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Trainingspuls

Mehrmals pro Tag werde ich gefragt,
wie hoch der optimale Trainingspuls
sei. Als grobe Orientierung kann die
allgemeingiltige Formel verwendet
werden. Max. Herzfrequenz/Puls:

® bei Ménnern: 220 — Alter

® bei Frauen: 226 — Alter

Gesundheitszone

Diese betragt 50 bis 60 % der max.
Herzfrequenz. In diesem Pulsbereich
wird vor allem das Herz-Kreislauf-
System gestarkt. Dieser Bereich ist
besonders fiir Anfanger geeignet.

Fettverbrennungszone

Diese betragt ca. 60 bis 70 % der
max. Herzfrequenz. In diesem Puls-
bereich werden die meisten Kalorien
aus Fett verbrannt. Zudem wird das
Herz-Kreislauf-System trainiert.

Aerobe Zone

Diese betragt ca. 70 bis 80 % der max.
Herzfrequenz. In diesem Pulsbereich
werden Kohlenhydrate und Fette zur
Energiegewinnung in den Muskelzel-
len verbrannt. Dieser Bereich fordert
das Herz-Kreislauf-System sowie die
Lunge und den Stoffwechsel.

Anaerobe Zone

Diese betragt ca. 80 bis 90 %
der max. Herzfrequenz. In diesem
Pulsbereich kann der Kérper den
Sauerstoffbedarf nicht mehr decken.
Dieser Bereich dient zum Kraft- und
Muskelmasseaufbau.

Dies gilt jedoch nur fiir gesunde
Personen. Fiir chronisch Kranke oder
Personen, die Medikamente wie z.
B. B-Blocker zu sich nehmen, gelten
komplett andere Werte. Ihre indivi-
duellen Werte kdnnen Sie im Rahmen
einer Ergometrie feststellen lassen.
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