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die besten Tipps und
Grundlagen fiir Anfanger

Wer seine Ausdauer aufbaut, also eine gewisse sportliche
Leistung iiber einen immer langeren Zeitraum erbringen kann,
tut seiner Gesundheit Gutes.
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Warum ist Ausdauertraining gesund?
Ausdauertraining starkt das Herz-Kreislauf-
System, mindert das Risiko fiir einen Herzinfarkt
und hilft sogar beim Fettabbau. Zudem stérkt es
das Immunsystem, gerade dann, wenn man an
der frischen Luft Sport macht.

Das Blutbild kann sich durch Laufen, Radfahren,
Schwimmen und Co. verbessern. Ein positiver
Effekt, der hinzukommt: Ausdauertraining macht
den Aufbau von Muskeln effektiver. Daher ist
es eine wichtige Ergénzung zum Krafttraining.

Wie wichtig ist der Puls beim Ausdauertraining?
Der optimale Trainingspuls ist ein Gradmesser
daftr, wie hoch die Herzfrequenz beim Aus-
dauersport sein sollte. Er ist so hoch, dass er
Sie fordert, aber so niedrig, dass Sie sich nicht
tbernehmen. Ihr Alter und ihre korperliche
Kondition entscheiden dariber, wie hoch ihr
individueller Wert ist. Behalten Sie ihren optimalen
Trainingspuls, wahrend Sie Crosstrainer, Laufband
oder Indoor-Bike benutzen, also immer im Auge.

Ausdauertraining: Wie beginnen?

Das Schone an diesem Training: Sie brauchen fir
die meisten Sportarten keine Vorkenntnisse und
missen sich keine langen Tutorials auf YouTube
anschauen. Egal wie alt oder jung man ist, jeder
kann seine Ausdauer aufbauen. Zudem werden
Sie schnell Erfolge bemerken: Schon nach we-
nigen Sessions fuhlen Sie sich frischer und fitter.

Schritt 1:

Wahle Sie eine Sportart, die zu Ihnen passt!
Joggen mag ungemein praktisch sein. Sollten Sie
aber unter Kniebeschwerden oder dergleichen
leiden, gibt es sicherlich ein anderes Ausdauer-
training, das noch besser fir Sie geeignet ist.
Folgende Ausdauersportarten sind, neben Lauf-
training, popular:

Fahrradfahren, Schwimmen, Wandern, Nordic
Walking, lange Spaziergange, Ergometertraining,
Skilanglauf, Triathlon

Schritt 2:

Starten Sie mit einem addquaten Tempo.
Gerade am Anfang sollten Sie sich nicht Gber-
fordern, sonst ist der Frust schnell grof3. Es ist
durchaus ok, wenn Sie schwitzen. Nehmen Sie
dies allerdings nicht als einen Messparameter,
denn schlieBlich gibt es Menschen, die auch unter

hoher Anstrengung kaum ins Schwitzen geraten.
Schritt 3: Beginnen Sie mit kurzen Sessions
und steigern Sie sich langsam. Um Ausdauer
aufzubauen, reichen am Anfang Einheiten von
zehn bis 30 Minuten.

Ausdauertraining: Wie oft pro Woche? Wie oft
zum Abnehmen?

Optimal ist es, wenn Sie pro Woche insgesamt
zwei Stunden ihre Ausdauer trainieren. Sie konnen
die Zeit nach Belieben aufteilen, etwa vier Mal
pro Woche je 30 Minuten Training ansetzen oder
Sie Gben drei Mal pro Woche fir je 40 Minuten.
Wichtig gerade fur Anfanger: Horen Sie in lhren
Kérper hinein. Reagiert er bei Uberforderung,
etwa mit Kopf- und Gelenkschmerzen, sollten
Sie zu Beginn weniger trainieren. Auch wenn
Sie einen Infekt im Kérper haben, wie etwa
eine aufkommende Erkéltung, ist es besser, erst
einmal zu pausieren.

Wann ist Ausdauertraining am effektivsten?
Menschen, die sich als Ziel eine Gewichtsre-
duktion setzen, werden vermutlich am meisten
abnehmen, wenn sie morgens vor dem Friihstiick
auf niichternen Magen trainieren, Studien belegen
das. Es gilt auch als effektiv, direkt nach dem
Krafttraining Ausdauersport zu treiben oder vier
bis sechs Stunden nach der letzten Mahlzeit.

Wie Krafttraining und Ausdauertraining kom-
binieren?

Um maximal viel aus lhrem Ausdauersport
herauszuholen, sollten Sie es mit Krafttraining
kombinieren. Wenn Ihr Ziel Muskelaufbau ist, ist
es empfehlenswert, erst die Kraft zu trainieren,
damit der Kohlenhydratspeicher geleert wird, und
dann zu den Ausdaueriibungen Giberzugehen. So
kénnen die Fettdepots optimal geleert werden.
Wenn du Sie mehr Kondition wiinschen, sollten
Sie erst die Ausdauereinheiten hinter sich bringen,
dann das Krafttraining. Einige Experten emp-
fehlen auch, Ausdauer- und Muskeltraining auf
verschiedene Tage zu legen, damit sich Ihr Kérper
zwischen den Sessions optimal erholen kann.
Probieren Sie einfach aus, welche Kombi lhnen
am besten gefallt!

Viel SpaR und Erfolg wiinscht das
Fitness im Solemar”- Team !



