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NAME Trainingsanamnese-Lauf

Machen Sie bitte im Folgenden Angaben iiber Ihre sportlichen Aktivitdten. Falls Ihnen Fragen
unklar sind oder nicht auf Sie zutreffen, lassen Sie das entsprechende Feld bitte frei.

1. Haben Sie schon einmal einen Leistungstest absolviert?
O JA O NEIN
Wenn JA, WO? ....oovi e Wann? ...

2. Welche Sportart(en) betreiben Sie?
Hauptsportart?
Andere Sportarten?

3. Seit wann sind Sie kérperlich aktiv?
O schon immer
O ich war frither aktiv und habe seit ........ Jahren wenig oder gar nicht trainiert
Oerstseit ........ Jahren

O bisher noch gar nicht

4. Trainieren Sie nach einem Trainingsplan?
OJA O NEIN

O nur manchmal

5. Trainieren Sie unter Anleitung eines Trainers?
OJA O NEIN
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6. Haben Sie schon einmal an einem Laufwettkampf (z.B. Marathon, Volkslauf, etc.)
teilgenommen?

O JA O NEIN
Wenn Sie mit JA geantwortet haben:
Wann? ....oooooer i WOT o e
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10.

11.

12.

13.

14.

Fiihren Sie bitte kurz Thre aktuellen Bestleistungen an:

5.000M: ...oivieereeinennn.. .. min:sek 10.000M: ooovvoveeeeeeieeee v ... minisek
Halbmarathon: ................. hmin Marathon: ......oovvoveeeeeen ... humin
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Haben Sie Thren niichsten Wettkampf bereits geplant?

OJA O NEIN
Wann? ..ot e WO o e e
Distanz? ... .o TACLY s s v 5 s msserases o s wis » omib RIS § 55 8

Haben Sie fiir dieses Jahr einen ,,Saisonhéhepunkt“ geplant? Wenn JA,
Wann? ... BVOT s < 5 s e = s acn o mch i i & 8 94 8 8
Distanz? ...... .. .56 sconss somsmsn ZACLY o e

Wie trainieren Sie Ausdauer?
O Laufen O regelmaBig O manchmal O nie
O Laufband O regelmaBig O manchmal O nie
O Rad/MTB O regelmaBig O manchmal O nie
O Ergometer O regelmaBig O manchmal O nie
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Wie viele Stunden Ausdauer haben Sie in den letzten 10 Wochen trainiert?
O durchschnittlich ... ........ St/Wo, aufgeteilt auf durchschnittlich ......... Einheiten/Wo
O ich habe in den letzen 10 Wochen nicht regelmaBig trainiert

Wie viele Stunden Ausdauertraining sind fiir Sie in den néichsten Wochen realistisch?
O durchschnittlich ........... St./Wo, aufgeteilt auf durchschnittlich ......... Einheiten/Wo
Wie steuern Sie Ihr Training?
O iber die Herzfrequenz O iiber das Tempo O nach Gefiihl
Wie schnell bzw. wie lange laufen Sie die langsamsten Dauerliufe?
O gemessen:  Puls................ Tempo: ............ minkm  Dauer: ............... min
O Schiatzung  Puls ... Tempo: ............min/km  Dauer: ............... min
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15. Wie schnell bzw. wie lange laufen Sie die schnellsten Dauerliufe?
O gemessen:  Puls ... Tempo: ............ minkm  Dauer: ............... min

O Schitzung  Puls .couomsencons Tempo: ............minkm  Dauer: ............... min

16. Welche Trainingsmethoden setzen Sie in Ihrem Training ein?

O Dauermethode O regelmaBig O manchmal O nie
O Intervall O regelmiBig O manchmal O nie
O Wiederholung O regelmaBig O manchmal O nie

17. Machen Sie auch Krafitraining?
O regelmaBig O saisonal O selten O nie

Wenn ja, wie trainieren Sie Kraft?

O Kraftgerite O regelmaBig O manchmal O nie
O Eigengewicht O regelmaBig O manchmal O nie
O Anders O regelmaBig O manchmal O nie
Wenn ja, welche Muskelgruppen trainieren Sie dabei?

O Oberkorper O regelmaBig O manchmal O nie
O Beine O regelmaBig O manchmal O nie
O Arme O regelméaBig O manchmal O nie

18. Machen Sie auch Beweglichkeitstraining (Dehnen, Gymnastik, etc. )?
O regelmaBig O saisonal O selten O nie
Wenn ja, wie trainieren Sie Beweglichkeit?
O Gymnastik O Stretching O Anders

19 Wie fiihlen Sie sich heute? Bitte zutreffende Zahl ankreuzen! (1= schlecht, 10 = top)
01 0203040506070809010

20. Welche Fragen sollten wir bei der Testauswertung unbedingt beantworten?

DANKE, Ihr IMSB-Austria-TEAM
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