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;| GRUPPENBERICHT

TRAININGSGRUPPENBERICHT TRAININGSEINZELHEITEN

" INTENSITAT (%HFmax) Trainingsbelastung
o
TRAININGSEFFEKT TRIMP INTENSITAT ( AHFmax) Name Dauer Zeitdauer in Trainingsbereich Durchschnitt Max. EPOC TRIMP  TRIMP (7 Tage)
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TRAININGSEFFEKT

5.0 Uberanstrengender Trainingseffekt Elﬂen TralnlnngerlCht elneS IndIVIdue”en

o,
\ 0, 0, 4.0-4.9 Stark verbessernder Trainingseffekt . . .
Durchschnitt {3 5 %&A 3.0-3.9 Verbessernder Trainingseffekt Athleten flnden Sle auf Se|te 2'
- AEROB ANAEROB 2.0-2.9 Erhaltender Trainingseffekt

1.0-1.9 Geringer Trainingseffekt
0.0-0.9 Keine Auswirkung
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Do Sa Mo Mi Fr So Di Do Sa Mo Mi Fr So Di Do
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BRUNO VIEIRA DO NASCIMENTO Ubungszusammenfassung:
Alter 20 TRAININGSART FuBball NOTIZEN:
GréRe (cm) 179 TRAININGSEFFEKT 4.2
Gewicht (kg) 66 | TRIMP 185
Ruhe-HF 37 DAUER 01:18:50 hh:mm:ss
X HF tief/mittel/hoch 125/169/200 bpm

Maximale HF 206

o KALORIEN 1027 keal
Aktivitatsklasse 8.0 Kohlenhydrate/Fette 648/379 kcal

TRAININGSDIAGRAMM

INDIVIDUELLER BERICHT

RUNDEN
Runde # Zwischenzeit Rundenzeit Herszeque.nz
(hh:mm:ss) (hh:mm:ss) (Schlage/min) TRIMP
1 00:10:09 00:10:09 163 10
2 00:13:33 00:03:24 163 23
3 00:14:56 00:01:23 165 2
4 00:19:27 00:04:31 170 1
5 00:20:33 00:01:06 157 2
6 00:23:38 00:03:05 173 10
7 00:25:28 00:01:50 142 2
8 00:29:54 00:04:26 165 13
9 00:31:44 00:01:50 142 3
10 00:36:15 00:04:31 169 15
1 00:37:26 00:01:11 161 2
12 00:41:52 00:04:26 172 16
13 00:43:38 00:01:46 154 2
14 00:46:15 00:02:37 161 9
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High intensity training 27% Il 00:20:45 EPOC (mikg) © Spitzenwert
Anaerobic threshold zone  35% 00:27:04
Aerobic zone 2 23% [ 00:18:16
Aerobic zone 1 16% [ 00:12:51
Recovery training 0% 00:00:00
TRAININGSEFFEKT
ERHEBLICHE VERBESSERUNG
( \ 65% 35% : H _ _
4_2 ] Dieses Training verbessert Ihre aerobe Fitness deutlich und hat
\ ¥ Aero ANAEROB einen maRigen Einfluss auf Ihre anaerobe Fitness.

anhaltende Ubungen bei submaximaler Belastung durchzufiihren.

Py Anaerobe Fitness driickt in diesem Kontext Ihre Fahigkeit aus, kurz anhaltende Ubungen bei maximaler Belastung durchzufiihren, wahrend aerobe Fitness Ihre Kapazitat aufzeigt, langer
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