Firelete Fundamentplan Level 3 - Tag 1 (Kraft)
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1 |5 Min Herz-Kreislauf (z.B. Ruderergometer, Laufen, Hampelmanner...) Wiederholungen eintragen
Auf Gewicht eintragen
il Vor der Ubung A und B sind mindestens 3 Aufwarmsatze mit langsam steigendem Gewicht zu Legende | X |Satz entfallt
Me | 2 [absolvieren. Zusatzlich ist ein individuelles Warm-up gerne gesehen. Dies ist z.B. empfehlens-
n wert nach langem Sitzen, einer bestehenden Verletzung oder Beweglichkeitseinschrankungen, TOT) Gesamt Wdh.
AMRAP | So viele Wiederholungen wie moglich
I Satze steigern von 2 auf 3 auf 4 I Max WH pro Satz I Vorgegebene Wdh. wird in jedem Satz erreicht —> Gewicht steigern. I
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INFO Chall ' '
allenge um Firelete Level 3 abzuschliel3en
Ermittle vor deiner ersten Trainingseinheit das Gewicht mit dem du die vorgegebenen T -

. X .. . ; K | t Ref b Sollwert E ht?
Wiederholungen bei korrekter Ausfiihrung schaffst. Taste dich langsam an dieses .erne emen € erenz.u ung ofiwe rreie
Gewicht heran. Trage das Gewicht in die Spalte ,RM Test“ ein. Mit diesem Gewicht Kniebeuge (Kraft) = Nackenkniebeuge 5 x 100%
wirst du von TE1-TE6 arbeiten. Das Gewicht wird erst ab TE7 gesteigert. Dein erstes Huiftbeuge (Kraft) Kreuzheben 5x130%

Training (Vorbereitung) ist nun beendet. Ziehen (Kraft) Klimmzug G
- In TE1 - TE3 sind die Satze, Wiederholungen und Gewicht (siehe RM-Test) Diehen (b Liegestiitz 0x

vorgegeben. A nach B (Kraft) Farmers Walk 50 Meter mit 130%
- In TE4 - TEG6 versuchst du soviel Wiederholungen wie moglich zu bewaltigen. Das Kurzzeitausdauer = 12 Minuten laufen >2 600m

Gewicht bleibt gleich wie in den ersten 3 Einheiten (siehe RM-Test) (eine Referenz-

- Ab TE7: Absolviere in jedem Satz die vorgegebenen Wdh. Sobald du in jedem Satz ibung wahlen) 1.000m rudern <4:00 min
die vorgegebenen Wdh. geschafft hast, darfst du in der nachsten Einheit das Gewicht : :
.. Langzeitausdauer 10.000m laufen <60:00 min

erhohen. X

(eine Referenz- :
ibung wahlen) 5.000m rudern <21:40 min
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Warm up: Vor dem Laufen kann ein individuelles Warmup erfolgen. .
: = : : . : Legende Daten eintragen
Info: Beim Rudern konnen die Zeiten um 15 min reduziert werden.
TE 1 am TE 2 am TE 3 am TE 4 am TE 5am TE 6 am

Soll HF Ist HF
......... 65%
..... SonDauerIstDauer
............ 1h

Soll HF Ist HF
75% ........................................
..... SonDauerIstDauer
.......... 45m

Soll HF Ist HF
......... 65%
..... SonDauerIstDauer
............ 1h

Soll HF Ist HF
75% ........................................
..... SonDauerIstDauer
.......... 45m

Soll HF Ist HF
......... 65%
..... SonDauerIstDauer
............ 1h

Soll HF Ist HF
75% ........................................
..... SonDauerIstDauer
.......... 45m

Soll HF Ist HF
......... 65%
..... SO”DauerlstDauer
............ 1h

Soll HF Ist HF
75% ........................................
..... SO”DauerlstDauer
.......... 45m

Soll HF Ist HF
......... 65%
..... SO”DauerlstDauer
............ 1h

Soll HF Ist HF
75% ........................................
..... SO”DauerlstDauer
.......... 45m

Soll HF Ist HF
......... 65%
..... SO”DauerlstDauer
............ 1h

Soll HF Ist HF
75% ........................................
..... SO”DauerlstDauer
.......... 45m
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1 |5 Min Herz-Kreislauf (z.B. Ruderergometer, Laufen, Hampelmanner...) Wiederholungen eintragen
Auf Gewicht eintragen
UHEL Vor der Ubung A und B sind mindestens 3 Aufwarmsétze mit langsam steigendem Gewicht zu Legende | X |Satz entfallt
Me | 2 |absolvieren. Zusatzlich ist ein individuelles Warm-up gerne gesehen. Dies ist z.B. empfehlens-
n wert nach langem Sitzen, einer bestehenden Verletzung oder Beweglichkeitseinschrankungen. TOT |Gesamt Wdh.
AMRAP  |So viele Wiederholungen wie méglich
I Satze steigern von 2 auf 3 auf 4 I Max WH pro Satz I Vorgegebene Wdh. wird in jedem Satz erreicht —> Gewicht steigern. I
Pauer] Nr. Ubung RM Test [Sitze] Pause TEA TE2 TE3 TE4 TE5 TE6 TE7 TES TE9 TE10 TE1 TE12
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INFO Challenge um Firelete Level 3 abzuschliel3en
Ermittle vor deiner ersten Trainingseinheit das Gewicht mit dem du die vorgegebenen T -

. : N . ; K | t Ref b Sollwert E ht?
Wiederholungen bei korrekter Ausfiihrung schaffst. Taste dich langsam an dieses _eme emen € erenz_u ung ofiwe rreie
Gewicht heran. Trage das Gewicht in die Spalte ,RM Test“ ein. Mit diesem Gewicht Kniebeuge (Kraft) = Nackenkniebeuge 5 x 100%
wirst du von TE1-TE6 arbeiten. Das Gewicht wird erst ab TE7 gesteigert. Dein erstes Huftbeuge (Kraft) Kreuzheben 5x130%

Training (Vorbereitung) ist nun beendet. Ziehen (Kraft) Klimmzug 57
- In TE1 - TE3 sind die Satze, Wiederholungen und Gewicht (siehe RM-Test) Driicken (Kraft) Liegestutz 0x

vorgegeben. A nach B (Kraft) Farmers Walk 50 Meter mit 130%
- In TE4 - TEG versuchst du soviel Wiederholungen wie méglich zu bewaltigen. Das Kurzzeitausdauer = 12 Minuten laufen >2.600m

Gewicht bleibt gleich wie in den ersten 3 Einheiten (siehe RM-Test) (eine Referenz-

- Ab TE7: Absolviere in jedem Satz die vorgegebenen Wdh. Sobald du in jedem Satz ibung wahlen) 1.000m rudern <4:00 min
die vorgegebenen Wdh. geschafft hast, darfst du in der nachsten Einheit das Gewicht : :
. Langzeitausdauer 10.000m laufen <60:00 min
erhohen. :
(eine Referenz- :
Ubung wahlen) 5.000m rudern <21:40 min
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Intervall 2:
1 Minuten mit HF 90%

Intervall 2:
2 Minuten mit HF 90%

Intervall 2:
1 Minuten mit HF 90%

Soll 6x

Intervall 2:
2 Minuten mit HF 90%

Warm up: Es sollte ein spezifisches Warm up erfolgen. Legende Daten eintragen
TE 1 am TE 2 am TE 3 am TE 4 am TE 5am TE 6 am
Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit
e o T T T [
AMinutenmit HPS65% 3Minuten mit HP=65% AMinutenmit HPS65% 3Minuten mit HP=65% AMinutenmit HPS65% 3Minuten mit HP=65%
Soll 6x Soll 4x Soll 6x Soll 4x Soll 6x Soll 4x

Intervall 2:
1 Minuten mit HF 90%

Intervall 2:
2 Minuten mit HF 90%

Intervall 1:
4 Minuten

Intervall 1:
3 Minuten mi

Soll 6x Soll 4x
IntervaII2 e
IMinuten mit HP=90% . ZMinutenmit HP~90%

Soll 6x Soll 4x

Soll 6x Soll 4x
IntervaII2 e
IMinuten mit HP=90% . ZMinutenmit HP~90%

Soll 6x Soll 4x

Intervall 1:
3 Minuten mit

Intervall 1:
4 Minuten mit

Soll 6x
e
1 Minuten mit HF 90%

Intervall 1:
3 Minuten mit

Soll 4x
e
2 Minuten mit HF 90%




