Handout
Cardio Gehtrainingsprotokall
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Mit Hilfe des Gehtrainings sollen Sie wieder lernen in Eigenverantwortung ihre Ausdauer zu verbessern,
um langere Distanzen zurtcklegen zu kdnnen. Um sich in einem gesunden Maf3 zu fordern, aber nicht zu
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Uberfordern, sollten Sie folgende Trainingsgrundsatze beachten:

1] Fuihren Sie das Gehtraining 3 - 5x wachentlich

durch, nach Maglichkeit auch taglich Borg—SkaIa

2] Starten Sie je nach Trainingszustand mit 10 WIESENGRUND
bis 30 Minuten Gehtraining. Ziel ist es 5x pro B = Keine Anstrengung
Woche mindestens 30 Minuten in Bewegung A
zu verbringen. Je nach Trainingszustand 7 extrem leicht
kénnen Sie zu Beginn mit 3x 10 Minuten, 2x
15 Minuten oder 1x 30 Minuten pro 8 w
Trainingstag starten g sehr leicht = normales Gehen gy

3] Steuern Sie die Belastungsintensitat Beginn des
(Gehtempo] Uher ihren individuellen 10 Elnlies
Trainingspuls und / oder ihr personliches 11 Ieicht

Belastungsempfinden. Sie sollten zu jeder Zeit
~Laufen ohne zu schnaufen®, d.h. Sie sollten
sich wahrend der Belastung noch flissig
unterhalten kénnen.

a. Steuerung Uber die Pulsfrequenz =» Sprechen
Sie mit ihrem Arzt Gber ihren individuellen
Trainingspuls

b. Steuerung uber das Anstrengungsempfinden
(Borg-Skala)

4] Erhdohen Sie erst die Haufigkeit pro Wache,
dann den zeitlichen Umfang, dann die
Intensitat

5) Jeder Schritt zahlt: Finden Sie einen guten Mix
aus Alltagsbewegung und gezielter sportlicher
Einheit

15 anstrengend

Tipp:
Parken Sie das Auto eine Straf3e weiter weg oder hinten auf dem Parkplatz, steigen Sie eine Station eher
aus dem Bus / Zug / S- oder U-Bahn aus, nutzen Sie die Treppe statt dem Aufzug etc.

So kénnte lhr Training aussehen:

Wochel/?2 Woche 3 /4 Woche5/6 Woche 7 /8
P 3 -7mal pro S -7 malpro _ _
Haufigkeit Woche Woche 5 - 7 mal pro Woche | 5 -7 mal pro Woche
Umfang 10 - 30 min 15 - 45 min 20 - 60 min 30~ Bn?e”r::” und
e Borg-Skala9 - 11 | Borg-Skala9-15 | Borg-Skalal2-15 | Borg-Skalal2 - 15
Intensitat . . o o
oder Trainingspuls | oder Trainingspuls | oder Trainingspuls oder Trainingspuls

Besonderheit: Training bei pAVK: Halten Sie kurz an bevor der Schmerz auftritt oder fuhren Sie das
Training his zum Schmerz durch und legen dann eine kurze Pause ein bevor sie weitergehen. Bei starken
Schmerzen keinesfalls weitergehen!
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1. Woche Gehminuten Trainingspuls Borg-Skala

Dienstag

Donnerstag

Samstag

2. Woche Gehminuten Trainingspuls Borg-Skala

Dienstag

Donnerstag

Samstag

3. Woche Gehminuten

Trainingspuls

Borg-Skala

Dienstag

Donnerstag

Samstag
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