens

Herzfrequenz in Ruhe: .................. Korpermpiy ...................

Kdrperliche Verfassung: (z.B.: ausgeruht, fit, &iaschwach, Muskelkater, Schmerzen)

Abends

Muss ich meine Ziele im Triathlon-Projekt &ndern? o nein o maoglicherweise o0 ja




Individuelle Herzfrequenzbestimmung

Name: Datum:

Herzfrequenz vor dem Start: Schlage pro Minute

Herzfrequenz nach einem Minutensprint
(2 Durchgédnge)= maximale Herzfrequenz: __ / _ Schldge pro Minute

Dauerlauf-Vergleichstest (Steigerung der Intensitat alle 3 Minuten)
Ich kann mich noch gut unterhalten: Schlage pro Minute
Steigerung des Dauerlaufs —

Wann wird das Unterhalten schwierig? Schlage pro Minute

Test-Notizen:

Berechnungen:
Lockeres Ausdauertraining (60% der maximalen Herzfrequenz)

Schlage pro Minute

Mittleres Ausdauertraining (70% der maximalen Herzfrequenz, entspricht dem
Dauerlauf, bei dem man sich noch gut unterhalten kann)

Schlage pro Minute

Intensives Ausdauertraining (85% der maximalen Herzfrequenz, entspricht dem
Dauerlauf, bei dem das Unterhalten schwierig wird)

Schlage pro Minute




