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Regelmafigkeit — der Schlussel zum Erfolg

Ein Ausdauertraining sollte regelmagig durchgeftihrt werden. GroRere Trainingspausen fuihren rasch zu einer Verringerung der Leistungsfahigkeit. Die optimale Trainingshaufigkeit und Dauer liegt bei dreimal pro Woche und jeweils
30-45 Minuten.

Dauer: Anfanger sollten mit 15-Minuten-Einheiten beginnen und dann langsam und je nach Sportart auf 45-60 Minuten steigern. Gerne auch langer beim Wandern, Radeln und anderen Aktivitaten mit geringer Intensitat.

Dabei ist wichtig zu erwéhnen, dass der Kérper mit der Zeit erlernt immer mehr die notwendige Energie fir das Ausdauertraining aus den Fettzellen zu beziehen. Dies bedeutet, dass ein Anfanger, bei gleichem Training weniger
Fett verbrennt als ein trainierter Korper.

1/ 1


http://www.tcpdf.org

