il Trainingspuls-Empfehlungen

Laufen

untrainiert maRig ausdauer- Leistungs-
trainiert trainiert sport

Ruhepuls + (220 - 3/4 Alter - Ruhepuls) 6 @ * @ * @ @

Beispiel:

Berechnung der
Trainingspulsobergrenze
nach Dr. Lagerstrom:

40 Jahre, Ruhepuls 75, untrainiert

Die Trainingspulsobergrenze liegt im Beispiel bei 144
Schlagen pro Minute. Der Fettverbrennungspuls liegt 10
Schldage darunter, also bei 134 Pulsschlagen pro Minute.

75 + (220 - (3/4 x 40) - 75) x 0,6 Da Sie beim Training moglichst nicht mehr als 5 Schlage
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5+ (220 - 30 - 75) x 0,6
5+115x0,6
5+ 69 = 144

von lhrem personlichen Fettverbrennungspuls abweichen
sollten, befindet sich der optimale Trainingspulskorridor
flir die im Beispiel genannte Person also bei 129 - 139
Schlagen pro Minute.



