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enfstahen, wenn die Gesomtbalas-
fung das Troinings die kdrperliche
und geistige Regenerabansithigheit
iihersteigl.

An eine optimole Folge ven Troi-
ningsreizen passt sich der Kdrper
an. Es kommt u. a. zu einer Okono-
misigrung im Herz-Kraislouf-Systern

(Absankung des Pulses ouf gleichen
Balastungsstulen), im Sioftwechssl
(Absenkung der Lokiatwerte ouf glei-
chen Belastungsstufen] |s. Grofik §),
zur Varbessarung der Inanspruch.
nahme des Fetistoffwechsels, zur Er-
haéhung der Soverstoffoufnohma-
fahigket des Karpers, zur Erhahung
der Energieresarven im Kérper, zu

¥ |PDFMAILER.DE|- Kostenfrei und wer begesponsert PDF drucken und direkt per E-Mail versenden >Test it free www.pdfmailer.de

TITELR\

Anpassurngen im Almungssystems, im
Siitz- und Bewagungssystems eic,

Sind dia Troningsreize zu selen, zu
ke oder 7w gi:rin-g_. g:sl;hir.h'l W e
serem Kérper gar nichiz. Wird aber
zu héufig, zv longe oder zu hort troi-
nigrt, fuhrt dies in der Falge zur Lei-

glungsstagnation oder ouch  Lei-
stungseinbulle, zv gesundheitlichen
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