
Richtlinie für Ausdauertraining bei Anfängern und zur allgemeinen Gesunderhaltung


1. Für Anfänger: Beginne mit 3 bis 4 Einheiten pro Woche, jeweils etwa 20 bis 30 Minuten. Dies 
kann Gehen, Laufen, Radfahren oder andere Ausdaueraktivitäten umfassen.


2. Für Fortgeschrittene: Steigere die Dauer und Intensität allmählich. 5 Einheiten pro Woche, 
jeweils 30 bis 60 Minuten, können ein Ziel sein.


3. Intervalltraining: Integriere auch intensivere Intervalltrainings, um die Herzfrequenz zu erhöhen 
und die Ausdauer weiter zu steigern. Dies kann 1 bis 2 Mal pro Woche erfolgen.


Es ist wichtig zu betonen, dass diese Empfehlungen allgemeiner Natur sind. Individuelle 
Unterschiede und persönliche Gesundheitszustände sollten berücksichtigt werden. Bevor du ein 
neues Trainingsprogramm beginnst, ist es ratsam, mit einem Arzt oder einem qualifizierten 
Fitnessfachmann zu sprechen, um sicherzustellen, dass es für deine individuellen Bedürfnisse 
geeignet ist.



