Energiekurven und die
30/60-Energieformel

www.lch-lerne-schach.de
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e Spielt hauptsachlich online.

18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 6% V2 75 V8 81 84 87 90 93 96 99 102 105 108 111 114 117 120



Freizeitspieler
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» Spielt hauptsachlich onlme
» Spielt hauptsachlich Bullet und Blitz.



24 27 30 33

e Spie
e Spie
* Spie

Freizeitspieler

t hauptsachlich onlme
t hauptsachlich Bullet und Blitz.
t ohne Druck, nur so zum Spal?.
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» Bessere korperliche Fitness.
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» Bessere korperliche Fitness.
* Mehr trinken (Wasser, Tee), mehr Schiaf.
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* Bessere korperliche Fitness.
* Mehr trinken (Wasser, Tee), mehr Schiaf.
» Besser essen (Banane, Trockenobst, Nusse).
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* Aufwarmen und Pausenmanagement nach 60
Minuten (frische Luft tanken drauf3en oder
Entspannungsubungen am Brett).
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