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Anleitung: Planung einer Ubungswoche

Was ist beim Erstellen eines Trainingsplans zu
beachten?

Jeder bringt andere Voraussetzungen mit ins Training,
jeder Koérper reagiert anders auf die verschiedenen
Ubungen und auch hinsichtlich des Trainingsziels
bestehen Unterschiede.

Fdr maximalen Trainingserfolg sollte |hr Trainingsplan
deshalb immer individuell auf Sie zugeschnitten und
exakt an lhre persénliche Leistungsgrenze angepasst
sein. Anhand der folgenden Informationen kénnen Sie
Ihren eigenen Trainingsplan selbst zu-sammenstellen.

Auf der n&chsten Seite finden Sie eine Vorlage, die Sie
zur Planung einer Ubungswoche nutzen kénnen.

Mobilisierung

Die ,Kennenlernphase”

Bevor Sie mit dem Erstellen lhres Trainingsplans
beginnen, empfiehlt sich eine ausgiebige ,Kennen-
lernphase®, in der Sie die Ubungen zunachst unter
ausschlieBlichem Fokus auf die Bewegungsqualitat
durchfihren und sich gut mit ihnen vertraut machen.
Beachten Sie dabei exakt die Ausgangsstellung, lhre
Kérperhaltung und die Bewegungsausfihrung und
prufen Sie anschlieBend die generelle Vertraglichkeit
der jeweiligen Ubung.

Hilfreich ist es, die Wiederholungen zu zahlen oder
die Zeitdauer zu bestimmen, in der Sie die Ubung in
einem Belastungsbereich von ,leicht bis mittel” durch-
fuhren kénnen. Die so gewonnenen Erfahrungen und
Werte bilden die Grundlage fur die Belastungspara-
meter (Zeit / Wiederholungen / Belastungsempfinden).

Die von den meisten Patienten als angenehm und leicht eingestuften Ubungen zur Mobilisierung
der Gelenke durfen gern taglich auf dem Programm stehen. Sie dienen dazu, lhre Gelenkstruk-
turen auf Bewegung und moderate Belastung vorzubereiten.

Kraftigung

Ubungen zur Muskelkraftigung empfehlen sich zwei- bis dreimal wéchentlich mit einem Zeitum-
fang von 10 bis 20 Minuten (Im exemplarischen Trainingsplan | sind 4 Ubungseinheiten Muskel-
training angeflhrt. Hierbei werden die Zielmuskeln des Rumpfes und der Beine jeweils an ver-
schiedenen Tagen trainiert. Sie kénnen aber auch das Training der Rumpf- und Beinmuskulatur
an einem Tag durchftihren. Dann bleiben 2 Ubungseinheiten Muskeltraining in der Woche, wie
im Trainingsplan Il dargestellt).

Flhren Sie zu Beginn des Trainings nur wenige Wiederholungen mit einem zeitlich geringen Um-
fang aus und achten Sie darauf, die Intensitat im leichten bis mittleren Bereich zu halten. Bereitet
Ihnen dies keine Probleme, kénnen Sie die Intensitat und die Zeitdauer etwa alle drei Wochen
leicht erhéhen, bis Ihr Korper eine mittlere bis etwas schwere Belastung toleriert (keine Schmer-
zen; keine Schwellungen, Einblutungen etc.).

Ausdauersport
Idealerweise betreiben Sie auBerdem etwa zweimal wdchtenlich ein Herz-Kreislauf-Training in
Form von Ausdauersportarten wie Radfahren oder Schwimmen.

Koordination

Ubungen zur Bewegungssteuerung (Koordination, Gleichgewicht), dirfen Sie ebenfalls taglich
durchfuhren. Sie sollten nur wenig anstrengend sein, daflr aber in einer sehr guten Bewegungs-
qualitat ausgefthrt werden. Wenige korrekte Bewegungen sind besser als haufige fehlerhafte.
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Beispiel: Trainingsplan |

haemophilie-therapie.de

Kéafer: 3x 8-15*
Seitstltz: 2x 8-12
Batman: 3x 10-12

Koordination:
Einbeinstand: 2x 10 Sek
Ball jonglieren: 2x 10 Sek
Einbeinstand und zur
Decke schauen

Dauer insgesamt:
ca. 10 Min

Wippen: 3x 15-20
Squat: 2x 15-20
Ausfallschritt: 3x6-8

Koordination:
Einbeinstand:

2x 10 Sek.

Ball jonglieren:

2x 10Sek
Einbeinstand und zur
Decke schauen

Dauer insgesamt:
ca. 10 Min

Wippen: 3x 15-20
Squat: 2x 15-20
Ausfallschritt: 3x6-8

Koordination:
Einbeinstand:

2x 10 Sek

Ball jonglieren:

2x 10 Sek
Einbeinstand und zur
Decke schauen

Dauer insgesamt:
ca. 10 Min

Kafer: 3x 8-15
Seitstltz: 2x 8-12
Batman: 3x 10-12

Koordination:
Einbeinstand:

2x 10 Sek

Ball jonglieren: 2x 10 Sek
Einbeinstand und zur
Decke schauen

Dauer insgesamt:
ca. 10 Min

Kéafer: 3x 8-15*
SeitstUtz: 2x 8-12
Batman: 3x 10-12

Koordination:
Einbeinstand: 2x 10 Sek
Ball jonglieren: 2x 10 Sek
Einbeinstand und zur
Decke schauen

Dauer insgesamt:
ca. 10 Min

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Mobilisation: Mobilisation: Ausdauersport: Mobilisation: Mobilisation: Mobilisation: Ausdauersport:
Untere Extremitaten; Oberkérper: Walken; Radfahren; Untere Extremitaten: Oberkérper: Untere Extremitaten: Walken; Radfahren;
Je ca. 10-15x Je ca. 10-15x Schwimmen Je ca. 10-15x Je ca. 10-15x Je ca. 10-15x Schwimmen
Dauer: 3-5 Min Dauer: 3-5 Min 30-90 Min Dauer: 3-5 Min Dauer: 3-5 Min Dauer: 3-5 Min 30-90 Min
Kraftigung: Kréftigung: Dauer insgesamt: Kraftigung: Kraftigung: Kréftigung: Dauer insgesamt:
Rumpf: Untere Extremitaten: 30-90 Min Untere Extremitaten: Rumpf: Rumpf: 30-90 Min

*3 Séatze von jeweils 8-15 Wiederholungen
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Beispiel: Trainingsplan
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Mobilisation: Mobilisation: Ausdauersport: Mobilisation: Mobilisation: Ausdauersport: Mobilisation:

Untere Extremitaten; Oberkérper: Walken; Radfahren; Untere Extremitaten: Oberkérper: Walken; Radfahren; Untere Extremitaten;

Je ca. 10-15x Je ca. 10-15x Schwimmen Je ca. 10-15x Je ca. 10-15x Schwimmen Je ca. 10-15x

Dauer: 3-5 Min Dauer: 3-5 Min 30-90 Min Dauer: 3-5 Min Dauer: 3-5 Min 30-90 Min Dauer: 3-5 Min

Koordination: Kraftigung: Mobilisation: Kraftigung: Koordination: Koordination: Mobilisation:

Einbeinstand: Untere Extremitaten: Untere Extremitaten: Untere Extremitaten: Einbeinstand: Einbeinstand: 2x 10 Sek | Oberkorper:

2x 10 Sek Wippen: 3x 15-20 Je ca. 10-15x Wippen: 3x 15-20 2x 10 Sek Ball jonglieren: 2x 10 Sek | Je ca. 10-15x

Ball jonglieren: 2x 10 Sek | Squat: 2x 15-20 Dauer: 3-5 Min Squat: 2x 15-20 Ball jonglieren: 2x 10 Sek | Einbeinstand und zur Dauer: 3-5 Min

Einbeinstand und zur Ausfallschritt: 3x6-8 Ausfallschritt: 3x6-8 Einbeinstand und zur Decke schauen

Decke schauen Mobilisation: Decke schauen Koordination:
Kréftigung: Oberkérper: Kréaftigung: Dauer insgesamt: Einbeinstand:

Dauer insgesamt: Rumpf: Je ca. 10-15x Rumpf: Dauer insgesamt: ca. 10 Min 2x 10 Sek

ca. 10 Min Kafer: 3x 8-15 Dauer: 3-5 Min Kafer: 3x 8-15 ca. 10 Min Ball jonglieren: 2x 10 Sek

SeitstUtz: 2x 8-12
Batman: 3x 10-12

Koordination:
siehe Montag

Dauer insgesamt:
ca. 10 Min

SeitstUtz: 2x 8-12
Batman: 3x 10-12

Koordination:
siehe Montag

Dauer insgesamt:
ca. 10 Min

Einbeinstand und zur
Decke schauen

Dauer insgesamt:
ca. 10 Min
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lhre persodnliche Ubungswoche

haemophilie-therapie.de

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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