
Trainingszone 3 — Aerob-anaerober Übergang
Zone 3 liegt oberhalb der anaeroben Schwelle (DFA α1 = 0.50). Es ist der Bereich hoher Intensität,
in dem Laktat schneller produziert als abgebaut wird. Zone 3 ist die Zone maximaler Dauerleistung
und gleichzeitig die Zone mit dem größten Erholungsbedarf.

Was passiert physiologisch in Zone 3?

Oberhalb der anaeroben Schwelle übersteigt die Laktatproduktion die Abbaumöglichkeiten. Laktat 
akkumuliert im Blut, der pH-Wert sinkt, Muskeln versäuern. Die Kohlenhydratspeicher werden 
schnell geleert, die Erholungszeit beträgt 24–72 Stunden.

• Herzfrequenz: nahe der individuellen Maximalfrequenz

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


