Coaching

Herz-/Kreislauftraining

mg *4— Konditionstraining

Muskelaufbau

Gewichts-/Fettreduzierung

Hinter dem Begriff "Coaching" verbirgt sich ein intelligentes Trainingsprogramm, das der Trainingsperson vier unter-
schiedliche Trainingsziele ( siehe Grafik oben ) zur Auswahl vorgibt. Die Trainingstiberwachung und -flihrung tber-
nimmt der integrierte Computer.

Die Interessen der trainierenden Personen sind unterschiedlich. Wahrend der eine aus gesundheitlichen Griinden
spezielles Herz-/Kreislauftraning betreiben méchte, legt ein anderer mehr Wert auf Konditionstraining bzw. auf Gewichts-
/Fettreduzierung oder auf Muskelaufbau.

Aus Alter, Geschlecht, Zeitbudget und dem individuell angepassten Fitnesstest errechnet und Gberwacht das ergo_bike
eigenstandig einen optimalen Trainingsplan. Durch regelméaBige, automatische Uberwachung der Trainingsergebnisse
wird der errechnete Trainingsplan laufend aktualisiert und so ein optimaler Verlauf des Trainingserfolges gewahrleistet.

Das ergo_bike erfaBt den Trainingszustand der Trainingsperson und gibt anhand der Trainingsziele, die der Benutzer
eingegeben hat, vollautomatisch das richtige Trainingsprogramm vor.

@ Coaching bedeutet: "Trainingsziel festlegen und Training beginnen" Alles weitere wird ganz individuell auf die
Trainingsperson abgestimmt.

® Trainingsfortschritt, Kérpergewicht und/oder Kérperfettreduzierung kénnen visuell auf dem Grafikdisplay verfolgt werden.

® Das Coaching ist, wenn man es richtig und diszipliniert anwendet, ein einfaches, sehr effektives und logisches
Programm. Wer regelméaBig mit einem Ergometer trainieren méchte, findet im Coaching den idealen Trainingsbegleiter.

Wichtig ist, daB das Programm mdglichst konform mit den Trainingsvorgaben, die der Computer fiir jede der 1 - 4 Trainingspersonen
berechnet und vorgibt, umgesetzt wird und die Trainingziele auf die Bediirfnisse der Trainingsperson zugeschnitten sind. Bei konstan-
tem Training und lei: hter Progr ierung, wird jeder, der dleses Programm gefahren ist, eine positive Auswirkung auf seine
kérperliche Fitness und seine Ei zum Erg training all 1

Das Programm wurde vom Sportarzt und Triathleten Dr. Muller-Horner ausgearbeitet und auf die ergo_bike-Software Ubertragen.

Grundsaitzliches

Das intelligente Trainingsprogramm Coaching erfillt endlich den Wunsch vieler Ergometerbenutzer, sich ganz un-
beschwert auf das Trainingsgerét zu begeben. Die Informationen und Vorgaben zu einem fiir sie optimalen Training
werden vom Gerat bernommen. Vorbei mit dem Training auf "gut Gliick": jetzt ist ein zielgerechter und professioneller
Trainingsaufbau moglich, der auf die verfiigbare Zeit, die aktuelle und ganz individuelle Leistungsféhigkeit sowie die
Trainingsziele der Personen eingeht und diese entsprechend beriicksichtigt.

Wer dieses Programm optimal nutzen will, sollte von Anfang an folgende wesentliche Punkte beachten:

1. Ale Programme und Trainingsablaufe wurden fiir gesunde Menschen entwickelt. Trainingspersonen, die mit
dem Coaching-Programm trainieren méchten, wird ein hohes MaB an Zeit, Ausdauer sowie die Bereitschaft zu Trai-
ningsfleiB3 und Disziplin abverlangt. Deshalb wird dringend empfohlen, sich vor dem Training mit dem intel-
ligenten Coaching-Programm einem &rztlichen Sporttauglichkeitscheck zu unterziehen. Wird eine Person
waéhrend des Coachingtrainings krank, sollte sie sich unbedingt von einem Arzt zur sportlichen Belastung und Wei-
terfihrung des Trainings beraten lassen.

2. Vor dem Start muB die Trainingsperson ihren méglichen oder gewollten Zeiteinsatz ( Zeitbudget / Anzahl der
Trainingseinheiten pro Woche ) vorgeben und ihren aktuellen Fitnesszustand selbst einschétzen ( siehe Seite 14 /
Alarmwert Trainingsh&ufigkeit ). Dabei sollte sie sich bei der Anzahl der Trainingseinheiten und deren Schwierig-
keitsgraden nicht tiberschatzen. Bei sportlicher Betétigung gilt nicht der Leitsatz "Viel hilft viel". Vielmehr fihrt ein
kontrollierter vorsichtiger Trainingsaufbau meist schneller und effektiver zum Ziel.

Gleiches gilt auch fir die Selbsteinschatzung der Leistungsféhigkeit vor dem Start des Coachings ( siehe Seite 14 u.
H3 ). Wer sich eine Stufe schwacher einstuft, wird zwar etwas langsamer, dafiir aber sicherer und ohne Uberforde-
rungen ans Trainingsziel gelangen.
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3. zu Beginn des Coachings und danach alle 4 Wochen ist ein Leistungstest ( sieche Seite H6 / H12 ) zu absolvieren.
Der Computer ermittelt daraus die Belastungsvorgaben ( z.B. Watthdchstzahlen der zu fahrenden Programme,
Héchstwerte fiir die Herzfrequenz wahrend des Trainings ) beim Start des Coaching-Programmes und die jeweils
folgenden 4 Wochen. Dieser Test ist ein Ausbelastungstest und soll bewirken, dass die Trainingsperson nur so-
lange féhrt, wie sie ohne Uberanstrengung auch kréaftemé&sig fahren kann.

Ganz wichtig!

! Bitte keinen falschen Ehrgeiz entwickeln! Kérperliche Uberlastung unbedingt vermeiden!
Brechen Sie den Test rechtzeitig ab, wenn Ihnen die Anstrengung zu groB wird!

4. Bei richtiger Anwendung soll das Coaching-Programm aus der Trainingsperson keine Hochleistungssportler machen.
Das Ziel ist, ihre Gesundheit zu erhalten, ihre Leistungsféhigkeit zu steigern und sie insgesamt "fit" zu machen.

5. vor Beginn des Coaching muB die Trainingsperson eine ganz personliche Entscheidung treffen, welcher Trainings-
schwerpunkt fiir sie bedeutsam ist. Die Hauptziele des Coachings sind ( siehe auch die Ubersichtsgrafik "Coaching"
auf der Seite H1): Herz-/Kreislauftraining, Konditionstraining, Gewichts-/Fettreduzierung und Muskelaufbau.
Ohne diese persénliche Auswahl und die anschlieBende Einstellung der Trainingsziele ( sieche Seite H4 / Programm-
einstellung ) kann die Men(-Steuerung des Coaching-Programms nicht ausgefihrt werden.

Ein nachtréaglicher Wechsel des Trainingsziels ist nur mit Bestétigung einer Sicherheitsabfrage
! und Programmabbruch méglich ( siehe Hinweis zur Sicherheitsabfrage "Achtung alle Daten I6schen?" ).

Gemeint sind die personlichen Daten und Alarmwerte sowie die bereits abgespeicherten Trainings-,
Gewichts- und Fettdaten.

Vorbereitungen auf das Coachingtraining

® Pulssensor ( Ohrclip ) oder Cardio-Sensor-Brustband anlegen ( Seite 11 u. T1)
® Personenkennziffer einstellen ( sieche Seite 5 u. 14)

® Daten- und Alarmwerte korrekt einstellen ( siehe Seite 14-17)

® Personliche Leistungseinstufung ( siehe Seite H 3)

A / Erstes Training starten

® Coaching-Programm starten ( siehe Seite H 4) perz/KiEislabttaluing

Konditionstraini

® Trainingsart einstellen ( sieche Seite H4 ) SUELEEEI
Gewichts-/Fettreduzierung

® Trainingsplan anzeigen ( siehe Seite H5) Muskelaufbau

® Trainingseinheit anzeigen ( siche Seite H5))

® Leistungstest fahren ( siehe Seite H 6 u. H12)

B / Training nach dem Leistungstest
® Trainingseinheit fahren ( siehe Seite H7)
@® Trainingssteuerung ( siehe Seite H 8)
® Trainingsabweichungen ( siehe Seite H8-H 11)

® unv andige Traini inheit nachfahren ( siehe Seite H9)
® Programmablauf auf angebrochene KW zuriickstufen ( siehe Seite H9 -H 10)

Programmablauf vollsténdig zuriickstufen ( siehe Seite H 11)

[ ]
@ Training: ichungen / Beispi ( siehe Seite H8-H9)
@ Trainingsausfall / Urlaub, Krankheit usw. ( siehe Seite H 11)
® Trainingsbeispiele ( siehe Seite H 13-H 14)
® Herz-Kreislauftraining ( siehe Seite H 13)
Konditionstraining( siehe Seite H 13)

(]
® Gewichtsreduzierung ( siehe Seite H 14 )
® Muskelaufbau ( siehe Seite H 14 )
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Bevor das Coaching-Programm gefahren werden kann, sind folgende grundsatzliche Voraussetzungen
zu schaffen und wichtige Einstellungen am Cockpit vorzunehmen.

1.

Das Coaching-Programm muf3 grundsatzlich immer mit einem angelegten Pulssensor ( Ohrclip ) oder
Cardio Sensor-Brustband ( siehe Seite 11 und T1 ) gefahren werden.

Das Programm muf einer ganz bestimmten Personenziffer ( 1- 4 / siehe Seite 5 und 14 - Personen-
kennziffer auswahlen ) zugeordnet werden. Ohne diese Einstellung kann keine persénliche Daten-
bzw. Alarmwerteingabe erfolgen.

Da das Programm auf méglichst viele und exakte persénliche Daten und Eingaben angewiesen ist,
missen vor dem ersten Programmstart méglichst alle erforderlichen Daten- und Alarmwerte
(siehe Seite 14 -17) eingegeben sein. Dabei ist zu beriicksichtigen, dass speziell beim Coaching-
Programm keine Angaben zu Trainingsdauer ( Zeit ), Entfernung ( km ) und kdoule-Verbrauch
zu machen sind. Diese Werte bestimmt und errechnet der ergo_bike Computer beim Coaching
ganz eigenstandig auf der Basis anderer Eingaben wie Trainingsart, -plan und -steuerung.

Zu den Alarmwerten Trainingsdauer, Entfernung und kJoule-Verbrauch eingegebene Daten/Angaben
werden vom Coaching-Programm ignoriert bzw. automatisch auf die Defaultwerte ( in diesen

Féallen = 0 ) beschrankt.

Personliche Leistungseinstufung Hinweis zur Alarmwerteingabe / Seite 14-17

Im Zusammenhang mit der Auswahl und Zuordnung einer Personenkennziffer und der Eingabe der erforderlichen
persénlichen Daten / Alarmwerte ist insbesondere beim Training mit dem Coaching-Programm auch eine ganz
personliche Einstufung der eigenen Leistung ( 4-Klasseneinstufung ) erforderlich. Damit die Trainingspersonen

sich selbst besser einschétzen und einstufen kénnen, dient die nachfolgende Bewertung als Orientierungshilfe fur die
ganz persénliche Bewertung der eigenen Leistungsfahigkeit.

0 = Anfanger:

Sie haben keinerlei Trainingserfahrung oder betreiben Sport nur gelegentlich und sehr unregelmasig.
Es wird daher die Einstufung in die Anfangerkategorie ( 0 ) empfohlen. Dies gilt auch fiir all die
Personen, die als Freizeitsportler eine langere Trainingspause (z.B. wegen einer Verletzung oder
einer Erkrankung) hinter sich haben.

1 = Durchschnitt:

Sie betreiben regelméaBig Sport. Der Schwerpunkt liegt hierbei z.B. in den Spiel-, Ball- oder Fun-
Sportarten, weniger im Ausdauersport.
Der wéchentliche Trainingsumfang liegt in einem Bereich von etwa 1 bis 2 Stunden.

2 = Fortgeschritten:

Sie betreiben regelmaBig Ausdauersport (z.B. Laufen, Radfahren etc.). Der bisherige wéchentliche
Trainingsumfang liegt bei etwa 2 bis 4 Stunden.

3 = sehr gut trainiert:

Sie haben gute Trainingserfahrung im Ausdauersport. Sie sind kdrperlich berdurchschnittlich
leistungsfahig und belastbar. Der bisherige wéchentliche Trainingsumfang liegt bei mindestens
3 Stunden, bevorzugt in Ausdauersportarten.
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1. Programm starten

Personen / km total

= km total(ﬁ
so oft driicken, i . § vﬁ'\ j
bis in Anzeige Nr.4 (rechte Seite) in Anzeige Nr.4 erscheint | 38 SL" }
der Pfeil fiir km total erscheint z.B. km total 3054
km / dist km/h
1x 1.Trainingsart einstellen
driicken siehe Grafikdisplay ( Anzeige Nr. 6 ) Seite L1
Mit dieser Einstellung legt die Trainingsperson ihr grundsatzliches
es erscheint in Trainingsziel und damit die Art des Programmablaufes fest.
Anzeige Nr. 6 Diese Einstellung kann wéahrend des Trainingsblocks
Trainingsart nicht widerrufen werden! Sie lasst sich nur nach Besta-

] 150 tigung der Sicherheitsabfrage "Achtung alle Daten
Herzikreiz], | 16schen?" riickgangig machen ( siehe unten C ). Wird diese
Rorditioh ‘ Abfrage durch Driicken der dat-Taste ( Nr. 11 ) bestatigt, werden
Muskelaufbau alle bereits einprogrammierten Coaching-Einstellungen und

N gespeicherten Trainingsdaten zum aktuellen Coaching-Trainings-
Ed block unter der ausgewéhlten Personenkennziffer unwieder-
bhh S AN Gl bringlich geléscht! Danach kann neu aufgesetzt und nach
z.B. Trainingsziel / Trainingsart Einstellung eines anderen Trainingszieles ein neues
Gewichts- / bzw. Fettreduzierung  Coaching-Training einprogrammiert und gestartet werden.
%
B Die Riickkehr zum Hauptmend erfolgt durch
Driicken der Reset-Taste wahrend der
. Auswahl der Trainingsart.
Steuertaste driicken / ui - : ?_ _____
Trainingsart bestétigen ( reset L)
[ ‘:Dzum Hauptmenu zuriick |
| ( sofern gewiinscht ) |
. n " T e e e — e — -
,—-— oder C nurbei "Ja" erfolgt Wechsel =~ «— = —o == =" N
( = Y zu einer anderen Trainingsart N C
i Q Steuertaste drehen / neue Trainingsart auswéhlen E Trainingzart i
| 4 D ORCHTUNG: |
! Das Trainingsziel lasst sich nur durch Bestatigung einer i FlleDaten |
! |\ Sicherheitsabfrage und Abbruch sowie Datenverlust des ein- Lischen? |
| o gestellten Coachingprogrammes wechseln! ( siehe oben ) o Ja | EAR h
i Hinweis zur Sicherheitsabfrage "Achtung alle Daten I6schen?" ) ;___ _1__%__5
. Sicherheitsabfrage neue "Trainingsart" 1! .|
| dat < s ! \Nein;
. - — Bei "Ja" werden z.B. die Daten | °~. .~
I 9 driicken = Ja zu Gewicht/Fett geldscht! Lz
‘o Das Programm wird auf die Position 1. "Trainingsart einstellen" zurlickgesetzt /l @

A driicken

Entscheidung "Nein"
Fortsetzung auf Seite H5 ( Programm nicht wechseln / Daten nicht 16schen )
(Anzeige Nr.6 springt auf "Trainingsplan" )
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2. Trainingsplan anzeigen / Leistungstest u. Start-KW anzeigen

Waurde das gewlinschte Trainingsziel bestétigt, so erscheint bei Neubeginn
eines Coaching-Programmblockes die Displayanzeige mit dem Trainingsplan.
Es ist immer die zum aktuellen Tages-Datum ( echter Jahreskalender ) gehé-
rige Kalenderwoche ( im Beispiel KW 37 ) markiert.

Trainingsrlan
EW37  168%
[T IEER

Anzeigenbeispiel bei fortgeschrittenem Training
In der aktuellen KW38 sind z.B. 33% ( eine Trainingseinheit
von insgesamt 3 Trainingseinheiten / Woche ) des Wochen-
trainingsplans erfllt ( gefahren ).

Die KW37 wurde bereits abgeschlossen und der vom Com-

Ed puter vorgegebene Trainingsplan zu 100% erfllt.
N L =’
Durch Driicken der Reset-Taste wahrend der ¢ ... zur Trainingsart )
B 1 Anzeige des Trainingsplans erscheint wieder | zuriick (
" die Anzeige mit der Auswahl der Trainingsart. | ('sofern gewiinscht ) |
— c— — — — — — — — -

3. Trainingseinheit anzeigen
Wourde die Startwoche ( z.B. KW37 ) bestétigt, so erscheint bei Neubeginn eines
Coaching-Programmblockes die Displayanzeige mit den Trainingseinheiten "Training".

Der Eingangstest ( Programm-Nr.1 / Leistungstest nach WHO-Standard / siehe Seite H6 / H12),
kann erst ausgefiihrt werden, wenn nach Erscheinen "Test ---%" in der Anzeige "Training"

Trainingsrlan

driicken

weiterschalten zu
Trainingseinheit

anzeigen

( Trainingseinheiten ) das Fahren des Leistungstests bestéatigt wird. | — % 7777777
T e = X
i : Trainin i Anzeigenbeispiel bei fortgeschrittenem Training | weiterschalten zu
1 Einkeit 1198 : Die Darstellung links zeigt, dass von den in einer | Eignungs-/
| 1 Woche zu absolvierenden Trainingseinheiten eine . Leistungstest fahren
i 3 Einheit 3 1 Einheit bereits gefahren und zu 100% erflllt wurde. !
v i Die 2. Trainingseinheit ist noch nicht absolviert. Sie | driicken
! i E3Z | muBals néchste Einheit noch gefahren und zu 100% !
\ oo _erﬁJHt_weEjen_ __ Bei Neueinstellung des Coachings springt das Programm anschlieBend
automatisch auf den Eingangstest ( Programm 1 ) und fordert zum Fahren auf.
i Trainingsrlan i
Durch Driicken der Reset-Taste wahrend der reset  zum Trainingsplan | CFTE
.2 Anzeige "Training" wird wieder der zuriick l 3
Trainingsplan angezeigt. | ('sofern gewiinscht ) | '
—_—— — —— ——— = - ! E3 i
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4. Leistungstest fahren (pProgramm 1) Anzelge N6

" Nach dem Anfahren des Ergometers erscheint im
Grafikdisplay das Diagramm des vom Computer aus-
\’A‘ gewahlten ersten Programms flr die "Trainingseinheit 1".

Personliche Belastungsgrenzen nicht
iiberschreiten ! Wenn die Belastung /
Anstrengung zu groB wird, ist das
Training sofort abzubrechen!

T ! )
10 20 30 40 50 60

( alle 2 Minuten Steigerung um 25 Watt )

WATT Leistungstest nach WHO-Standard

(L)

10~ 20 30 40 Nach Beendigung des Tests
Leistungstest 25 Watt / WHO-Standard ist die "coach"-Taste zu driicken
(32 Min. / max 400 Watt )

Den genauen Programmablauf zum Leistungstest entnehmen Sie bitte der Beschreibung auf Seite H12.

Um den Eignungstest fahren und bestehen zu kénnen, miissen Sie korperlich in
der Lage sein, den Leistungstest mindestens bis 75 Watt zu absolvieren, also die
° ersten 6 Minuten durchzufahren. Ansonsten wird der Leistungstest als ,,nicht ge-

fahren“ gewertet und ein weiteres Training im Coaching-Programm ist nicht még-
lich! Wiederholen Sie in diesem Fall bitte den Test und fahren Sie bis mindestens 75 Watt.
Diese Leistung ist weit unter dem Bevélkerungsdurchschnitt und laut medizinischen Unter-
suchungen jedem gesunden, erwachsenen Menschen méglich. Wenn Sie also Miihe haben,
diesen Grenzwert zu liberschreiten, sollten Sie lhr Coaching-Training nicht fortsetzen! Bitte
unterziehen Sie sich in diesem Fall unbedingt einem &rztlichen Gesundheitscheck und be-
sprechen Sie sich mit lnrem Arzt, bevor Sie mit dem Ergometer weitertrainieren.
Das ,,Coaching-Training“ ist nur fiir gesunde Personen entwickelt worden!

Der Eingangstest ist abgeschlossen, wenn die Trainingsperson die Wattobergrenze von 400 Watt nach 32 Minuten
erreicht hat. Realistisch ist hingegen, dass eine Trainingsperson den Eingangs- / Leistungstest nicht bis 400 Watt zu
Ende fahren kann ( Normalfall !! ) und aus Kraftemangel oder auch, um Uberforderung zu vermeiden, ( siehe
Warnhinweis zum Programm 1 und Ergometertraining ganz allgemein ) den Leistungstest durch Driicken der
"coach"-Taste vorzeitig beendet. Nach gefahrenem Test erscheint in der Displayanzeige der Hinweis "OK" als
Bestatigung des absolvierten Leistungstests. Diese Bestatigung mit der Anzeige "OK" ist bei einer 100%igen
Programmerfiillung oder auch nur Teilerfiillung immer gleich. Die tatsachlichen Leistungswerte rechnet das
Programm in den ganz persénlichen Trainingsplan der Trainingsperson mit ein und vergleicht
sie mit den Testergebnissen der Leistungstests, die in einem Abstand von jeweils 4 Wochen
stattfinden.

Ist auf der Anzeige Nr. 6 “Test" markiert und erscheint hinter "Test" ein "OK”, so ist der
Eingangstest und die erste Kalenderwoche erfilllt und es kann ab Beginn der ndchsten KW
mit dem normalen Trainingsplan begonnen werden. ‘ £3

Der Eignungstest stellt fiir jede Trainingsperson eine relativ hohe Belastung dar. Deshalb ist in der ersten Trainings-
woche als Trainingseinheit auch nur der Leistungstest vorgesehen.

Der reguldre Trainingsablauf mit 3 - 7 Trainingseinheiten ( pro Woche ) beginnt erst in der folgenden Kalender-
Woche ( KW ). Das eigentliche Coaching-Trainingsprogramm kann immer erst frihestens am Montag der darauf-
folgenden KW gestartet werden. Daher mufB sich jeder, der gleich anschlieBend nach dem Test mit dem Coaching
trainieren méchte, gedulden, bis die kalendarische Anschlusswoche angebrochen ist.

Es steht natrlich jedem frei, bei guter Kondition und Fitness mit anderen Programmen zu trainieren und diese
auBerhalb des Coaching-Programms zusatzlich zu fahren.
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5.

Trainingseinheiten fahren

reset

Coaching

Personen / km total

km total (@

)

so oft driicken, . . . ﬂl. T
bis in Anzeige Nr.4 (rechte Seite) in Anzeige Nr.4 erscheint Kkm 38 5'—, }
der Pfeil fir km total erscheint z.B. km total 3054
km / dist km/h
coach 4y i nur wenn andere Einstellung gewdinscht ! = o
dricken ; Trainingsart neu einstellen drehen
-\ siehe Grafikdisplay ( Anzeige Nr. 6 ) Seite H5 J /
es erscpei_nt das Menu _Anzeige Nr. 6
Tralnlngsart siehe Grafikdisplay ( Anzeige Nr. 6 ) Darstellung rechts Traininasart

Anzeige auf dem Grafikdisplay = angezeigte und ausgewahlte | ¥ . |
. " . e ", .. " . " 1 Muskelaufbau |

springt zu "Trainingsplan"; Trainingsart z.B. "Gewicht/Fett i

hier wird der aktuelle Stand driick durch Driicken des Steuer- BB

angezeigt. rucken knopfs Nr.6 bestatigen

:"}_ o _1 _____ i In der ersten Trainingswoche ( KW37 ) wurde das Trainingsprogramm (der Eingangstest)

| IrainingsPian gefahren womit diese KW zu 100% erfllt ist. In der aktuellen KW38 sind bereits 33% des

i .

1 kbl 37 140~ E Wochentrainings absolviert. X die Anzeige auf dem Grafikdisplay springt zu

1 ! . "Training" ( Trainingseinheit );

: i driicken hier wird der aktuelle Stand

| | angezeigt.

i ) z.B.

| E3 P

b e ; Fir noch nicht angefangene Kalenderwochen Training

erscheinen statt einer Zahl Striche "---
Benutzer die markierte Trainingswoche, so erscheint der
néchste Bildschirm "Training" (Trainingseinheiten).

Die Darstellung in Anzeige Nr. 6 zeigt, dass die erste Trainingseinheit ( Einheit 1)
in der aktuellen Woche ( siehe Trainingsplan / KW 38 ) zu 100 % erflllt ist.
Fur die 2.Trainingseinheit haben noch keine Trainingsaktivitaten stattgefunden.

Das Programm ist bereit, diese Trainingseinheit zu fahren.

". Bestatigt der

E1r'|he-1t 1 199 %

Anzeige Nr. 6

Bestatigt der Benutzer die markierte Trainingseinheit, so beginnt das Training mit der zum jeweiligen Trainings-
Programm passenden Anzeige ( Leistungsdiagramm oder Pulsfrequenzanzeige ).

77777777 Anzeige Nr. 6
Trainingseinheit starten | Disgramm |
| zum 1
‘ Nach dem Anfahren des Ergometers erscheint im 3 :k'}‘e,"e" z.B.
Grafikdisplay das Diagramm des vom Computer aus- | programm |1
,‘ gewahlten ersten Programms fiir die "Trainingseinheit 1”. | |
Nicht vollstdndig absolvierte Einheiten (<100%) werden ab der Trainingsminute z.B.
begonnen, in der sie beim letzten Trainieren beendet wurden. :"“ = _T_ T |
Es ist immer diejenige Einheit mit markiert, die noch nicht zu 100% absolviert wurde. ! Lraining

Die Angaben rechts daneben stellen dar, wieviel Prozent der jeweiligen Einheit
(z.B. 80% ) durchfahren wurden. Die darauffolgende Einheit ( ebenfalls markiert )
kann erst begonnen werden, wenn die unvollstandige Trainingseinheit zu 100%
aufgefiillt und beendet wurde. Danach erlischt die Markierung der unvollsténdigen

Trainingseinheit; es ist nur noch die aktuelle Einheit markiert.

Eventuell automatisch angehéngte Cooldown-Programme zéhlen nicht
mehr dazu, d.h. 100% sind vor Cooldown-Beginn erreicht.

E1nh91t 1 1EIEI %
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Trainings-Steuerung

Die Trainings-Steuerung ist an das Zeitmodul im Cockpit gekoppelt und erfolgt entsprechend dem
aktuellen Datum. Generell soll die Trainingsperson vom Programm nicht zu sehr bevormundet wer-
den. Sie soll selbst bestimmen kénnen, wann und wie oft sie in der Woche trainiert.

Falls wahrend des Trainings sich Erkenntnisse einstellen, daB3 die trainierende Person nicht die
Zeit und Ausdauer oder auch die kérperliche Fitness aufbringt, die das Coaching-Programm ihr ab-
verlangt, dann gibt es Méglichkeiten das Programm zu beeinflussen, damit es von der jeweiligen
Trainingsperson Uberhaupt ausgefahren werden kann.

Diese Programmkorrekturen sind auch bei Trainingsausfall durch Krankheit, Urlaub oder sonstige
zeitliche Verhinderung erforderlich.

Trainingsperson hélt alle Vorgaben ein und fdhrt das Programm nach vorgegebenem Plan
zu Ende:

Dies ist die erwiinschte Zielsetzung des Coachings und bedeutet, da3 die Trainingsperson alle vor-
gegebenen Trainingseinheiten abgeleistet und auch ihr eigenes Trainingsziel wie Gewichtsabnah-
me, Konditionsverbesserung, Muskelaufbau oder auch nur Starkung des Herz-/Kreislaufsystems
mit messbaren Ergebnissen erfolgreich beeinfluBt hat.

Trainingsperson hélt nicht alle Vorgaben ein und kann durch Urlaub, Krankheit usw. das
Trainingspensum nicht erfiillen:

Fur diese Situation sind die oben angedeuteten Mdglichkeiten der Programmkorrekturen oder
Ruckstufungen des zeitlichen Ablaufes sinnvoll und angebracht, damit in derartigen Situationen
nicht das komplette Trainingsprogramm abgebrochen werden muf3. Genaue Hinweise zu diesen
Anpassungen entnehmen Sie bitte den Beschreibungen zu "Abweichungen/Trainingsplan" und
"Ruckstufungen” allgemein ( siehe unten und Seite H8 - H11).

Steuerung bei Abweichungen vom vorgegebenen Trainingsplan:
Wird eine Trainingseinheit (TE) nicht vollstindig gefahren: - ;P;;r_]; B
Dies bewirkt, daB beim nachsten Aufruf der Coaching-Funktion i Trainingselan i
nach der Auswahl der Kalenderwoche und vor dem Auswahl- U Unyollstindia |

Display der Trainingseinheiten die nebenstehende Meldung. E’?*‘EHTHE
Sie kann durch Driicken des Drehknopfs bestatigt werden. Einhett X
Anstatt dem "x" hinter dem Wort "Einheit" steht die Zahl der - Ed
betroffenen, unvollstandig absolvierten Einheit. Sobald diese @ ““““““““
Einheit am letzten Endpunkt fortgesetzt und vollstandig durch- driicken

fahren wurde, erscheint der Hinweis nicht mehr.

Benutzer fihrt bis zum Ende der Kalenderwoche zu wenig TE:  em—— ]
Abweichung v,
Trainingsrlan

Ab Beginn der nachsten KW erscheint nach der Auswahl der Trai- :
| Fehlende Ein-

ningsart und vor dem Trainingsplan die nebenstehende Textmel-

dung. Sie kann durch Driicken des Drehknopf bestéatigt werden. heiten in der
Sobald die fehlende(n) Einheit(en) nachgeholt wurden, erscheint hztitenfl‘m

Y

dieser Hinweis nicht mehr. E3
g; dricken




H Coaching

Trainingsabweichung / unvollstdndige Trainingseinheit nachfahren

Bei Trainingsausfall lassen sich mittels Steuerknopf Nr. 6 sogenannte Riickstufungen des Trainingsplanes vorneh-
men. Es kdénnen eine oder mehrere niedrigere Wochen eingestellt ( zuriickgescrollt ) werden; eine héhere Woche
kann hingegen nicht ausgewahlt werden. Vor jedem Trainingsbeginn fragt der Computer den aktuellen Trainingstand
ab und meldet der Trainingsperson mit Hilfe entsprechender Hinweise auf dem Grafikdisplay ( Anzeige Nr.6 ) die
festgestellte Abweichung vom Trainingsplan. Dies kénnten z.B. fehlende Trainingseinheiten aus der Vorwoche sein,
was der Computer zu Beginn des Trainings in einer Folgewoche sofort feststellt und mit dem Hinweis - " Abweichung
v. Trainingsplan" ----"Fehlende Einheiten in der letzten KW nachholen!" ( siche Darstellung unten ) anzeigt.

Die fehlenden Trainingseinheiten der vergangenen Woche ( im Beispiel unten von KW 39 ) miissen zu 100% aufgefiillt
werden; erst dann kann mit dem Trainingprogramm der aktuellen KW 40 begonnen werden.

)

Anzeige Nr. 6

Trainhihgsrlan

Abweichung v,
Trainingsrlan

Fehlende Ein- i

i | |

1 eLZten | i

i nachholen! | al{f KW 39 1

i driicken | E3 | zurlickdrehen i E3
(bestatigen)

In diesem Fall wird die vergangene Woche ( z.B. KW39 ) solange mitmarkiert, bis die fehlenden 25 % Trainings-
einheiten gefahren und die KW 39 zu 100% erfullt ist. Erst danach kann mit dem Training der aktuellen KW 40
begonnen werden. Die Markierung in der KW 39 erlischt und es erscheint der Wert 100%.

Ist durch Krankheit oder Urlaub ein gréBerer Trainingsrickstand ( 1 - X Wochen ) entstanden, so ist es nicht
maoglich, diese Trainingsriickstdnde kurzzeitig wieder hereinzuholen. Daher sieht das Coaching die Mdglichkeit
einer Rickstufung um eine zu definierende Wochenzahl vor. In dem unten dargestellten Beispiel handelt es sich
um einen tatsachlichen Trainingsausfall von 2 Wochen ( KW 40 / KW41 ) sowie die restlichen 67% der letzten
Trainingswoche, die nur zu 33% absolviert wurde. In diesem Fall empfiehlt das Programm eine Riickstufung bis
zur KW 39. Nun ist aber auch die KW 39 auf 100% auszugleichen, bevor dann in der tatsdchlichen KW 42 das
Training fortgesetzt werden kann.

— Coaching-Programm um 2 Wochen zuriickstufen = == e o am am e

Anzeige Nr. 6 = R '
i Abweichung w. Abweichung w. OJ i L

Trainingsrlan .. ! Trainingsrlan
dricken ! )
(bestétigen) | StufenSie
i
1

1

i
bis KW x i

cich mindes— zuriick !
tens in kW39 !
1

1

1

1

hicht erfiillt! k] 3 drehen
@ i Ed KW x z.B. ]

. drﬁcken@ KW39 ':"""""",_',"’ l

es erscheint automatisch die Meldung (bestatigen) Riickstufung bestatlgen /

—— e ——

N~ e e — — —  Abfr zur Riickstufung = = =— == = —
bfrage zur Ruckstufung Trien
Mittels Steuerknopf kann die niedrigere Ziel-Woche fiir die Riickstufung eingestelit (Pestatigen)

werden. Bei einer bestatigten Riickstufung werden alle zuriickgestuften, schon fehlende Trainingseinheiten

absolvierten Trainingswochen und alle zu diesen Wochen gehérigen Trainings- (25%) wurden nachtraglich
einheiten auf "0 %" gesetzt. Nur die Trainingseinheiten der Woche, in die zuriick- aufgefiillt

gestuft wurde, bleiben erhalten ( z.B. 75% ). AuBerdem wird fiir diese Woche nun "'_'l_"f‘f““l “““
das aktuelle Datum ( z.B. KW42 ) verwendet. Die Anzeige sieht bei einer zwei- Jrainingspian
wochigen Ruckstufung bei einer Rickstufung in KW 39 wie rechts ( schrig oben ) Kl 33 1ee

dargestellt aus. Es sind sowohl die zuriickgestufte KW 39 als auch die aktuelle | EH 8 o

KW 42 markiert. Die Markierung der zurtickgestuften Woche erlischt erst, wenn
das Trainingssoll zu 100% erfillt ist. Erst dann kann in der aktuellen KW( z.B. 42 )
weitertrainiert werden. |
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Anzeige Nr. 6

Abweichung v,
Trainingsrlah

i i Abweichung u,

i 3 Trainingsrlan

1 I

1 (bestatigen) i Stufen Sie
Trainingsrlan | = !

] i

i :

1 1

1 1

i driicken

i Es fehlen K-

i cich mindes-
| tens in K39
1

es erscheint automatisch die Meldung driicken
(bestatigen)

_ TN

Erfolgt bei einem Trainingsausfall eine Rickstufung auf eine KW mit teilweise gefahrenen
Trainingseinheiten ( z.B. zu nur 25% ), dann muB die Trainingsperson zunéchst die nicht
zu Ende gefahrenen Trainingseinheiten ausgleichen und zu 100% abschlieen. Dies stellt
fur die Trainingsperson, insbesondere bei Schwachung nach einer Krankheit, eine nicht un-
erhebliche Zusatzbelastung dar. Denn tats&chlich missen in der aktuellen Trainingswoche
bzw. KW ( z.B. 42 )die nicht gefahrenen Einheiten der unerfilliten KW ( z.B. 75% ) plus die
normalen 100% Trainingseinheiten der neu begonnenen Woche ( z.B. KW 42) gefahren
werden ( insgesamt waren es dann 175% ).

Daher wird empfohlen, auf die zuletzt gefahrenen Trainingseinheiten ( z.B. die 25% ) zu
verzichten und das Training sinnvollerweise noch um eine weitere KW zuriickzustufen.
(z.B. in KW 38 / auf Anzeige Nr. 6 / rechte Darstellung ). Daraufhin verldngert sich der
Trainingsablauf um insgesamt 3 Wochen.

Das Display zeigt an, dass das Training in der aktuellen KW ( 42 ) ohne Nachfahren des
zu 25% angebrochenen Trainings in der KW 39 fortgesetzt werden kann, wenn der
Trainingsplan um eine weitere Woche auf die zu 100% erflillte KW 38 zuriickgestellt wird.

Trainingseinheit z.B. in KW 42 starten @

Wenn die aktuelle Woche (z.B. KW 42) zu 100% absolviert wurde, erlischt die
Anzeige der Ruckstufung (z.B. auf KW 38) und es erscheint wieder ein normaler
Trainingsplan (siehe rechts unten).

Ab jetzt geht das Training wieder ganz normal weiter, das heif3t, sobald die KW 42 zu 100%
absolviert wurde, beginnt in KW 43 ein neuer Wochenplan.

T

K
K

nicht erfiillt! 11 "
zuriick!
E3 @ E3
L e e e

2
o)
N~ == = = — — — Abfrage zur Riickstufung = =— — — O

raihingzrlan

Coaching-Programm weiter zuriickstufen als mindestens empfohlen

W 4@
W41

%4
bis KW x
zurick-
drehen

KW x z.B.
KW 38

= (weiter zurtickstufen als vorgegeben ) = e o= cm cm am a— a——




H Coaching

Die Trainingsperson ist z.B. im Urlaub und I4Bt eine oder mehrere R B Ee——
komplette Wochen aus: - Abweichung .

Trainingsrlan f Trainingselan
Beim nachsten Aufruf der Coaching-Funktion erscheint nach der Esfehlenkl- |

i Feh | oStufensie |
Auswahl der Trainingsart und vor dem Trainingsplan die nebenstehende ! L::}t:mﬂ’lll:? : i;;’;f;;r;{'{des); |
Textmeldung. Das "x" steht in dem Beispiel fiir die Nummer der letzten | £ 1N zuﬁk! B
zurlckliegenden Kalenderwoche, deren absolvierter Anteil > 0 % liegt. ...~ ‘::>

Bei Krankheit, langerer Abwesenheit, vielen nicht stattgefundenen Py
Trainingszeiten etc. sind Empfehlungen zur persénlichen, individuellen Riickstufung
Riickstufung auf Seite H9 und H10 nachzulesen. drﬁcken@ siehe H9 - H10 @
Empfehlungen zur Riickstufung bei Trainingsausfall: (bestitigen)
Fir Trainingsanfanger oder weniger aktive Sportler wird empfohlen, sich im Fall einer Riickstufung
nach einem langeren Trainingsausfall eher weiter zurlickzustufen, als vom Programm selbst vorge-
geben. Der Trainingsverlust ist dennoch sehr gering und schnell wieder aufgeholt.

Eine austrainierte Person kann dagegen den Ausfall auch durch eine geringere Ruickstufung tiber-
bricken und einen Ausgleich herbeifiihren. Der Trainingsaufbau des Coaching ist sehr bedacht und
insbesondere gegeniber gesundheitlichen Risiken vorsichtig ausgelegt.

Es ist sehr haufig der Fall, dass vor Start des Coachings eine zu hohe Trainingshaufigkeit gewéahlt wurde,
die dann im Alltag nicht eingehalten werden kann.

Wenn Sie mehrmals die Cockpitmeldung "Abweichung vom Trainingsplan" erhalten, scheuen Sie

sich nicht, die Trainingshé&ufigkeit zu reduzieren. Ein ganz entscheidender Punkt beim Ergometer-
Training ist, dass es mit einer positiven Einstellung durchgeflihrt wird. Stress beim Training sollte in
jedem Fall vermieden werden!

1. Trainingsausfall wegen Urlaub und keine sportliche Belastung in diesem Zeitraum:

1a) 1 Woche Trainingsausfall:
Nehmen Sie bitte Ihr Training mit der letzten nicht vollstdndig absolvierten Trainingswoche wieder auf.
1b) 2 Wochen Trainingsausfall:
Bitte stufen Sie sich um mindestens 3 Wochen im Trainingsplan zurlick.
1c) 3 und mehr Wochen Trainingsausfall:
Bitte stufen Sie sich um mindestens 4 Wochen zurtick.
1d) Bei einem Trainingsausfall von mehr als 6 Wochen:
Vor allem dem Anfanger wird empfohlen, das Coaching neu zu starten.

2. Trainingsausfall wegen Krankheit.

Sie sollten sich vor der Wiederaufnahme des Trainings unbedingt von lhrem Arzt beraten lassen.
Bei vielen Krankheiten (z.B. Infektionen mit Fieber) verlieren Sie mehr Leistungsfahigkeit und Aus-
dauer als bei einem normalen Trainingsausfall ohne Krankheit. Aufgrund der Vielzahl der méglichen
Erkrankungen kann leider nur eine sehr allgemeiner Uberblick geben werden.

2a) 1 Woche Trainingsausfall wegen eines banalen, leichten Infektes:

Rickstufung um etwa 3 bis 4 Wochen. Rucksprache mit Arzt vor Trainingsbeginn empfohlen.
2b) 2 Wochen Trainingsausfall wegen eines grippalen Infektes mit Fieber:

Ruckstufung um mindestens 4 Wochen. Ricksprache mit Arzt vor Trainingsbeginn empfohlen.
2c) Beraten Sie sich bei schwereren Erkrankungen (z.B. echte Virusgrippe,

orthopadische Probleme, Verletzungen) dringend mit lhrem Arzt Giber eine Wiederaufnahme

des Trainings.
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Eingangs- bzw. Leistungstest / nach WHO-Standard ( Programm 1)

Der Fitnesstest findet beim ersten Start des Coachings vor der ersten Trainingseinheit Gberhaupt
zur Festlegung Ihrer personlichen Leistungsfahigkeit statt. Spater erfolgt dieser Test alle

4 Wochen und wird nach Aufforderung durch das Programm-Menu absolviert. Auf Basis der neuen
Testergebnisse wird das Coaching-Programm fiir die Trainingsperson individuell neu angepasst und

erstellt.

Zum Eingangstest und den Tests wéihrend des Trainingsaufbaus:

1. Sie sollten am Tag vor dem Test und am Testtag selbst Extrembelastungen vermeiden.

2. Schlafen Sie ausreichend vor dem Test.

3. Verschieben Sie den Test, wenn Sie krank sind (z.B. Erkaltung mit Fieber).Fragen Sie in unkla-

ren Fallen lhren Arzt.

4. Lassen Sie zu lhrer eigenen Sicherheit vor dem Start des Coachings Ihre Sporttauglichkeit von
einem Arzt bewerten und klaren Sie mit ihm eventuelle persénliche Risiken ab.

Vor dem Eingangs- bzw. Leistungstest ( Programm 1/ 25Watt WHO-Standard / siehe Grafik unten)
zur Messung des Pulses wéhrend des Tests unbedingt das Cardio-Sensor-Brustband oder den

Pulssensor ( Ohrklipp ) anlegen und aktivieren.

Der WHO-Test beginnt mit einer Belastung von nur 25 Watt. Alle 2 Minuten wird die

> Belastung um 25 Watt gesteigert.

Bitte fahren Sie wahrend des Tests mit etwa 65 bis 80 Pedalumdrehungen in der Minute. Sehr
leistungsféahige Menschen kénnen auch mit etwa 80 bis 100 Umdrehungen in der Minute fahren.

Wenn Sie miide und erschépft sind ( vermeiden Sie Uberbelastungen! ), héren Sie einfach auf
zu treten und bestétigen das Ende des Tests durch Driicken der Coaching-Taste!

Der Test kann auch folgendermafen beendet werden. Bei Erreichen einer auf Ihr Alter,
Geschlecht, Leistungsvermdgen etc. abgestimmten oberen Pulsgrenze bricht der Ergometer

automatisch die Belastung ab!

Anzeige Nr 6

Alle Leistungswerte werden von dem Ergometer gespeichert.

Anhand dieser Werte wird dann das weitere Coaching-Programm
entwickelt und individuell auf Sie abgestimmt.

Nach Testende erscheinen auf Ihrem Bildschirm wieder die in der
aktuellen Trainingswoche absolvierten Trainingseinheiten.

Die Displaydarstellung ( siehe Anzeige Nr. 6 ) entspricht der unten-
stehenden Grafik. Auf dem Grafikdisplay erscheint die Diagramm-
kurve als Pixelgrafik. Wird sie ausgefahren, wird nach 32 Minuten

der oberste Wattwert von 400 Watt erreicht.
( alle 2 Minuten Steigerung um 25 Watt )

WATT Leistungstest nach WHO-Standard 1

400
300
200
100

10 20 30

Wenn die Belastung / Anstrengung zu groB wird,
ist das Training sofort abzubrechen.

.40 50 min

[T L |
20 30 40 50 60

Programm 1
Leistungstest 25 Watt / WHO-Standard
32 Min. / max 400 Watt

Dieses Programm unter Testbedingungen trainieren.
Nach vollstéandiger Durchfiihrung ertdnt eine Melodie.

Am Ende des Leistungstestes
zur Bestatigung die "coach"-
Taste driicken.
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Trainingsablauf / -rhythmus

Sind die ersten Trainingseinheiten erfolgreich absolviert, muB3 sich die Trainingsperson einen persén-
lichen Rhythmus zulegen, um die folgenden Trainingseinheiten programmgeman auszufiihren und
sich dabei nicht zeitlich unter Druck zu setzen, was nachteilig auf das gesamte Coaching-Training

auswirken wirde, denn UnregelmaBigkeiten, Zeitausfélle und allgemeiner Trainingsfrust wéren vor-
programmiert.

Coaching-Trainingsbeispiele

Beispiele fiir die Trainingswochen bei den 4 unterschiedlichen Coaching-Programmen:

(Da alle Coaching-Programme an lhre individuellen Bediirfnisse und an Ihre aktuelle Leistungsfahig-
keit angepaft sind, werden die angeflihrten Beispielwochen nur in Ausnahmeféllen exakt lhren indi-
viduellen Trainingswochen entsprechen).

Das Programm Herz-Kreislauftraining ist von allen 4 Coaching-Programmen das Programm, dass Sie
am wenigsten belastet. Trainingsziel ist, wie der Name schon sagt, eine Hinfiilhrung zu einer
gesunden Steigerung der Leistungsféhigkeit lhres Herz-Kreislaufsystems.

1. Herz-Kreislauftraining: (Beispiel bei 3 Trainingseinheiten in der Woche)

Zu Anfang des Trainings:

1. Einheit: bei niedriger Herzfrequenz 20 min.zum Herz-Kreislauftraining fahren.
2. Einheit: Festprogramm Nr. 6 tiber 19 min.

3. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.
Nach etwa der 24. Woche des Trainingsaufbaus:

1. Einheit: bei niedriger Herzfrequenz 45 min.zum Herz-Kreislauftraining fahren.
2. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

3. Einheit: Festprogramm Nr. 4 Gber 35 min.

Das Programm Konditionstraining ist der Klassiker unter den 4 Coaching-Programmen.
Mit ihm erreichen Sie Ausdauer und Fitness. Es wird sehr viel Wert auf niedrigintensive
Trainingseinheiten gelegt, die etwas langer andauern.

2. Konditionstraining: (Beispiel bei 5 Trainingseinheiten in der Woche)

Zu Anfang des Trainings:

1. Einheit: Festprogramm Nr. 3 Gber 33 min.

2. Einheit: 30 min. pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

3. Einheit: Festprogramm Nr. 12 Gber 25 min.

4. Einheit: 35 min. Training nach individuellem Ausdauerpuls

5. Test zur Neueinstufung und Festlegung lhrer personlichen Trainingsherzfrequenzen.
(Dieser Test findet, wie schon auf Seite H12 erwéhnt, alle 4 Wochen statt)

Nach etwa der 18. Woche des Trainingsaufbaus:

1. Einheit: 50 min. Training nach individuellem Ausdauerpuls.

2. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

3. Einheit: Festprogramm Nr. 4 tber 35 min.

4. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

5. Einheit: Festprogramm Nr. 17 tGber 53 min.
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Im Programm Gewichts- und Fettreduzierung werden sehr behutsam Trainingseinheiten auf-

gebaut, die mit niedriger Herzfrequenz, aber daflr tUber eine lange Trainingsdauer gefahren wer-

den (bis 70 Minuten). Diese Einheiten fordern von Ihnen sehr viel Ausdauer und Motivation,

flihren aber zuverlassig zu einer stabilen Gewichtsreduzierung - nattrlich nur, wenn Sie lhre tagliche

Kalorienzufuhr konstant halten und nicht mehr Nahrung zusétzlich zu sich nehmen.

Im AnschluB3 ist hierdurch eine Gewichtsreduzierung von ca. 1,5 - 2 kg in den ersten 4 Wochen und

den folgenden Wochen ca. 200 - 500 g wéchentlich zu erreichen.
3. Gewichtsreduzierung: (Beispiel flr 4 Trainingseinheiten in der Woche)

Zu Anfang des Trainings:

1. Einheit: bei niedriger Herzfrequenz 30 min. zur Fettverbrennung fahren.
2. Einheit: Festprogramm Nr. 12 tber 25 min.

3. Einheit: pulsgesteuertes Programm nach individuellen Pulsvorgaben.
4. Einheit: pulsgesteuertes Programm nach individuellen Pulsvorgaben.
Nach etwa der 21. Woche des Trainingsaufbaus

1. Einheit: bei niedriger Herzfrequenz 50 min. zur Fettverbrennung fahren.
2. Einheit: pulsgesteuertes Programm nach individuellen Pulsvorgaben.
3. Einheit: Festprogramm Nr. 17 tiber 53 min.

4. Einheit: pulsgesteuertes Programm nach individuellen Pulsvorgaben.

Das Programm Muskelaufbau ist fir Frauen und Mé&nner entwickelt worden, die neben einer Stei-
gerung der Fitness und Ausdauer auch bewusst auf eine Formung ihres Kérpers achten wollen. In
diesem Programm werden Sie neben Ausdauereinheiten auch Trainingseinheiten mit einer niedri-
geren Tretfrequenz (60 Umdrehungen in der Minute) fahren. Dies férdert zuverléssig eine Steige-

rung lhrer Kraft und Kraftausdauer sowie einen gezielten und proportionierten Muskelaufbau.
Es ist das sportlich anspruchvollste unter den Coaching-Programmen.

4: Muskelaufbau (Beispiel bei 6 Trainingseinheiten in der Woche)
Zu Anfang des Trainings:

. Einheit: Festprogramm Nr. 3 tiber 33 min.

N —

ist auf S. 31 beschrieben.
3. Einheit: 20 min. pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.
4. Einheit: Kraft-Programm tber 25 min zum Muskelaufbau.
5. Einheit: Festprogramm Nr. 7 Gber 43 min.
6. Test zur Neueinstufung und Festlegung lhrer persénlichen Trainingsherzfrequenzen.
Nach etwa der 11. Woche des Trainingsaufbaus:
1. Einheit: Festprogramm Nr. 5 iber 38 min.
2. Einheit: Kraft-Programm tber 40 min. zum Muskelaufbau.
3. Einheit: 35 min. pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.
4. Einheit: Kraft-Programm tber 35 min. zum Muskelaufbau.
5. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.
6. Einheit: Festprogramm Nr. 8 Gber 45 min.

Beim Kraftprogramm sollte eine Trittfrequenz von 60 - 80 RPM eingehalten werden.
Dies kommt den Anforderungen des Coaching-Programmes entgegen.

. Einheit: Kraft-Programm tber 20 min zum Muskelaufbau. Der Ablauf des Kraftprogrammes
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