de, aber steigern Sie Thren Puls um finf Schlidge. Nach der
Pulsuhrt. Sie laufen immer noch leicht und locker. Wiederho-
len Sie das Spiel. Laufen Sie tdglich eine halbe Stunde, stei-
gern Sie jeweils um fiinf Pulsschlige. So pirschen Sie sich (als
getibter Laufer) an diesen Puls heran. Tun Sie das so lange, bis
die jetzt deutlich héhere Geschwindigkeit Sie stoért, Thnen
wehtut, Sie die halbe Stunde nicht mit Genuss erleben, Sie
ziemlich fertig sind. Wenn Sie an diesem Punkt sind, wissen
Sie: der Tag davor! Also finf Pulsschlige weniger, das dirfte
Thr Grenzpuls, der Puls des Adlers, gewesen sein, an den Sie
sich in Zukunft von unten heranpirschen. Uberschreiten Sie
diesen Puls nie. Werden Sie nie sauer. Nie! Der Korper ver-

gisst nichts. Sie schidigen ithn. Und sind mit 50 ausgebrannt.

GRENZPULSFINDUNG

Tag Belastungspuls
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