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Trainingsplan
Ausdauertyp

Auf die Platze, fertig, los!

Dein Stoffwechseltest ergab, dass du am meisten von sportlicher Aktivitat
profitierst, wenn ein GroBteil davon aus Ausdauertraining besteht.

Das Ziel bei Ausdauersport ist, eine Muskelleistung (=Kraft) tiber

einen langeren Zeitraum aufrecht zu erhalten.

Dein Workout im Uberblick

® 4 Wochen

* 3 Trainingseinheiten pro Woche

® Ca. 30 Minuten pro Trainingseinheit
® Training zu Hause

Trainingsiibersicht

Jede Trainingseinheit besteht aus abwechslungsreichen Ubungen, die von Bernhard Sieber
speziell aufeinander abgestimmt wurden.

Auf eine Einheit mit sanfter Belastung (LIIT) folgt eine mit intensivem Intervalltraining (HIIT).
Low-Intensity-Intervall-Training (LIIT) und High-Intensity-Intervall-Training (LIIT) sind effiziente
Trainingsperioden, die sich im Timing, in der Dauer und den Erholungsphasen unterscheiden.

Erklarvideos

In deinem igevia-Portal gibt es zu samtlichen Ubungen Erklarvideos mit Beate Taylor und Bernhard Sieber.
Achte auf eine korrekte Ausfiihrung, um Verletzungen zu vermeiden.

Antworten auf haufige Fragen

Bitte sieh dir im igevia-Portal auch unsere FAQ-Videos an, bevor du mit deinem Training beginnst.

Die beiden Spitzensportler Beate Taylor und Bernhard Sieber beantworten wichtige Fragen fiir deinen Trainingserfolg.

Wir wiinschen dir motivierende Trainingserlebnisse!

\

Dominik Flener
GESCHAFTSFUHRER

Geschafft! kreuze hier deine erfolgreich absolvierten Trainingseinheiten an.
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Ausdauertyp

Woche 1

Einheit 1

LIT

Folgendes
brauchst du:

Gymnastikmatte
Stoppuhr
2 Wasserflaschen

30 Minuten Zeit

Wie fuhlst du
dich nach dem
Training?

© © O

Was war deine
Lieblingslibung?

@igevia

INTERVALL 1

INTERVALL 2

INTERVALL 3

Trainingsablauf

Hampelmannspringe
Lockeres Laufen am Stand
Hampelmannspringe
Lockeres Laufen am Stand
Hampelmannspringe

Lockeres Laufen am Stand

Pause 2 Min.

Mountainclimber gehend
Lockeres Laufen am Stand
Mountainclimber gehend
Lockeres Laufen am Stand
Mountainclimber gehend

Lockeres Laufen am Stand

Pause 2 Min.

BoxstoBe
Lockeres Laufen am Stand
BoxstoBe
Lockeres Laufen am Stand
BoxstoBe

Lockeres Laufen am Stand

Pause 4 Min.

Sekunden

20"
40"
15"
45"
10"
50"

20"
40"
15"
45"
10"
50"

20"
40"
15"
45"
10"
50"

2. DURCHGANG: Wiederholung von Intervall 1-3

Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal.
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Ausdauertyp Trainingsablauf Sekunden

Woche 1 Lockeres Laufen am Stand 20"
Pause 10 Sek.
Einheit 2 5 Hampelmannspriinge 20"
g Pause 10 Sek.
HIIT N Mountainclimber gehend 20"
Pause 10 Sek.
BoxstoBe 20"
Folgendes Pause 1 Min.
brauchst du:
ZIRKEL 1 WIEDERHOLEN
Gymnastikmatte Pause 3 Min.
Stoppuhr —
Anfersen 20"
2 Wasserflaschen Pause 10 Sek.
. . N Gesprungene Kniebeugen 20"
30 Minuten Zeit ol
v Pause 10 Sek.
[
N Handstutz mit Gratschspriingen 20"
Wie flihlst du Pause 10 Sek.
dich nach dem Gratschspriinge vor/zurlick 20"
Training?
Pause 1 Min.
@ @ ZIRKEL 2 WIEDERHOLEN
. Pause 3 Min.
Was war deine
Lieblingslibung? R
Side Steps 20"
Pause 10 Sek.
2 Kniehebelauf 20"
§ Pause 10 Sek.
o
N Hampelmannspriinge mit Boxen 20"
Pause 10 Sek.
Burpees ,Newbie* 20"
Pause 1 Min.

ZIRKEL 3 WIEDERHOLEN

..O.o °
' |geV|a Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 2112



Ausdauertyp Trainingsablauf

Woche 1 - Ubung Intervall 1: Hampelmannspriinge
g Ubung Intervall 2: Handstiitz mit Gratschspriingen
Einheit 3 § Ubung Intervall 3: Side Steps
LIT D Ubung Intervall 4: Gratschspriinge vor/zuriick
L Ubung Intervall 5: Burpees ,Newbie®
Folgendes INTERVALL MIT JEDER UBUNG 1X AUSFUHREN
brauchst du:
Sekunden
Gymnastikmatte Ubung 20"
Lockeres Laufen am Stand 40"
Stoppuhr To B
° Ubung 20"
30 Minuten Zeit § Lockeres Laufen am Stand 40"
ﬁ Ubung 15"
. . Z Lockeres Laufen am Stand 45"
Wie fuhlst du B -
dich nach dem el 5
Training? Lockeres Laufen am Stand 45"

@ @ Pause 2,5 Min.

Was war deine
Lieblingslibung?

..O.o °
' |geV|a Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 3112



Ausdauertyp

Woche 2

Einheit 1

LIT

Folgendes
brauchst du:

Gymnastikmatte
Stoppuhr
2 Wasserflaschen

30 Minuten Zeit

Wie fuhlst du
dich nach dem
Training?

© O O

Was war deine
Lieblingslibung?

@igevia

INTERVALL 1

INTERVALL 2

INTERVALL 3

Trainingsablauf

Hampelmannspringe
Lockeres Laufen am Stand
Hampelmannspringe
Lockeres Laufen am Stand
Hampelmannspringe

Lockeres Laufen am Stand

Pause 2 Min.

Mountainclimber gehend
Lockeres Laufen am Stand
Mountainclimber gehend
Lockeres Laufen am Stand
Mountainclimber gehend

Lockeres Laufen am Stand

Pause 2 Min.

BoxstoBe
Lockeres Laufen am Stand
BoxstoBe
Lockeres Laufen am Stand
BoxstoBe

Lockeres Laufen am Stand

Pause 4 Min.

Sekunden

25"
35"
20"
40"
15"
45"

25"
35"
20"
40"
15"
45"

25"
35"
20"
40"
15"
45"

2. DURCHGANG: Wiederholung von Intervall 1-3

Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal.
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Ausdauertyp Trainingsablauf Sekunden

Woche 2 Lockeres Laufen am Stand 25"
Pause 15 Sek.
Einheit 2 5 Hampelmannspriinge 25"
g Pause 15 Sek.
HIIT N Mountainclimber gehend 25"
Pause 15 Sek.
BoxstoBe 25"
Folgendes Pause 1 Min.
brauchst du:
ZIRKEL 1 WIEDERHOLEN
Gymnastikmatte Pause 3 Min.
Stoppuhr —
Anfersen 25"
2 Wasserflaschen Pause 15 Sek.
. . N Gesprungene Kniebeugen 25"
30 Minuten Zeit ol
v Pause 15 Sek.
[
N Handstutz mit Gratschspriingen 25"
Wie flihlst du Pause 15 Sek.
dich nach dem Gratschspriinge vor/zurlick 25"
Training?
Pause 1 Min.
@ @ ZIRKEL 2 WIEDERHOLEN
. Pause 3 Min.
Was war deine
Lieblingslibung? R
Side Steps 25"
Pause 15 Sek.
2 Kniehebelauf 25"
§ Pause 15 Sek.
o
N Hampelmannspriinge mit Boxen 25"
Pause 15 Sek.
Burpees ,Newbie* 25"
Pause 1 Min.

ZIRKEL 3 WIEDERHOLEN

..O.o °
' |geV|a Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 5112



Ausdauertyp Trainingsablauf

Woche 2 - Ubung Intervall 1: Hampelmannspriinge
g Ubung Intervall 2: Handstiitz mit Gratschspriingen
Einheit 3 § Ubung Intervall 3: Side Steps
LIT D Ubung Intervall 4: Gratschspriinge vor/zuriick
L Ubung Intervall 5: Burpees ,Newbie®
Folgendes INTERVALL MIT JEDER UBUNG 1X AUSFUHREN
brauchst du:
Sekunden
Gymnastikmatte Ubung 25"
Lockeres Laufen am Stand 35"
Stoppuhr To B
- Ubung 25"
30 Minuten Zeit § Lockeres Laufen am Stand 35"
ﬁ Ubung 20"
. . Z Lockeres Laufen am Stand 40"
Wie fuhlst du B -
dich nach dem el Z
Training? Lockeres Laufen am Stand 40"

@ @ Pause 2,5 Min.

Was war deine
Lieblingslibung?

..O.o °
' |geV|a Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 6112



Ausdauertyp Trainingsablauf

Woche 3 S Ubung Intervall 1: BoxstoBe

g Ubung Intervall 2: Kniebeugen-Ausfallschritt-Kombi
Einheit 1 % Ubung Intervall 3: Hampelmannspriinge

m .
LIT D Ubung Intervall 4: Gesprungene Kniebeugen

L Ubung Intervall 5: Handstiitz mit Gratschspriingen
Folgendes INTERVALL MIT JEDER UBUNG 1X AUSFUHREN
brauchst du:
Sekunden
Gymnastikmatte Ubung 25"
Lockeres Laufen am Stand 35"

Stoppuhr To B

° Ubung 20"
2 Wasserflaschen § Lockeres Laufen am Stand 40"

m .e L
30 Minuten Zeit t =l 2

Z Lockeres Laufen am Stand 45"

Ubung 10"

Wie flhlst du Lockeres Laufen am Stand 50"
dich nach dem
Training? Pause 2,5 Min.

© O O

Was war deine
Lieblingslibung?

..O.o °
' |geV|a Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 7112



Ausdauertyp Trainingsablauf Sekunden

Woche 3 Kniehebelauf 30"
Pause 20 Sek.
Einheit 2 : Hampelmannspriinge mit Boxen 30"
§ Pause 20 Sek.
HIT = : - : ;
N Kniebeugen-Ausfallschritt-Kombi 30
Pause 20 Sek.
Handstitz mit Gratschspriingen 30"
Folgendes Pause 1 Min.
brauchst du:
ZIRKEL 1 WIEDERHOLEN
Gymnastikmatte Pause 3 Min.
Stoppuhr —
Gesprungene Kniebeugen 30"
2 Wasserflaschen Pause 20 Sek.
) ) N Anfersen 30"
30 Minuten Zeit ol
v Pause 20 Sek.
o
N Mountainclimber laufend 30"
Wie fuhlst du Pause 20 Sek.
dich nach dem Gratschspriinge vor/zurlick 30"
Training?
Pause 1 Min.
@ @ ZIRKEL 2 WIEDERHOLEN
. Pause 3 Min.
Was war deine
Lieblingslibung? R
Side Steps 30"
Pause 20 Sek.
2 Gesprungene Kniebeugen mit Uberkreuzen 30"
§ Pause 20 Sek.
o
N BoxstoBe 30"
Pause 20 Sek.
Burpees ,Advanced* 30"
Pause 1 Min.

ZIRKEL 3 WIEDERHOLEN

..O.o °
' |geV|a Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 8112



Ausdauertyp

Woche 3

Einheit 3

LIT

Folgendes
brauchst du:

Gymnastikmatte
Stoppuhr

30 Minuten Zeit

Wie fuhlst du
dich nach dem
Training?

© O O

Was war deine
Lieblingslibung?

@igevia

Trainingsablauf

Ubung Intervall 1: Hampelmannspriinge mit Boxen

é Ubung Intervall 2: Mountainclimber laufend
<  Ubung Intervall 3: Anfersen
:g Ubung Intervall 4: Kniebeugen-Ausfallschritt-Kombi
L Ubung Intervall 5: Burpees ,Advanced®
INTERVALL MIT JEDER UBUNG 1X AUSFUHREN
Sekunden
[ Ubung 30"
Lockeres Laufen am Stand 30"
o Ubung 25"
~  Lockeres Laufen am Stand 35"
§' Ubung 20"
E Lockeres Laufen am Stand 40"
Z Ubung 15"
Lockeres Laufen am Stand 45"
Ubung 10"
| Lockeres Laufen am Stand 50"
Pause 2 Min.
Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 9112



Ausdauertyp Trainingsablauf

Woche 4 S Ubung Intervall 1: BoxstoBe

g Ubung Intervall 2: Kniebeugen-Ausfallschritt-Kombi
Einheit 1 § Ubung Intervall 3: Hampelmannspriinge
LIT D Ubung Intervall 4: Gesprungene Kniebeugen

L Ubung Intervall 5: Handstiitz mit Gratschspriingen
Folgendes INTERVALL MIT JEDER UBUNG 1X AUSFUHREN
brauchst du:
Sekunden
Gymnastikmatte Ubung 30"
Lockeres Laufen am Stand 30"

Stoppuhr To B

- Ubung 25"
2 Wasserflaschen § Lockeres Laufen am Stand 35"

m .e "
30 Minuten Zeit t Ubung 20

Z Lockeres Laufen am Stand 40"

Ubung 15"

Wie flhlst du Lockeres Laufen am Stand 45"
dich nach dem
Training? Pause 2,5 Min.

© O O

Was war deine
Lieblingslibung?

..O.o °
' |geV|a Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 10112



Ausdauertyp Trainingsablauf Sekunden

Woche 4 Kniehebelauf 30"
Pause 15 Sek.
Einheit 2 : Hampelmannspriinge mit Boxen 30"
§ Pause 15 Sek.
HIT = : - : ;
N Kniebeugen-Ausfallschritt-Kombi 30
Pause 15 Sek.
Handstitz mit Gratschspriingen 30"
Folgendes Pause 1 Min.
brauchst du:
ZIRKEL 1 WIEDERHOLEN
Gymnastikmatte Pause 3 Min.
Stoppuhr —
Gesprungene Kniebeugen 30"
2 Wasserflaschen Pause 15 Sek.
) ) N Anfersen 30"
30 Minuten Zeit ol
v Pause 15 Sek.
o
N Mountainclimber laufend 30"
Wie fuhlst du Pause 15 Sek.
dich nach dem Gratschspriinge vor/zurlick 30"
Training?
Pause 1 Min.
@ @ ZIRKEL 2 WIEDERHOLEN
. Pause 3 Min.
Was war deine
Lieblingslibung? R
Side Steps 30"
Pause 15 Sek.
2 Gesprungene Kniebeugen mit Uberkreuzen 30"
§ Pause 15 Sek.
o
N BoxstoBe 30"
Pause 15 Sek.
Burpees ,Advanced* 30"
Pause 1 Min.

ZIRKEL 3 WIEDERHOLEN

..O.o °
' |geV|a Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 1112



Ausdauertyp

Woche 4

Einheit 3

LIT

Folgendes
brauchst du:

Gymnastikmatte
Stoppuhr

30 Minuten Zeit

Wie fuhlst du
dich nach dem
Training?

© O O

Was war deine
Lieblingslibung?

@igevia

Trainingsablauf

Ubung Intervall 1: Hampelmannspriinge mit Boxen

é Ubung Intervall 2: Mountainclimber laufend
<  Ubung Intervall 3: Anfersen
:g Ubung Intervall 4: Kniebeugen-Ausfallschritt-Kombi
L Ubung Intervall 5: Burpees ,Advanced®
INTERVALL MIT JEDER UBUNG 1X AUSFUHREN
Sekunden
[ Ubung 30"
Lockeres Laufen am Stand 30"
o Ubung 25"
~  Lockeres Laufen am Stand 35"
§' Ubung 20"
E Lockeres Laufen am Stand 40"
Z Ubung 15"
Lockeres Laufen am Stand 45"
Ubung 15"
| Lockeres Laufen am Stand 45"
Pause 2 Min.
Erklarvideos zu allen Ubungen findest du in deinem igevia-Portal. 12112



