
Trainingszone 2 — Grundlagenausdauer

Zone 2 liegt zwischen der aeroben Schwelle (DFA α1 = 0.75) und der anaeroben Schwelle (DFA 
α1 = 0.50). Der Körper verbrennt zunehmend Kohlenhydrate, Laktat steigt leicht an aber wird noch 
vollständig gepuffert. Zone 2 ist die klassische Grundlagenausdauer.

Was passiert physiologisch in Zone 2?

Der Stoffwechsel wechselt graduell von Fett zu Kohlenhydraten. Die Laktatproduktion steigt über 
den Ruhewert, bleibt aber im Gleichgewicht mit dem Abbau. Das Herz-Kreislauf-System wird 
deutlich gefordert, Schwitzen beginnt, die Atmung wird tiefer.

• Herzfrequenz: zwischen aerober und anaerober Schwelle

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


