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Wichtiger Hinweis:


Achten Sie im Training immer auf beginnende Zeichen von Atemnot oder Brustbeklemmungen. Treten solche Symptome auf, sollten Sie das Training sofort unterbrechen und Ihren Arzt konsultieren!











�








Achtung!


Die Tabellen in diesem Dokument sind aktiv!


Das heißt, wenn Sie auf eine Tabelle z.B. maximaler Trainingspuls“ doppelklicken und die hellen Felder ausfüllen, werden die vorgegebenen Werte durch Ihre ganz persönlichen Daten ersetzt.
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1. Einführung





„Wenn Sie Ihren bisherigen Lebensstil beibehalten, können Sie nicht auf einmal ein anderes Ergebnis erwarten!"


Robbins





Liebe Psionfreunde!


Die nachfolgende Geschichte sowie zusätzliche Ressourcen am Ende des Dokumentes habe ich mir erlaubt, hinzuzufügen.


Wenn sich Sie einen Überblick über die Gliederung dieses Buches verschaffen wollen, drücken Sie Strg-I.


Viel Spaß!


Erich Reitinger


�
Der geheilte Patient





Johann Peter Hebel


Reiche Leute haben trotz ihrer gelben Vögel doch manchmal auch allerlei Lasten und Krankheiten auszustehen, von denen gottlob der arme Mann nichts weiß, denn es gibt Krankheiten, die nicht in der Luft stecken, sondern in den vollen Schüsseln und Gläsern und in den weichen Sesseln und seidenen Betten, wie jener reiche Amsterdamer ein Wort davon reden kann. Den ganzen Vormittag saß er im Lehnsessel und rauchte Tabak, wenn er nicht zu faul war, oder hatte Maulaffen feil zum Fenster hinaus, aß aber zu Mittag doch wie ein Drescher, und die Nachbarn sagten manchmal: "Windet's draußen oder schnauft der Nachbar so?" Den ganzen Nachmittag aß und trank er ebenfalls bald etwas Kaltes, bald etwas Warmes, ohne Hunger und ohne Appetit, aus lauter Langeweile bis an den Abend, so dass man bei ihm nie recht sagen konnte, wo das Mittagessen aufhörte und wo das Nachtessen anfing. Nach dem Nachtessen legte er sich ins Bett und war so müd, als wenn er den ganzen Tag Steine abgeladen oder Holz gespalten hätte. Davon bekam er zuletzt einen dicken Leib, der so unbeholfen war wie ein Sack. Essen und Schlaf wollten ihm nimmer schmecken, und er war lange Zeit, wie es manchmal geht, nicht recht gesund und nicht recht krank; wenn man aber ihn selber hörte, so hatte er 365 Krankheiten, nämlich alle Tage eine andere.


Alle Ärzte, die in Amsterdam sind, mussten ihm raten. Er verschluckte ganze Feuereimer voll Mixturen und ganze Schaufeln voll Pulver und Pillen wie Enteneier so groß, und man nannte ihn zuletzt scherzweise nur die zweibeinige Apotheke. Aber alles Doktern half ihm nichts, denn er befolgte nicht, was ihm die Arzte befahlen, sondern sagte: "Wofür bin ich ein reicher Mann, wenn ich leben soll wie ein Hund, und der Doktor will mich nicht gesund machen für mein Geld?"


Endlich hörte er von einem Arzt, der hundert Stunden weit weg wohnte, der sei so geschickt, dass die Kranken gesund würden, wenn er sie nur redet anschaue, und der Tod geh' ihm aus dem Wege, wo er sich sehen lasse. Zu dem Arzt fasste der Mann ein Zutrauen und schrieb ihm seinen Umstand. Der Arzt merkte bald, was ihm fehlte, nämlich nicht Arznei, sondern Mäßigkeit und Bewegung, und sagte: "Wart', dich will ich bald kuriert haben." Deswegen schrieb er ihm ein Brieflein folgenden Inhalts: "Guter Freund, Ihr habt einen schlimmen Umstand, doch wird Euch zu helfen sein, wenn Ihr folgen wollt. Ihr habt ein böses Tier im Bauch, einen Lindwurm mit sieben Mäulern. Mit dem Lindwurm muss ich selber reden, und Ihr müsst zu mir kommen. Aber für's erste, so dürft Ihr nicht fahren oder auf dem Rösslein reiten, sondern auf des Schuhmachers Rappen, sonst schüttelt Ihr den Lindwurm, und er beißt Euch die Eingeweide ab, sieben Därme auf einmal ganz entzwei. Fürs andere dürft Ihr nicht mehr essen als zweimal des Tages einen Teller voll Gemüs, mittags ein Bratwürstlein dazu, und nachts ein Ei, und am Morgen ein Fleischsüpplein mit Schnittlauch drauf. Was Ihr mehr esset, davon wird nur der Lindwurm größer, so dass er Euch die Leber verdrückt, und der Schneider hat Euch nimmer viel anzumessen, aber der Schreiner. Dies ist mein Rat, und wenn Ihr mir nicht folgt, so hört Ihr im anderen Frühjahr den Kuckuck nimmer schreien. Tut, was Ihr wollt!"


Als der Patient so mit sich reden hörte, ließ er sich sogleich den anderen Morgen die Stiefel salben und machte sich auf den Weg, wie ihm der Doktor befohlen hatte. Den ersten Tag ging es so langsam, dass eine Schnecke hätte können sein Vorreiter sein, und wer ihn grüßte, dem dankte er nicht, und wo ein Würmlein auf der Erde kroch, das zertrat er. Aber schon am zweiten und am dritten Morgen kam es ihm vor, als wenn die Vögel schon lange nimmer so lieblich gesungen hätten, und der Tau schien ihm so frisch und die Kornrosen im Felde so rot, und alle Leute, die ihm begegneten, sahen so freundlich aus, und er auch; und alle Morgen, wenn er aus der Herberge ausging, war's schöner, und er ging leichter und munterer dahin, und als er am achtzehnten Tage in der Stadt des Arztes ankam und den anderen Morgen aufstand, war es ihm so wohl, dass er sagte: "Ich hätte zu keiner ungeschickteren Zeit können gesund werden als jetzt, wo ich zum Doktor soll. Wenn's mir doch nur ein wenig in den Ohren brauste, oder das Herzwasser lief' mir."


Als er zum Doktor kam, nahm ihn der Doktor bei der Hand und sagte ihm: "jetzt erzählt mir denn noch einmal von Grund aus, was Euch fehlt." Da sagte er: "Herr Doktor, mir fehlt gottlob nichts, und wenn Ihr so gesund seid wie ich, so soll's mich freuen." Der Doktor sagte: "Das hat Euch. ein guter Geist geraten, dass Ihr meinem Rat gefolgt habt. Der Lindwurm ist jetzt abgestanden. Aber Ihr habt noch Eier im Leib, deswegen müsst Ihr wieder zu Fuß heimgehen und daheim fleißig Holz sägen und nicht mehr essen, als Euch der Hunger ermahnt, damit die Eier nicht ausschlupfen, so könnt Ihr ein alter Mann werden", und lächelte dazu.


Aber der reiche Fremdling sagte: "Herr Doktor, Ihr seid ein feiner Kauz, und ich versteh Euch wohl', und hat nachher dem Rat gefolgt und siebenundachtzig Jahre, vier Monate, zehn Tage gelebt, wie ein Fisch im Wasser so gesund, und hat alle Neujahr dem Arzt zwanzig Dublonen zum Gruß geschickt."


�
Sicher, eine gute Figur machen wollen wir alle. Allein der Weg zum Traumkörper ist oft beschwerlich: Aber jeden Tag schwitzen, strampeln und Sit-ups machen ist nicht jedermann(frau)s Sache und - Walk&Jogg sei Dank - gar nicht unbedingt nötig.


  


Mit Walk&Jogg können Sie auch ohne schweißtreibenden Dauer-Sport viel für Ihr gutes Aussehen tun Ihre Gesundheit steht dabei immer im Vordergrund.


  


Dickmacher Nummer 1


  


Die Geisel der Wohlstandsgesellschaft hat vier Buchstaben: Fett.


  


Der Garant, der in Notzeiten das Überleben sicherte, ist heute ein Faktor, der Millionen Menschen leiden lässt. Durch Nahrungsüberfluss, Wohlstand und Verringerung körperlicher Anstrengung ist Fett der Dickmacher Nr.1!


  


Die Ernährungssünden beginnen aber schon früh. Die Zahl der Fettzellen wird bereits in der Kindheit durch übermäßigen Fettkonsum angelegt. Fast food, Pommes frites, Kartoffelchips, Süßigkeiten, etc. bilden somit den Grundstein für die im Erwachsenenalter auftretenden Zivilisationskrankheiten.


  


Und die Fettbombe tickt im Verborgenen. Erst bleibt das Gewicht konstant. Weder Waage noch Aussehen zeigen, was im Körper schon passiert: Man lagert Fett ein und programmiert damit Diabetes, Bluthochdruck, verschiedene Krebsarten, Schäden des Bewegungsapparates, Alzheimer, Arteriosklerose, Schlaganfall und Herzinfarkt. Denn Muskelfaser für Muskelfaser wird durch Fettinseln ersetzt und erst dann, wenn die Muskeln kein Fett mehr aufnehmen können, wächst die Fettschicht unter der Haut. Diese Fettpolster setzen sich vor allem an den Problemzonen wie Hüften, Bauch, Gesäß und Oberschenkel an und werden zu optischen Plagen. Der Speckgürtel um die Mitte wird also über viele Jahre aufgebaut.


  


Ändern Sie Ihren Lebensstil: Ihr neuer Bauch wartet auf Sie!





Der Bauch - hier tummeln sich Frust und Freude, paart sich Lust mit Last(er). Die einen finden sich irgendwie zu dick, der nächste wünscht sich mehr Muskeln: Und wie hätten Sie es am liebsten?


  


Walk&Jogg gibt ihnen wertvolle Tipps für Körper und Psyche, mit denen Sie Ihren Traum vom schönen Spiegelbild wahr machen können.


  


Eines ist klar: Der Speck muss weg. Überflüssiges Fett verlieren Sie leider nicht von einem Tag auf den anderen. Nur durch Änderung ihres Lebensstils können Sie diesen ungesunden Ballast wieder loswerden. Mit einem konsequenten Ernährungsverhalten sowie einem gezielten Bewegungsprogramm füllen Sie Ihr Zufriedenheitskonto wieder auf und holen Kraft aus der Körpermitte.


  


Dieser Figurfahrplan ist nicht nur für Übergewichtige und Fettleibige, sondern auch für jene, die einfach ,,ausgebrannt" sind - wo Arbeit, Karriere, Stress, Mehrfachbelastungen und die Vernachlässigung der eigenen Gesundheit permanent am positiven Lebensgefühl knabbern.


 





Top fit wie nie zuvor


  


Viele Menschen zögern, wenn es darum geht, sich auf ein Konditionstraining einzulassen. Sie verbinden zuviel Schmerzhaftes damit: Entweder können Sie dem Gedanken an einen Muskelkater oder eine Verletzung wenig abgewinnen, oder Sie betrachten diese Aktivitäten als Verschwendung ihrer ohnehin knappen Zeit. Wenn Sie es jedoch auf einen Versuch ankommen lassen, werden Sie zwei Entdeckungen machen: Ihnen werden diese Bewegungsformen gefallen, weil Sie Spaß bringen und keine Schmerzen verursachen. Sie werden sich physisch so fit fühlen wie nie zuvor in Ihrem Leben.


  


Warum Walk&Jogg?


  


Walking und Jogging sind Bewegungsformen mit wohltuenden Auswirkungen auf den Menschen. Sie stärken Herz und Lunge, kurbeln den Stoffwechsel an, verbrennen Körperfett, gleichen den Cholesterinspiegel aus, erhöhen den Sauerstoffgehalt im Blut, unterstützen die Verdauung und somit die Entgiftung des Körpers, kräftigen das vegetative Nervensystem und somit auch die Abwehrkräfte, nähren das Energiesystem, wirken ausgleichend auf den psychischen und emotionalen Zustand.


  


„Walking" ist, vereinfacht gesagt, schnelles, sportliches Gehen bei dem die Füße extrem mit der Ferse aufgesetzt werden. Der Bewegungsablauf wird durch die lockere, rhythmische


Pendelbewegung der Arme, von der Hüfte bis zur Schulterhöhe, unterstützt. Die Varianten sind jedoch vielfältig: Walking kann gemütlich oder flott, meditativ und entspannend, mit Power oder gar mit zusätzlichen Gewichten durchgeführt werden.


  


Unter ,,Jogging" dagegen verstehen wir leichtes, lockeres Laufen. Man setzt zuerst den Vorderfuß auf, federt weich durch, dann berührt die Ferse den Boden. Der Schritt wird weich abgefangen von den körpereigenen Stoßdämpfern: den Gelenken und der Muskulatur. Die Arme schwingen entspannt neben dem Körper und dienen nur zur Bekräftigung der Beinbewegung. Solange Sie entspannt sind, können Sie nichts falsch machen.


 


  


Individualität heißt das Zauberwort


  


Walk&Jogg startet mit leichten Walking-Einheiten (Einsteigerprogramm) und steigert langsam zu einem Mindest-Trainingspensum. Danach wechselt es auf kombinierte Walking- und Jogging - Einheiten (Fortgeschrittenenprogramm) und steigert über lockere Jogging - Einheiten (Könnerprogramm) auf ein gesundheitsförderndes Optimaltraining. 





Durch den stufenweise Aufbau wird das Training genau der jeweiligen körperlichen Konstitution und Kondition angepasst. Dies verhindert eine Überlastung und somit kann das Walk&Jogg Fettkillerprogramm auch von wenig- bzw. untrainierten Menschen durchgeführt werden. Das garantiert für alle ein wunderbares, neues Lebensgefühl vom ersten Trainingstag an.


 











Fünf gute Gründe für Bewegung


  


Die Durchsicht einiger Studien, die im Zusammenhang mit sportlicher Aktivität erstellt wurden, speziell im Ausdauerbereich, ergab fünf Hauptvorteile:


  


Der Blutdruck sinkt, Vorbeugung gegen hohen Blutdruck


  


Der Cholesterinspiegel sinkt um 24 %.


  


Nach drei Monaten reduziert sich die Fähigkeit des Körpers, Blutverklumpungen zu bilden, um 52 %.


  


Die Blutgefäße können effektiver kontrahieren.


 


Nach acht bis zehn Wochen verringert sich das Risiko signifikant, am Herzen zu erkranken, selbst wenn man schon Herzprobleme hatte.


  


(Quelle: RW8/99, Circulation99,Vol.99, S.963)


  





Werden Sie zur Fettverbrennungsmaschine


  


Fett verbrennt vorwiegend im Muskel. Bei Walk&Jogg funktionieren Sie 2/3 ihrer Muskeln zu Fettverheizenden Öfchen um. Noch einige Argumente, die für Walk&Jogg sprechen:


  


Walk&Jogg verändert die Körperchemie


  


Walk&Jogg weckt die Körperintelligenz


  


Walk&Jogg ersetzt die Fett-Weg-Pille


  


Walk&Jogg räumt im Blut auf


  


Walk&Jogg bremst den Hunger


  


Walk&Jogg beruhigt den Stress-Esser


  


Walk&Jogg macht glücklich - und gute Laune hält schlank


  


Walk&Jogg kann ohne große Investitionen sofort gestartet werden.


  


Walk&Jogg ist schonende Bewegung mit geringem Unfallrisiko


  


Walk&Jogg ist wetterunabhängig


  


Walk&Jogg kann alleine, zu zweit oder in der Gruppe ausgeführt werden


  


Walk&Jogg ist Bewegung in freier Natur


  





2. Der Ist-Zustand





"Nichts geschieht, ohne dass ein Traum vorausgeht!"





Sind Sie übergewichtig oder fettleibig?


 


Nachfolgend einige einfache Methoden, mit denen Sie überflüssige Kilos und Fett in ihrem Körper aufspüren.








Das Idealgewicht


  


Früher galt die Formel: Körpergröße minus 100 minus 10% zur Bestimmung des Idealgewichtes. Heute rechnen Mediziner mit dem Body Maß Index (BMI):


  


   	    Körpergewicht (kg)


   BMI = --------------------------


              Körpergröße (m) 2


  


Liegt der BMI-Wert zwischen 21 und 25,8 (Frauen) und 26,4 (Männer), sind Sie normalgewichtig. Werte darüber zeigen Übergewicht an. Werte darunter zeigen Untergewicht an. Richtig ernst wird es bei einem Index über 30, - spätestens dann sollte den überschüssigen Kilos zu Leibe gerückt werden


  


Ihre Werte


zum Selbstberechnen
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Der Körperfettanteil





Mit einem Körperfett-Analysegerät kommen Sie Ihrem Fett früh auf die Spur. Beträgt der Körperfettanteil eines Mannes mehr als 30% bzw. einer Frau mehr als 35% (des Gesamtgewichtes), spricht man von fettleibig. 


Beurteilung basierend auf dem Körperfettanteil:
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Werte darüber gelten als übergewichtig!





Ihre Werte


zum Selbstberechnen
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Der Kalorien-Grundumsatz


  


Der Kalorien-Grundumsatz ist jene Kalorienmenge, die Sie ohne außergewöhnliche körperliche Betätigung tagtäglich verbrauchen - schlicht und einfach zur Aufrechterhaltung der Körperfunktionen. Sie können den errechnen, indem Sie Ihr Gewicht mit dem angeführten Faktor multiplizieren:





Ihre Werte


zum Selbstberechnen
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Der Kalorien-Gesamtverbrauch


 


Erfahren Sie nun den ungefähren täglichen Kalorienverbrauch indem Sie den errechneten Grundumsatz mit ihrem Aktiv-Faktor multiplizieren.





Ihre Werte


zum Selbstberechnen
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Jetzt wissen sie, wie viele Kalorien Ihr Körper täglich in den Öfchen der Muskelfasern verbrennt. Ein Überangebot legt er in Fettdepots an!


 


Der Kalorienverbrauch beim Laufen


  


Die folgende Übersicht zeigt, wie viele Kalorien bei zehnminütigem Laufen in einem Tempo zwischen


7:30 Km/Min (langsames Traben) bis�3:15 (Sprint) Km/Min


verbrannt werden.


  


Diese Angaben sind Richtwerte. Die Kalorienverbrennung ist auch von äußeren Bedingungen abhängig (Streckenprofil, Untergrund oder Temperatur, Windstärke).
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(Quelle: RW3/99, American College of Sports Medicine Jan.93)


  


Kalorien verbrennen jedoch nicht nur bei Walk&Jogg. Jede Art von Bewegung sorgt für erhöhten Kalorienverbrauch. Benutzen Sie daher die Treppe statt dem Aufzug und gehen Sie kürzere Strecken lieber zu Fuß oder fahren Sie mit dem Fahrrad, anstatt mit dem Auto.





3. Etwas Theorie


  


,,Es reicht nicht aus, ein umfangreiches Wissen zu haben,


das Wichtigste ist, es auch gut zu nutzen!"


Descartes


  





Die Trainingsprinzipien


  


Um die Fettmenge im Körper zu reduzieren, gibt es zwei Möglichkeiten: Man nimmt weniger Nahrung zu sich und/oder man verbraucht mehr Energie. Grundsätzlich gilt, dass Fette (Fettsäuren) dann vorwiegend zur Energiebereitstellung herangezogen werden, wenn das Training folgende Kriterien erfüllt:





geringe Intensität (langsames Tempo)


großer Umfang (lange Dauer)


entsprechende Trainingshäufigkeit.


  


Bevor wir näher auf die oben genannten Punkte eingehen, möchte ich darauf hinweisen, dass Sie vor dem Start des Walk&Jogg-Programmes Ihren Arzt konsultieren sollten. Neben der grundsätzlichen Eignungsuntersuchung können auch begleitende regelmäßige Kontrollen z.B. der Blutfettwerte etc. sehr interessant sein.


So können Sie Ihren Erfolg mit dem Fettkiller-Training gut über einen längeren Zeitraum messen.


  


Wissenswertes über den Stoffwechsel


  


Egal was wir machen, ob wir essen oder wachsen, atmen oder denken - wir verbrauchen Energie. Diese Energie wird aus den Nährstoffen der Kohlehydrate, Fette und Eiweiße gewonnen. Diese Nährstoffe müssen in biologisch verwertbare Energie umgewandelt werden, um Sie zur Muskelleistung einsetzen zu können. Der molekulare Energieträger für nahezu sämtliche Stoffwechselprozesse ist Adenosintriphosphat (ATP).


  


Der ATP-Vorrat in der Muskulatur reicht jedoch nur für wenige Muskelkontraktionen. Neues ATP kann über drei Wege bereitgestellt werden:


  


aerober Stoffwechsel


anaerob alactazider Stoffwechsel


anaerob lactazider Stoffwechsel


  


Dabei heißt:


„aerob“ - mit genug Sauerstoff


„anaerob“ - Sauerstoffmangel





Uns interessiert in erster Linie der aerobe Stoffwechsel. Bei dieser Form der Energiegewinnung werden zu einem kleinen Teil Glukose (Traubenzucker) und zu einem überwiegenden Teil die freien Fettsäuren unter Sauerstoffverbrauch in den Kraftwerken der Muskelzellen (Mitochondrien) vollständig in einem relativ langsamen Stoffwechselprozess zu Wasser und Kohlendioxid abgebaut.


  


Aufgrund der hohen Energievorräte an freien Fettsäuren im Körper, steht bei sehr niedriger Belastungsintensität der aerobe Stoffwechsel über mehrere Stunden zur Verfügung.


  


Erhöhen Sie hingegen die Belastungsintensität über ein gewisses Maß - wenn Sie z.B. zu keuchen beginnen, können Sie den sauerstoffabhängigen aeroben Weg der Energiegewinnung zunehmend weniger nutzen und Sie verbrennen vorwiegend Glykogen statt Fett.


  


Wenn Sie bereits regelmäßig Sport betreiben (z.B. Tennis, Squash etc.) und wissen möchten, ob Sie eher Fett oder Glykogen verbrennen, dann beantworten Sie nachfolgende Fragen:


  


Fühlen Sie sich morgens nach dem Aufwachen müde?


  


Leiden Sie nach dem Training an heftigen Stimmungsschwankungen?


  


Kämpfen Sie trotz fleißigen Übens noch immer mit den gleichen   Fettpölsterchen?


  


Machen sich nach dem Training Muskelkater und Schmerzen bemerkbar?


  


Verspüren Sie nach dem Sport ein starkes Hungergefühl?


  


Falls Sie Fragen mit Ja beantwortet haben, betreiben Sie vermutlich eine anaerobe Sportart. (Sauerstoffmangel)


Kaufen Sie sich daher einen Herz(Puls)frequenzmesser. Diese Investition wird sich als eine der besten erweisen, die Sie jemals getätigt haben.


  


Optimales Training mittels Herzfrequenz-Messung


  


Das Herz arbeitet ununterbrochen und versorgt den gesamten Organismus über das Blut mit allen lebenswichtigen Stoffen. Herzfrequenz und Herzvolumen bestimmen die Arbeitsleistung des Herzens. Es ist strukturell ein Muskel und damit auch trainierbar. Je besser und systematischer der Herzmuskel trainiert wird, desto leistungsfähiger ist das Herz. Ausdruck der Intensität, mit der der Herzmuskel arbeitet, ist die Herzfrequenz.


  


Ein Herz(Puls)frequenz-Meßgerät hilft Ihnen, Ihr Walk&Jogg-Training optimal zu kontrollieren. Der Sender, integriert in einem komfortablen Brustgurt, übermittelt kontinuierlich und EKG-genau Ihre Herzfrequenz an den Empfänger, den Sie wie eine Uhr am Handgelenk tragen. So haben Sie jederzeit Ihre aktuelle Belastung im Blick.





Bestimmen Sie Ihre maximale Herzfrequenz





Um Ihr Training optimal über die Herzfrequenz steuern zu können, ist eine Bestimmung Ihres Maximalpulses (= Grundlage zur Berechnung Ihrer individuellen Trainingspulse) mittels Belastungstests bzw. Fitness-Check-Ups notwendig. Als ungefähre Hilfe kann auch folgende Formel herangezogen werden:





Ihre Werte maximale Herzfrequenz


zum Selbstberechnen


Der optimale Trainingspuls zum Fettverbrennen liegt bei 75 - 80% des Maximalpulses.
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Beispiel:





Alter 40 Jahre, geschätzter Maximalpuls = 220 minus 40 = 180 (Hfmax)





Untrainierte bzw. stark übergewichtige 40-jährigen Personen sollten Trainingspuls von 60% des Maximalpulses - das sind also 60% von 180 = 108 Schläge/min - speziell in den ersten Trainingswochen trainieren.


  


Fortgeschrittene bzw. gut trainierte Personen wählen, je nach körperlicher Verfassung, einen Trainingspuls von bis zu 80% des Maximalpulses - das sind also 80% von 180 = 144 Schläge/min.


  


Ihre Werte optimaler Trainingspuls





Beim Walk&Jogg-Training sind die jeweiligen Trainingspulse in Prozenten vom Maximalpuls (Hfmax) angegeben. Mittels nachfolgender Tabelle ersehen Sie auf einen Blick Ihre persönlichen Trainingspulse.


Zur besseren Übersicht tragen Sie nun Ihr Alter in die untenstehende Tabelle ein. Für das spätere Walk&Jogg-Training können Sie die Werte dann einfach in die dafür vorgesehenen Spalten des jeweiligen Trainingsplans übertragen.





�EMBED Excel.Sheet.8���





Die Belastungsdauer (min 45 Min)


  


Um den Fettstofftwechsel optimal zu nutzen, sollte die Belastungsdauer zumindest 45 Minuten, besser länger, betragen. Kürzere Zeitspannen reduzieren oder verhindern den gewünschten Effekt.





Anfänger und übergewichtige Personen, die meist nicht in der Lage sind, längere Belastungen in einem Block zu absolvieren, sollten daher das Training unbedingt mit dem „Walk&Jogg-Einsteigerprogramm“ beginnen.


  


Die Trainingshäufigkeit (3-4x pW)


Gewünschte Effekte treten aber nur dann ein, wenn auch eine entsprechende Mindest- Trainingshäufigkeit und Regelmäßigkeit gewährt ist. Gute Ergebnisse (z.B. verbessertes allgemeines Wohlbefinden, Gewichtsabnahme, höhere Belastbarkeit, Gelassenheit, bessere Stressbewältigung uvm.) werden erfahrungsgemäß bei 3-4 Trainingseinheiten pro Woche erzielt.


  


Die Ernährung





Ein effizientes Fettkiller-Programm besteht jedoch nicht nur aus körperlichem Training. Eine kalorienreduzierte, vitalstoffreiche Vollwertkost mit viel frischem Gemüse, Salaten, Obst und Vollkornprodukten ist eine unabdingbare Ergänzung.


  


Essen Sie nicht zuviel, denn Sie nehmen nur ab, wenn Sie täglich weniger Kalorien zuführen als Sie verbrennen.


 


Den Teller müssen Sie nicht leer essen, wenn Sie eigentlich satt sind. Auch wenn Sie dazu erzogen wurden, immer alles aufzuessen.


  


Vor Beginn eines Essens sagen wir für gewöhnlich: „Mahl-Zeit“. Mahlen bzw. kauen Sie also Ihr Essen so lange, bis jeder Bissen vollständig zerkleinert ist.


 


Nehmen Sie das Essen stets mit einer gewissen Andacht und Dankbarkeit zu sich.


 


Vermeiden Sie ablenkende Tätigkeiten wie Fernsehen und Zeitung lesen während des Essens. Essen Sie, wenn Sie essen - sonst nichts.


  


Überlegen Sie sich, ob Sie mit dem, was Sie essen, Ihrem Körper Gutes tun. Falsche Ernährung erledigt sich somit von selbst.





Vermeiden Sie unnötige Kalorienzufuhr durch Desserts, Chips etc. Besonders Fast food steht quasi als Synonym für fettes, kalorienreiches Essen.


  


In Ihrem Kühlschrank sollten sich nur die nötigsten Lebensmittel befinden, dann kommen Sie abends vor dem Fernseher gar nicht in Versuchung, Chips, Schokolade etc. zu essen.


  


Kaufen Sie keine Lebensmittel ein, wenn Sie hungrig sind.


  


Eine von naturheilkundigen Ärzten empfohlene Ernährung sieht so aus:


 


Als Basis frische Früchte, Gemüse, Salate, Frischgepresste Gemüse- und Fruchtsäfte (vorzugsweise mit Leitungswasser verdünnt), Keime und Nüsse


  


Komplexe Kohlehydrate, Naturbelassen wie Bohnen, Vollkornbrot, Linsen, Kartoffeln


  


Eingeschränkter Verzehr von Milchprodukten





Vermeidung aller raffinierten und behandelten Nahrungsmittel wie Fertigprodukte, Zucker, Fabrikfette, Weiß- und Graumehl usw.





Eingeschränkter Konsum von Fleisch, Geflügel und Fisch





Beachten Sie bei der täglichen Flüssigkeitsaufnahme:


 


Erfahrungsgemäß stammen rund 20% der konsumierten Kalorien aus Getränken wie z.B. zuckerhältigen Softdrinks (Cola etc.). Diese sind als Durstlöscher denkbar ungeeignet, denn Zucker löscht niemals Ihren Durst.


 


Beginnen Sie den Tag stets mit einem Glas lauwarmen Leitungswasser. Das ist einerseits ein idealer Energiespender und bringt andererseits Ihre Verdauung noch vor dem Training auf Trab.


 


Überhaupt sollten Sie Ihren täglichen Flüssigkeitsbedarf von rd. 2-3 Litern mit Leitungswasser bzw. kohlensäurearmem Mineralwasser decken.


 


Alkohol, Kaffee und Schwarztee sollten Sie eher einschränken.


 


Die Ausrüstung


Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte Kleidung...“.





Ein wesentlicher Vorteil von Walk&Jogg ist der relative geringe Aufwand an finanziellen Mitteln für die Ausrüstung. Im Wesentlichen benötigen Sie:





1. ein Herzfrequenzmessgerät (Pulsmesser)


Dieses Thema wurde bereits kurz behandelt. Für unsere Zwecke reicht im wesentlichen ein Pulsmesser, der einfach die jeweilige Herzfrequenz und die Uhrzeit anzeigt.�Aufgrund der Vielzahl an Geräten empfehle ich, sich im Fachgeschäft beraten zu lassen.





2. funktionelle, den Witterungsverhältnissen angepasste Laufbekleidung


Neben den unterschiedlichsten Laufhosen (vor allem zu Beginn ausschließlich so genannte „Leggins“), T-Shirts und Sweatshirts eignen sich besonders Jacken aus atmungsaktiven Materialien, die von außen wasserdurchlässig sind, aber den kühlenden Schweiß auf der Haut als Dampf von innen nach außen abgeben, als ideale Laufbekleidung. Eine modische Laufbekleidung unterstreicht nicht nur Ihre Sportlichkeit, sondern kann auch enorm motivierend wirken.





 


3. Walking- bzw. Joggingschuhe


Das Schuhwerk verdient besondere Beachtung, denn die Fußsohlen und -gelenke werden durch das Training besonders beansprucht. So gehören hervorragende Dämpfungseigenschaften der Sohlen und eine leichte und flexible Ausführung zu den Mindestanforderungen. Aufgrund der Angebotsvielfalt empfehle ich, sich in einem Lauffachgeschäft eingehend beraten zu lassen. Dazu noch einige Tipps:


 


1. Wenn Sie im Schuh stehen, sollte immer zwischen der Spitze der längsten Zehe und der Schuhspitze ein Daumenbreit Platz sein. Laufschuhe sollten also 1-2 Nummern größer sein als normale Straßenschuhe.





2. An der breitesten Stelle des Schuhs sollte der Fuß gut anliegen und nicht schwimmen.





3. Auch im Fersenbereich sollte der Schuh gut sitzen. Es darf kein Spielraum vorhanden sein, der beim Walken bzw. Joggen ein Rutschen ermöglicht.





4. Laufen Sie mit dem Schuh vor dem Kauf unbedingt im Geschäft auf einem Laufband.





5. Probieren Sie verschiedene Modelle aus, auch wenn ihnen das Allererste gleich gut zu passen scheint. Dies erleichtert eine spätere Kaufentscheidung.





6. Um einer Anpassung Ihres Fußes an das Fußbett des Schuhs vorzubeugen, wechseln Sie regelmäßig die Schuhmarke. Profis haben mindestens drei Paar Schuhe unterschiedlicher Hersteller zu Hause und wechseln diese täglich.


 





Die Körperhaltung


Jeder Mensch hat seinen eigenen Geh- und Laufstil. Ein gesenkter Kopf, ein gebeugter Oberkörper, den Blick auf die Schuhspitzen gerichtet, kleine, vorsichtige Schritte, deuten auf einen depressiven, ängstlichen Menschen hin, auf dessen Schultern die ganze Last der Welt ruht.





Ein Mensch mit ausgreifendem Schritt, mit hocherhobenem Kopf und Stolzgeschwellter Brust dagegen zeigt einen aktiven, optimistischen Zeitgenossen, der frohen Mutes in die Zukunft blickt (= ein Walk&Jogg-Typ).


 


Die Atemtechnik


Durch die Anstrengung beim Training wird die normale Atmung, die unbewusst abläuft, schneller. Die Atemtiefe wird flacher, weil der Körper mehr Sauerstoff aufnehmen muss. Wenn Sie also außer Atem kommen, zu „keuchen“ und „schnaufen" beginnen, deutet das auf eine zu hohe Geschwindigkeit hin.


 


Glossar:


Den optimalen Anstrengungs- bzw. Belastungsgrad, bei dem das Verhältnis von Sauerstoffaufnahme und Sauerstoffverbrauch ideal ist, bezeichnet man als „steady state". Das ist die Trainings-Intensität, bei der Sie sich am wohlsten fühlen - eben Ihr persönliches „Wohlfühltempo".


 


Sie können den Atmungsvorgang unterstützen, indem Sie aktiv tief und gleichmäßig im Rhythmus ihrer Schritte ein- und ausatmen. Beispielsweise atmen Sie drei Schritte ein und bei den nächsten drei Schritten wieder aus.





Atmen Sie durch die Nase ein. Die Luft gelangt so vorgewärmt, angefeuchtet und gesäubert in die Lunge.











Aufwärmen/Abwärmen/Dehnen


 


Genauso wichtig, wie die Trainingseinheit selbst, ist ein kurzes aber effizientes Auf- und Abwärmprogramm mit Dehnungsübungen für die beanspruchten Muskeln und Muskelgruppen. Walken (später lockeres Joggen) Sie jeweils vor Beginn und am Ende des Trainings im mittleren Tempo 10-15 Minuten. Führen Sie davor/danach je 20 Sekunden lang folgende Dehnungsübungen durch:


 


Dehnen der Wadenmuskulatur


 


Schrittstellung, Hände gegen einen festen Widerstand (Wand, Baum) stemmen, Fußsohlen ganzsohlig auf den Boden stellen, Knie des hinteren Beines ist gestreckt, Ellenbogen beugen, Hüfte nach vorne schieben.


 


Dehnung des Hüftbeugemuskels und der


Oberschenkelrückseite


 


Großer Ausfallschritt, Winkel des gebeugten Beines ca. 90°, mit möglichst geradem Rücken Hüfte absenken, Knie darf den Boden berühren. Wichtig: Hohlkreuz vermeiden!





Dehnung der Oberschenkelvorderseite


 


Ausgangsposition: mit einer Hand an der Wand anhalten, Fußspitze des Standbeines zeigt nach vorne, das Standbein ist leicht gebeugt, Ferse zum Gesäß ziehen.


Wichtig: Hohlkreuz vermeiden!


 


Dehnung der Brustmuskulatur


(auch für die Vorderseite von


Schultern und Armen)


 


Den Unterarm senkrecht an die Wand legen, der Ellenbogen ist in Schulterhöhe und hinter der Schulter, leichte Schrittstellung (der der Wand nähere Fuß ist vorne), Kopf von der Wand abwenden und versuchen, den Oberkörper von der Wand wegzudrehen.


 


Dehnung der Hals- und Nackenmuskulatur und des oberen


Schulterbereichs


 


Den Kopf seitwärts neigen, dabei den Arm der gedehnten Seite in Richtung Boden ziehen.





Dehnen der Oberschenkelrückseite


 


Rückenlage, ein Bein am Boden ablegen, das zweite Bein zur Decke strecken, „Schürhaken" mit dem Fuß, das zur Decke gerichtete Bein soweit wie möglich durchstrecken und in Richtung Brust ziehen.





 














Tipps und Tricks für mehr Spaß beim Training





Tagesablauf





Stellen Sie Ihren Tagesablauf um und trainieren Sie früh am Morgen. Gleich nach dem Aufstehen ziehen Sie sich, noch ungeduscht, die Sportschuhe an und ab geht die Post.





Wetter


Das Wetter wird gerne als Ausrede missbraucht („im Sommer ist es zu heiß - wofür es im Winter zu kalt ist"). Echten Walk&Jogg-Fans entlockt das höchstens ein Lächeln, denn sie sind perfekt mit funktioneller Laufbekleidung ausgerüstet und stets hoch motiviert.


 


Tempo


Starten Sie immer in ganz langsamem Tempo und steigern Sie erst dann, wenn Ihre Muskulatur aufgewärmt ist.





Lust


Ab und zu haben Sie vielleicht keine Lust zum Laufen. Geben Sie sich dann einige Minuten Bedenkzeit und danken Sie Gott dafür, dass Sie zwei gesunde Beine haben und die Gabe besitzen, überhaupt laufen zu können. Manch einer schnürte angesichts solcher Gedanken sofort die Laufschuhe und hatte bei jedem Schritt so viel Spaß wie nie zuvor.


 


Laufstrecke


Je attraktiver die Trainingsstrecke, desto leichter fällt das Training. Die ideale Laufstrecke ist in der Regel die, die am meisten Abwechslung bietet, denn da ziehen die Laufminuten wie im Flug dahin. Passen Sie Ihr Lauftempo dem jeweiligen Streckenprofil an indem Sie bergauf das Tempo reduzieren und bergab entsprechend erhöhen. Übrigens: Training auf Feldwegen und im Wald ist der absolute Genus. Genießen Sie die Sonnenstrahlen und lauschen Sie dem Vogelgezwitscher. Verzichten Sie auf die Musik aus der Dose (Walkman).





Erholung


Legen Sie abends regelmäßig einen gemütlichen, regenerativen Spaziergang von 1-2 Stunden ein. Diese aktive Erholung wird ihnen gut tun und so manche großen Probleme werden dabei zu kleinen „Problemchen", was besonders für den gesunden Schlaf sehr vorteilhaft sein kann.





Hobby


Es gibt einige Dinge, die Sie in Ihrem Leben ernst nehmen sollten: Familie, Partner, Freunde, Beruf usw. Walk&Jogg sollte nicht dazugehören. Walk&Jogg ist Ihr Hobby, und ein Hobby ist - laut Duden - „eine Beschäftigung, der man aus Freude an der Sache" nachgeht. Mit dieser Einstellung wird es überhaupt kein Problem sein, überflüssige Kilos und überflüssiges Fett los zu werden.





Massage


Belohnen Sie sich zwischendurch mit einer Massage. Die Streicheleinheiten sind nicht nur angenehm, sondern auch enorm hilfreich, denn die Durchblutung wird gefördert und die gesamte Muskulatur aufgelockert.


 


Lesen


Beschäftigen Sie sich intensiv mit dem Thema Bewegung. Besorgen Sie sich entsprechende Fachliteratur bzw. abonnieren Sie Laufzeitschriften (Runners world, Laufsport). Diese Lektüre wird Sie zusätzlich motivieren.





Geduld


Walk&Jogg ist kein Schnellsiedeverfahren. Vergessen Sie Versprechungen wie z.B. „10 kg Gewichtsverlust in 10 Tagen"


Die Enttäuschung ist damit vorprogrammiert, denn zuerst verlieren Sie Gewicht hauptsächlich in Form von Wasser, dann verkümmern langsam die Muskeln und erst zum Schluss kommt das Fett an die Reihe. Damit ist der berüchtigte, JO - JO-Effekt“ vorprogrammiert: Durch die vorherige Abnahme der Muskulatur wird das täglich über die Nahrung zugeführte Fett leider noch schneller in das Fettgewebe eingelagert. Nicht so beim dem Walk&Jogg-Training, denn da geht es gezielt dem Fett an den Kragen!





Lebensqualität


Bewerten Sie den Erfolg dieses Fettkiller-Trainings nicht vorrangig nach der Abnahme des Gewichtes bzw. des Körperfettanteils, sondern nach der Verbesserung Ihrer Lebensqualität. Gewichtsreduktion und Fettanteilsverlust kommen automatisch nach einiger Zeit. Bedenken sie, Ihr Körper benötigt für die Umstellung an Ihren neuen Lebensstil einfach eine gewisse Zeit. Gönnen Sie Ihrem Körper diese Zeit, denn Sie werden belohnt werden mit einer „neuen Qualität des Lebens".


 


Trainingsplan


Führen Sie genaue Aufzeichnungen über das Training. Das macht Spaß und motiviert zusätzlich. Tragen Sie Ihr Training wochenweise (jeweils in der Vorwoche) auf Ihrem PSION ein. So bleiben Sie flexibel und können, falls notwendig, Trainingstage rechtzeitig verschieben. Lassen Sie auf keinen Fall Trainingseinheiten leichtfertig ausfallen!


 


Träumen Sie....


von ihrem ersten Marathon. Das klingt vielleicht ein bisschen albern, aber es macht Spaß, beim Laufen solchen imaginären Träumen nachzuhängen und wirkt außerdem enorm motivierend. Wer weiß, vielleicht sehen wir uns einmal....





4. Walk&Jogg für Einsteiger


 


Dieses Training hat den Zweck, untrainierte oder übergewichtige Personen mit „Walking" systematisch und vor allem ohne Frust zu einem wöchentlichen Trainings-Minimalprogramm hinzuführen. Positive Effekte des Ausdauertrainings (Gesundheit, Leistungsfähigkeit, Fettverbrennen) treten nämlich erst dann im gewünschten Umfang ein, wenn eine konstante Belastung von zumindest 30 Minuten erreicht wird.





Wenn ihnen die ersten Stufen als zu leicht erscheinen, können Sie auch bei jeder anderen beginnen. Der Übergang zur nächsten Stufe sollte jedoch immer erst dann erfolgen, wenn die gerade trainierte Stufe leicht und locker bewältigt wurde.
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Wichtig! Kontrollieren Sie ab jetzt wöchentlich Ihr Körpergewicht und, wenn möglich, Ihren Fettanteil in %!


  


Stufe 1


Woche 1 bis 4





Beginnen Sie sanft und walken Sie mit einem niedrigen Trainingspuls (60%) um eine Anpassung ihres Herz-Kreislauf-Systems an die gesteigerte Belastung zu erreichen. Die Sehnen und Bänder werden schonend und funktional beansprucht. Die Trainingszeit von 20 Minuten (zuzüglich 10-15 Minuten auf- und abwärmen) gewährleistet, dass Sie sich nicht überlasten.
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Immer wieder werde ich darauf angesprochen, dass der Trainingspuls auf der Stufe 1 viel zu niedrig sei. Üben Sie sich bitte in Geduld und halten Sie sich sklavisch an die vorgegebenen Intensitäten. Der Hauptgrund für das Scheitern der meisten Bewegungsprogramme ist ein zu hohes Anfangstempo, denn die dadurch meist auftretenden Muskel- und Gelenksschmerzen lassen einen die vielen guten Vorsätze schnell über Bord werfen.


 


Und noch etwas: Es geht zu Beginn des Trainings nicht so sehr um das Tempo, sondern einfach darum, dass Sie die vorgegebene Trainingsintensität gleichmäßig über einen längeren Zeitraum (20 Minuten) und ohne Probleme durchhalten.


 


Stufe 2


Woche 5 bis 8


 


Sie stabilisieren die zuvor erreichten Anpassungserscheinungen Ihres Körpers und steigern das Training, indem Sie zunächst bei gleich bleibendem Trainingspuls einfach die Trainingsdauer um 5 Minuten erhöhen. Walken Sie auf keinen Fall schneller, obwohl Sie es vom Gefühl her wahrscheinlich schon könnten.





Stufe 3


Woche 9 bis 12


 


Beginnen Sie nun, Ihr Walking-Tempo zu erhöhen und trainieren Sie mit einem Trainingspuls von 65%


Das ist schon ein ganz ordentliches Tempo und Sie müssten jetzt auch schon positive Auswirkungen auf Körper Geist und Seele feststellen.


 


Stufe 4


Woche 13 bis 16


 


Erhöhen Sie nochmals die Trainingsdauer um 5 Minuten und steigern Sie somit optimal, sanft und schonend Ihre Ausdauerleistungsfähigkeit. Sie sollten nun auch schon ein höheres Tempo bei gleich bleibendem Trainingspuls schaffen. Auf jeden Fall sind Sie auf dem richtigen Weg. 





Erst wenn Sie die letzte Trainingsstufe ohne Atemprobleme absolviert haben, sollten Sie zum Programm für „Fortgeschrittene" wechseln.


5. Walk&Jogg für Fortgeschrittene


Dieses Training hat den Zweck, die bereits vorhandene Grundausdauer weiter auszubauen und den Körper durch intensiveres Ausdauertraining optimal zu fordern.


Als Bewegungsform wählen Sie nun das Walk&Jogg-Wechseltraining, wobei der Trainingspuls beim Jogging ca. 5% über dem beim Walking liegt.





Die Trainingsdauer steigern Sie langsam auf 50 Minuten und die Trainingsintensität auf den optimalen Fettverbrennungs-Trainingspuls von rd.75%.





Für die optimale Durchführung der Trainingsstufen ist spätestens jetzt eine Pulsuhr mit Zeitanzeige empfehlenswert. Beachten Sie jedoch bitte, dass die angeführten Zeiten beim Wechseltraining als so genannte Richtzeiten zu verstehen sind. Bei dieser Trainingsform ist Ihr Gefühl gefordert und Sie sollten sich keinesfalls durch ständiges „auf die Uhr schauen" um den Laufgenus bringen.
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 Stufe 1


 Woche 1 bis 4


 


Sie erhöhen die Intensität, indem Sie abwechselnd nach ca. 8-minütigem Walking (Trainingspuls 65%) 2 Minute locker joggen (Trainingspuls 70%). Außerdem steigern wir die Belastungsdauer auf 35 Minuten (zuzüglich 10-15 Minuten auf- und abwärmen).





Stufe 2


Woche 5 bis 8


 


Die Intensität bleibt gleich, jedoch erhöhen wir jeweils nach 8 Minuten Walking die Joggingeinheit auf 4 Minuten.


Die Gesamt-Belastungsdauer steigern wir gleichzeitig auf 40 Minuten und nähern uns so sukzessive der für Ihre Fitness und Gesundheit idealen Trainingsdauer.


 


Sie merken schon, dass Ihr Training immer anspruchsvoller wird. Nachdem Sie Ihr Training bis jetzt aber konsequent durchgezogen haben, sollte auch diese Stufe kein Problem für Sie darstellen.


 


Genießen Sie einfach Ihre erhöhte Leistungsfähigkeit in vielen Bereichen des täglichen Lebens.


 


Stufe 3


Woche 9 bis 12


 


Ihre bereits gefestigte gute Ausdauerleistungsfähigkeit wird nun noch einmal gesteigert, indem die Intensität, also das Tempo, erhöht wird. Die 8 minütige Walking-Einheit absolvieren Sie jetzt mit einem Trainingspuls von 70% der Hfmax und die 6 minütige Joggingeinheit mit einem Trainingspuls von 75%. Die Belastungsdauer steigern Sie gleichzeitig auf 45 Minuten.


 


Das Training fordert jetzt schon einiges Stehvermögen von Ihnen ab. Auch die Trainingszeit von rd. 1 Stunde (Training + Auf- und Abwärmen) ist schon relativ hoch. Aber denken Sie daran, dass Sie für Ihr Durchhalten belohnt werden - mit einem neuen, unbeschreiblichen Lebensgefühl.


 


Stufe 4


Woche 13 bis 16


 


Sie kennen das Spiel bereits: Die Intensität bleibt gleich, nach der 8 minütigen Walking- Einheit folgt jedoch ab jetzt eine 8-minütige Jogging-Einheit. Die Belastungsdauer wird nochmals leicht gesteigert.


 


Nach dieser Trainingsstufe müssten Sie eigentlich in Topform sein. Das ist auch die Grundvoraussetzung für das nachfolgende 





6. Walk&Jogg-Training für Könner.


 


Jetzt kommt der Feinschliff! Dieses Programm hat den Zweck, Ihre Fitness und Ausdauerleistungsfähigkeit weiter zu steigern, denn je besser Ihr Trainingszustand ist, desto mehr freie Fettsäuren können bei höherer Intensität noch freigesetzt, transportiert und vom Gewebe verbrannt werden.


 


Steigern Sie langsam auf wöchentlich vier Trainingstage und wechseln Sie schrittweise zum lockeren „Jogging" als Bewegungsform.


  


Um den Körper zum „Turbo-Fettkiller" umzufunktionieren, bauen Sie ab der Stufe 3 in Ihre Trainingseinheiten kurze (max. 10 Sekunden) Sprints ein. Nach jedem Sprint reduzieren Sie wieder schlagartig das Tempo und befinden sich nach ca. 3 Atemzüge wieder im Sauerstoff-Überschuss. So gewöhnen Sie Ihre Körperzellen daran, gierig Fett in sich hineinzusaugen und zu verbrennen. Nut diesem Programm werden Sie zur „superschnellen Fettverbrennungsmaschine"!
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 Stufe 1


 Woche 1 bis 4


 


Sie drehen das Verhältnis von Walking und Jogging jetzt um und legen nach einer 5-minutigen Walking-Einheit mit einem Trainingspuls von 70% der Hfmax nun eine 8-minütige Joggingeinheit mit 75% ein. Die Trainingsdauer erhöhen Sie auf 55 Minuten (zuzüglich 10-15 Minuten auf- und abwärmen).





Stufe 2


Woche 5 bis 3


 


Die Intensität bleibt gleich, jedoch wechseln Sie schon nach 3-minütigem Walking aufs Minuten Jogging. Die Belastungsdauer wird auf das Gesundheits-Optimum von 1 Stunde erhöht.


 


Diese Einheiten sind schon ganz schön anstrengend. Achten Sie daher auf eine entsprechende Regeneration zwischen den Trainingstagen mit Sauna, Dampfbad, Massage usw.


 


 Stufe 3


 Woche 9 bis 12


 


Jetzt beginnt das „Turbo-Fettverbrennen". Als Bewegungsform wählen Sie ab jetzt ausschließlich lockeres Jogging mit einem Trainingspuls von rd. 75% der Hfmax. Ca. alle 5 Minuten legen Sie einen kurzen Sprint von 10 Sekunden ein - danach joggen Sie wieder locker im Sauerstoff-Überschuss. Die Trainingsdauer bleibt bei 1 Stunde täglich, jedoch legen Sie zur Verbesserung Ihre körperliche Fitness einen zusätzlichen 4, Trainingstag (am Sonntag?) ein.


 


Mit diesem Training verbrennen Sie bereits optimal Fett.





Stufe 4


 


Sie haben jetzt das notwendige Gefühl für das Training. Die angeführten Intensitätsbereiche und -zeiten sollen Ihnen nur mehr als Richtwerte dienen.


 


Wechseln Sie Ihr Training ab, indem Sie z.B. einen Tag in der Woche mit einem höheren Trainingspuls von 80% der Hfmax joggen bzw. laufen - oder starten Sie die Sprints oftmals im kürzeren Rhythmus.


 


Für totales Laufvergnügen und um die Ausdauerleistung auf das Optimum zu steigern, legen Sie sonntags einen „Long Jogg" (langen Lauf) von rd. 90 Minuten mit ihrem persönlichen Wohlfühltempo ein.


 


Achten Sie darauf dass der durchschnittliche Trainingspuls 65% der Hfmax nicht überschreitet. Außerdem sollte das Training am nächstfolgenden Tag extrem langsam und locker absolviert werden.


 


Bleiben Sie aktiv


 


Ich hoffe, Sie hatten viel Spaß mit dem Walk&Jogg-Training und Ihre Lebensqualität hat sich in dem von Ihnen gewünschten Ausmaß verbessert.


 


Übergewicht, Fettleibigkeit, Stress und Gereiztheit müssten jetzt Fremdwörter für Sie sein. Weiters sollten die positiven Auswirkungen im physischen- und psychischen Bereich wie eine höhere Leistungsfähigkeit, verbesserte Sauerstoffaufnahme, niedrigere Herzfrequenz in Ruhe und unter Belastung, kräftigere Muskulatur sowie bessere Entspannungs- Merk- und Konzentrationsfähigkeit und gesteigertes Selbstbewusstsein zu mehr Wohlbefinden beitragen.


 


Bleiben Sie weiterhin aktiv, denn eine Beibehaltung des „Könner-Trainings" auf der 4. Stufe ist optimal für Ihre Fitness und Gesundheit. Eine weitere Steigerung des Trainings hat weniger gesundheitlichen Charakter sondern eher eine Verbesserung der Leistungsfähigkeit für Wettkämpfe zur Folge.


 


Ich würde mich sehr freuen, wenn Sie mir Ihre Erfahrungen mit „Walk&Jogg bei einem gemeinsamen „Long Jogg" anlässlich eines Aufenthaltes bei mir im Bio-Thermen-Hotel Bad Waltersdorf erzählen. Bis dahin verbleibe ich


 


herzlichste Ihr Rudolf Pöchacker





�
Weitere Ressourcen


Schon kleine Verhaltensenderungen verbessern Herz-Kreislauf-Gesundheit


Am besten Sie verbringen eine halbe Stunde am Tag mit Wandern, Schwimmen oder Fahrradfahren, um sich gegen Herz-Kreislauf-Leiden zu schützen.


Keine Zeit, oder viel zu unmotiviert? Dann machen Sie es vielleicht so:


Parken Sie das Auto nicht direkt neben Ihrem Arbeitsplatz, verzichten Sie auf den Fahrstuhl und nutzen Sie Wartezeiten für einen kleinen Rundgang.


Sicher fallen Ihnen noch mehr Gelegenheiten ein, bei denen Sie sich nebenher etwas bewegen können. Ihre Kreislaufwerte werden dann zwar immer noch nicht so gut sein, wie die von Freizeitsportlern, aber auch nicht sehr viel schlechter.


Dies ist das Ergebnis einer Studie, die in der aktuellen Ausgabe des Journal of the American Medical Association vorgestellt wird.


Die Autoren des Beitrags haben 235 gesunde Männer und Frauen im Alter zwischen 35 und 60 Jahren untersucht, die eine sitzende Tätigkeit ausübten und in der Regel etwas Übergewicht hatten.


Eine Hälfte der Probanden sollte - als Neuerung - täglich diszipliniert Sport treiben.


Die anderen hielten unter Anleitung nach Gelegenheiten Ausschau, bei denen sie sich nebenbei etwas bewegen konnten.


In der Folgezeit gewannen die Freizeitsportler zwar schnell an Kondition, hatten aber längerfristig Schwierigkeiten, ihr tägliches Sport-Pensum aufrecht zu erhalten.


In dieser Hinsicht erging es den Gelegenheits-Bewegten besser. Nach zwei Jahren hatten sich bei beiden Gruppen die Gesundheitsdaten deutlich verbessert.





[Quelle: Andreas Wawrzinek, Journal of the American Medical Association]





�
Daten Tabellen


Anaerobe Schwelle:


(220-Alter)*0,9


bei Frauen manchmal etwas früher (weniger Ausdauer)


bei Herzpatienten ca 0,7 von maximalem Puls
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Wird der Maximalpuls schnell erreicht, so ist das ein Zeichen für schlechte Basiskondition


Herzfrequenz für aerobe Kapazität


nach Bewegungsarten
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In diesem Bereich sollte sich der Herzrhythmus normalerweise bewegen. Dabei ist das jeweilige Alter des Trainierenden zu berücksichtigen. So gilt der Maximale Puls von 180 in obiger Tabelle für einen 40jährigen.


Ausdauertraining:





1) Kurzzeitausdauer ~10 sec


anaerob alaktatischer Prozess


sehr hohe Intensität (>90%)


Brennstoff:


Creatinphosphat, - hält nicht lange an


Glykogen, - in Muskulatur und Leber 


2) Mittelzeitausdauer 10sec-3min


3) Langzeitausdauer >3min


Kohlehydrate: - nicht für Langzeitleistung geeignet


verbrennen mit O2


Geschwindigkeit und Intensität der körperlichen Anforderungen sind nieder


Fette:


sehr niedrige Intensität - verbrennen sehr langsam


enormer Energiespeicher


immer im Körper vorhanden


Wenn zu wenig Fett gespeichert ist, wird das Immunsystem geschwächt.


- Siehe Afrika, wo die Leute zu dünn sind, weil zu zuviel körperliche Belastung und zuwenig Fettspeicher. So steigt die Anfälligkeit für Krankheiten


Um 1 kg Fett zu verbrennen, müsste ich 1,5 Marathon laufen


Cholesterin


als Risikofaktor für kardiovaskuläre Erkrankungen


WHO-Empfehlungen
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