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GUTE IDEEN
:  .  S- -  äuchen wi rd  Des ign,

::d Fu n ktionsmaterial.

Wie kann ich als
Schichtarbeiter sinnvoll
trainieren?
M. Ude, per Mail
Entscheidend ist, dass Sie lhre
Einhei ten auf den Schichtbe-
trieb abstimmen. Es bringt gar
nichts, nach einer anstrengen-
den Nachtschicht  noch eine in-
tensive Einhei t  auf  dem Rad zu
fahren. Damit  betreiben Sie nur
unnöt ig Raubbau am KörPer.  In
solch einer Woche sol l ten Sie
lediglich regenerativ trainieren
- für  maximal 90 Minuten im
Fettstoffwechsel bereich. I nten-
sive Einheiten können Sie da-
gegen in lhren Frühschichtwo-
chen fahren, da diese dem
,,norma len" Ta gesa bla uf näher
kommen. Die Wochen mit
Spätschicht eignen sich $ut,
um am Vormittag lockere und
längere Grund lagenausdauer-
einheiten zu bestreiten.

Fragen Sie Roa ilBIKE

Sie wollen abnehmen und trotzdem

lhre Tlainingsintensität beibehalten

oder sogar steigern?

easywayßED ist dafür konzipiert!

Der Effekt ist großartig*:

O Sportlernahrung mit optimaler

Nährstoffuersorgung

O aktiviert gezielt den Fettstoffwechsel

und fördert den Fettabbau

o beschleunigt die Regeneration durch

ideale Aminosäurenzusammensetzu ng

eaqnray(TElD ist ein speziell

für Ausdauer und ProfisPortler

entwickeftes Produkt.

Jetzt exklusiv bestelfen unter

l,yww,easyway-sPort'de
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