
Trainingszone 1 — Regeneration

Zone 1 ist der Bereich unterhalb der aeroben Schwelle (DFA α1 > 0.75). Der Körper arbeitet 
ausschließlich aerob, nutzt fast vollständig Fett als Energiequelle und erholt sich dabei — trotz 
Bewegung — aktiv.

Was passiert physiologisch in Zone 1?

Bei dieser geringen Intensität deckt der Fettstoffwechsel den größten Teil des Energiebedarfs. 
Laktat entsteht kaum und wird sofort abgebaut. Das Herz-Kreislauf-System wird sanft aktiviert, die 
Durchblutung verbessert sich ohne Stresshormonspiegel zu erhöhen.

• Herzfrequenz: deutlich unterhalb der aeroben Schwelle

Diese Inhalte sind kein Ersatz für ärztliche oder therapeutische Behandlung, sondern dienen lediglich der Information der
Nutzer.


