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Ausdauertraining und Herzfrequenz

Training, das zu wenig fordert, bleibt ohne Erfolg - über-      
mä ßiges Training aber kann dem Körper schaden. Finden Sie 
das richtige Mittelmaß: Durch Pulskontrolle mithilfe einer 
Puls­uhr­oder­Kontakt­flächen­an­Fitnessgeräten­trainieren­Sie­
gezielt und individuell.

Wie ermitteln Sie Ihre passende Herzfrequenzzone?
1. Berechnen Sie Ihre maximale Herzfrequenz:
 Männer: 220 minus Lebensalter
 Frauen:  226 minus Lebensalter
2. Wählen Sie die gewünschte Intensität aus den Pulszonen aus.

Pulszonen:
Gesundheitszone für Anfänger: 50-60 % der maximalen Herz-
frequenz. Herz-Kreislauf-System und Bewegungsapparat 
werden langsam trainiert.
Fettverbrennungszone: 60-70 % der maximalen Herzfrequenz. 
Das Herz-Kreislauf-System wird trainiert und die Fettver bren- 
nung angekurbelt. Diese Zone eignet sich daher zur Gewichts- 
abnahme.
Aerobe Zone: 70-80 % der maximalen Herzfrequenz. Die Aus-
 dauer wird gesteigert und Atmung sowie Kreislauf werden 
verbessert.
Anaerobe Schwellenzone: 80-90 % der maximalen Herz fre-
quenz. Der Sauerstoffbedarf kann in dieser Zone nicht mehr 
gedeckt werden. Bei Intervalltrainings wechseln ruhige Phasen 
mit Phasen im anaeroben Bereich ab. Dadurch wird ein maxi- 
maler Leistungsaufbau erzielt.


