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Laktatieistungskurve

Grofik §

Problemen und Uberlastungen. Dies ist Obrigens sin
hétiges Problem, zumeist wird dos oktuslle Leis-
ungawermigen Gherschitlzt, Tatséchlich loufen wiels
unerfahrena Laufer im Regalall viel zu schnell, abwao
noch dem Motta:  Je koputter ich bin, desto haher
der Troiningseffekt.” Stichproben bei Freizeitléufern
reiglen, doss sich viele im ObersGuerien (im soge-
rmannten anaeroben Bereich) bebasten.

Auch die Erholung ist wichtig. In dieser sogenanmian
Regeneroticnsphose noch Belostungen verlaufen im
Kérper welfalige Wiederherstellungsprozessa. Ssoff-
wechsslendprodukle, wie z, B dos Lokiet, missen
obtronsporien werden. Verbrawchie Stofe, wie z. B,
die kirpereigenen Eohlenhydrotreserven in Form van
Glyeogen, mossen neyw synthetsierd werden, Und be-
schdigte Muskelzellen, denn nichls anderes ist dia
Ursoche des Muskelkoters, mikssen repariert warden.
Allerdings verloulen diese Prozesse wnbterschiedlich
schnell, Wasser und Elekiralyte werden innerhall ven
sechs Sunden noch Belostungen ousgeglichen, die

Trainingsbereiche

anoercher Bareich: infensives Training unier  Sau-
erstoffschuld” | wird bevorzug! baim Fohrtspied und
Intervalltraining angewendet, Training van Maobili-
saticnsfahigkeit, Tempaohéirte

[mur fir gesunde Personen geeignet!!]]

oeroh-onoerober  Ubergangsbereich:  [Entwick-
lungsbereich), Mischsiofwechsel - Kohlenhydrate
und Fette werden zur Energiegewinnung genutzt,
Varbesserung der Grundlogenausdouer, aftmals

| identisch mit Marathe- und Holbmaorathentempo

oerober Bereich: (Grumdlogen-Training], Funda-
ment der Leistungsentwicklung, Fetsioffwechsel.
troining, wichtiger Bareich fir den Auvsdouarspeort,
sellle mind. 2/3 des gesomten Troiningsumfonges
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