	Training

Am nuetzlichsten ist ein gemischtes Ausdauer-Kraft-Training; weniger gut sind Sportspiele.
	Ernaehrung

Mehr auf Vitamine und Mineralien achten!
	Erholung

Autogenes Training zur inten - siven Erholung ist sehr nützlich.

	Training

Besser laengere Uebungen mit geringerer Anstrengung als kurze Uebungen mit hoechster Anstrengung; mehr Ausdauertaining; weniger gut sind Sportspiele.
	Ernaehrung

Weniger Fettes und Sueßes, mehr Obst und Gemuese essen; viel Wasser oder Tee ohne Zucker trinken; am besten kein Abendbrot essen.
	Erholung

Sauna ist sehr gut, danach aber nicht essen, sondem viel Wasser oder Tee ohne Zucker trinken.

	Training

Besser kuerzere Uebungen mit hoher Anstrengung als laenger Uebungen mit geringer Anstrengung; mehr Krafttraining, weniger Ausdauertraining.
	Ernaehrung
Viel Fleisch, Quark, Kartoffeln, Reis, Nudeln, Brot sowie Milch, Joghurt und Obstsaefte direkt nach dem Sport; sich dann am besten erholen.
	Erholung

Viel schlafen; oefter Erholungspausen machen.


