Firelete Fundamentplan Level 3 - Tag 1 (Kraft)

© Boldlife GmbH 2018

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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5 Wdh. Sy osek LLX | X LS Lo p o b
X X i x| xix|]s TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT=
! S S U200 S L S U IS U S NN S U R U SN NSNS NS S NS SN SN R
Bankdriicken 2 120- 8 8 8
B " 180 R b e b b
mit 8 Wdh. Sy osek BN X L X L8 b
X X i x | xix | 8 TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT=
1 20 20 20
Ausfallschritt = I e R . i ) [ [ R [ R (O [ R S S S [ R
C mlt 20 Wdh pl'o sek .......................................................................................................................................................................................................................................................................
60 miy | Bein 3 JXLLX )L 20 0
X X i x | x i x| 2 TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT=
! LN S 12 2 e
p | Schulterdriicken 2. ) 120 b2 | L 2] LEC R SR U NSRS S SN S I S R S R S NN SN NS S U S
mit 12 Wdh. 3 sek X X 12 12
: R SO RV SR RO R | | | | S S S S S s
Rudern im h
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AMRAP in 6 min etu
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INFO Challenge 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 ernelemen eterenztibung 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 Hiiftbeuge (Kraft) Kreuzheben 5x 130%

Training (Vorbereitung) ist nun beendet. Ziehen (Kraft) Klimmzug 5 x
- In TE1 - TE3 sind die Satze, Wiederholungen und Gewicht (siehe RM-Test) Dricken (Kraft) Liegestiitz 20 x

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 wéhlen) 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




Firelete Fundamentplan Level 3 - Tag 2 (Langzeitausdauer)

© Boldlife GmbH 2018

Warm up: Vor dem Laufen kann ein individuelles Warmup erfolgen.

Info: Beim Rudern konnen die Zeiten um 15 min reduziert werden.

Legende

Daten eintragen




Firelete Fundamentplan Level 3 - Tag 3 (Kraft) © Boldlife GmbH 2018

1 |5 Min Herz-Kreislauf (z.B. Ruderergometer, Laufen, Hampelmanner...) Wiederholungen eintragen

Auf Gewicht eintragen

war | |vor der Ubung A und B sind mindestens 3 Aufwirmsétze mit langsam steigendem Gewicht zu | egende | X |Satz entfallt
Me | 2 |absolvieren. Zusétzlich ist ein individuelles Warm-up gerne gesehen. Dies ist z.B. empfehlens-
wert nach langem Sitzen, einer bestehenden Verletzung oder Beweglichkeitseinschrankungen. TOT |Gesamt Wdh.

AMRAP IS0 viele Wiederholungen wie mdglich

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 Challenge um Firelete Level 3 abzuschliel3en
Ermittle vor deiner ersten Trainingseinheit das Gewicht mit dem du die vorgegebenen = -
X ; N . ; Kernelement Referenziibun Sollwert Erreicht?
Wiederholungen bei korrekter Ausfiihrung schaffst. Taste dich langsam an dieses s
Gewicht heran. Trage das Gewicht in die Spalte ,RM Test* ein. Mit diesem Gewicht Kniebeuge (Kraft) | Nackenkniebeuge 5x 100%
wirst du von TE1-TE6 arbeiten. Das Gewicht wird erst ab TE7 gesteigert. Dein erstes Hiftoeuge (Kraft) Kreuzheben 5 x 130%
Training (Vorbereitung) ist nun beendet. Ziehen (Kraft) Klimmzug 5 x
- In TE1 - TE3 sind die Satze, Wiederholungen und Gewicht (siehe RM-Test) Driicken (Kraft) Liegestitz 20 x
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 Uibung wahlen) 1.000m rudern <4:00 min
die vorgegebenen Wdh. geschafft hast, darfst du in der néchsten Einheit das Gewicht , :
. Langzeitausdauer 10.000m laufen <60:00 min
erhdhen. .
(eine Referenz-
Ubung wahlen) 5.000m rudern <21:40 min




Firelete Fundamentplan Level 3 - Tag 4 (Kurzzeitausdauer)
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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%

Intervall 2:
2 Minuten mit HF 90%

Warm up: Es sollte ein spezifisches Warm up erfolgen. Legende Daten eintragen
TE 1am TE 2 am TE 3 am TE 4 am TE 5 am TE 6 am
Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit Ausgelbte Tatigkeit
o o o o o o
.‘?.M.'I‘.HF.‘?K‘.W!F..HF:@?."./R ................. ?’?.M.'.(‘.HF.‘?K‘..W!F..HF:@?."./R ................. .‘?.M.'I‘.HF.‘?K‘.W!F..HF:@?."./R ................. ?’?.M.'.(‘.HF.‘?K‘..W!F..HF:@?."./R ................. .‘?.M.'I‘.HF.‘?K‘.W!F..HF:@?."./R ................. ?’?.M.'.(‘.HF.‘?K‘..W!F..HF:@?."./R .................
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 mit

Soll 6x
o
1 Minuten mit HF 90%

Intervall 1:
3 Minuten mi

Soll 4x
o
2 Minuten mit HF 90%

Intervall 1:
4 Minuten mit

Soll 6x
o
1 Minuten mit HF 90%

Intervall 1:
3 Minuten mit

Soll 4x
o
2 Minuten mit HF 90%

Intervall 1:
4 Minuten mi

Soll 6x

Intervall 2:
1 Minuten mit HF 90%

Intervall 1:
3 Minuten mit

Soll 4x
s
2 Minuten mit HF 90%




