HAMMER
TRAININGSPLAN

CROSSTRAINER

2 his 3 Mal pro Woche sollten Sie auf Ihrem Crosstrainer trainieren, um lhre
Ausdauer spirbar zu verbessern. Ihr Puls sollte in den ersten Wochen nach einer
Warm-up-Phase bei ungefahr 110 bis 140 S/Min liegen. Danach trainieren Sie

mit einem héheren Puls intensiver. In den ersten Wochen Ihres Trainings kdnnen u
Sie abwechselnd die festen und die beweglichen Griffe nutzen, um sich an das

Training auf dem neuen Fitnessgerat zu gewohnen. In der Cool-down-Phase

senken Sie Ihre Herzfrequenz langsam wieder ab. Ausdauertraining hilft Ihnen beim

Abschalten! Es beruhigt die Psyche,
baut Stress ab und wirkt entspan-
1. Phase: Woche 1-4 nend. Die beste Alternative nach

Mo/Mi/Sa: 15-20 Min. Dauermethode einem stressigen Tag.
(Herzfrequenz (HF) 110-140 Schldge/Minuten)

2. Phase: Woche 5-8
Mo/Mi/Sa: 20-30 Min. Dauermethode

(HF 120-160 S/Min) -
Tipp!

3. Phase: Woche 9-12

Mo/Mi/Sa: (3H0F 411(; Ol\ﬂné(lljasl;ﬁ/lrir:)ethode, Tempowechsel Des Wefteren konnen S I Aus-
dauertraining durch Ubungen mit
eigenem Korpergewicht erganzen,
z.B. Ausfallschritt, Unterarmstiitz
oder Seitstiitz.

15-20 Min. Dauermethode
bei HF 110-140 S/Min 1. Phase: Woche 1-4

~—

Herzfrequen (HF)

Cool-down

Dienstag (Ruhetag)
Sonntag (Ruhetag)

Freitag (Ruhetag)

Zeit

Ihr Gewicht: Start
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