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@g selpers
GESUNDES LERNEN.

Online-Kurs Bewegung und Sport bei Angina Pectoris

Mein personlicher Trainingsplan

Einleitung

Sport ist nicht nur wichtig fur die Gesundheit, sondern hilft Ihnen auch sich fit und leistungsfahig
zu fuhlen. Doch oft ist es gar nicht so einfach, sich umsetzbare Ziele zu setzen und sich daran zu
halten.

Dabei kann es helfen, sich schon im Vorhinein genau zu Gberlegen, was man machen mdchte,
wie man es erreicht und wie man mit Hindernissen umgeht. Probieren Sie es einmal aus!

So funktioniert'’s

Im Folgenden finden Sie eine Vorlage fur lhren personlichen Trainingsplan. Fullen Sie die Vorlage
sorgsam aus.

¢ Seien Sie ehrlich zu sich selbst.

® Setzen Sie sich keine unrealistischen Ziele.

® Berucksichtigen Sie lhre koérperliche Verfassung.

Auf der letzten Seite finden Sie einen beispielhaft ausgefullten Trainingsplan, falls Sie Inspiration
benotigen. Sprechen Sie mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt wenn Sie unsicher sind, welche Sportarten
und welche Bewegungsintensitaten fur Sie richtig sind.

Weitere hilfreiche Informationen finden Sie auf
www.selpers.com/kurs/bewegung-und-sport-bei-angina-pectoris
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GESUNDES LERNEN,

MEIN PERSONLICHER TRAININGSPLAN

Ich entscheide, dass ich folgendes fiir meine Gesundheit tun werde:

Diese Sportarten mache ich gerne:

Ich habe die Sportart

S pezifisch (Was MOChte ICh ENAU?) oo
M essbar (Wie kann ich den Erfolg MeSSEN?) oo
A usfuhrbar (Was brauche ich dazu?) e
R ealistisch (Welche Ziele habe ich?)

T erminierbar (In welchem Zeitraum?)

Wie kann ich meine Fortschritte verfolgen?

Was kénnte mich an Was kénnte ich Was ist
meinen Zielen hindern? dagegen tun? mein Plan B?
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GESUNDES LERNEN,

MEIN PERSONLICHER TRAININGSPLAN

Ich entscheide, dass ich folgendes fiir meine Gesundheit tun werde:

Ich habe die Sportart ... Walken . ausgewahlt. So werde ich mich mehr bewegen:

S pezifisch (Was méchte ich genau?)  2weimal pro Woche Walken gehen. . . . . ... ...
IVl essbar (Wie kann ich den Erfolg messen?) mind. 10 Minuten, im Kalender vermerken.........
A usfiihrbar (Was brauche ich dazu?)  Walkingsticke von Verwandten ausborgen. ...

R ealistisch (Welche Ziele habe ich?)  die in 10, Min bewdltigte Strecke auf | km verlingern

T erminierbar (In welchem Zeitraum?)  bis.2u_den Weihnachtsfeiertagen

Was konnte mich an Was konnte ich Was ist

meinen Zielen hindern? dagegen tun? mein Plan B?

Schlechtes Wetter .. ... Regenkleidung besorgen........ . 2uhause. Fitnessibungen......
______________________________________________________________________________________________________________________________________________ MACHEN. ...
Keine 2eit ... Anfang der Woche ... . Mit dem_ Fahrrad zur ...
____________________________________________________________________________ 2eit einplanen ... ~Arbeitfahren . ... .. ..

Wie belohne ich mich, wenn ich mein Ziel erreicht habe?

Konzerttickets



