Pulsfrequenz beim Training

Maximale Herzfrequenz HF  (altersabhängig)

· Männer
: 220 – Lebensalter = max. HF

· Frauen

: 226 – Lebensalter = max. HF

Ruhepuls:

· Pulsfrequenz am morgen (im Liegen) vor dem Aufstehen (trainingsabhängig)

Untere Schwelle:

· 55 % der max. HF 

· Beispiel: Mann, 45 Jahre

· 220 – 45 = 175; 175 x 0.55 = 96 Schläge / min

· -> unter dieser Schwelle kein trainingswirksamer Reiz

Im Nordic Walking „drei Bereiche“: (n. Dr. Strunz)

1. Easy Going:

· „Erholungspuls“

· max. HF x 0.55 bis max. HF x 0.65

· Beispiel: Mann, 50 Jahre (HF max.: 220 – 70 = 170)

· 170 x 0.55 = 94

· 170 x 0.65 = 110

2. Das „Du darfst Training“ :

· Trainingszustand halten, lockeres Training :

· Max. HF x 0.65 bis max. HF x 0.75

3. Das „Ich will mehr Training“:

· Max. HF x 0.75 bis max. HF x 0.8

Austestung der aerob / anaeroben Schwelle:

· Tag 1: 30 Minuten mit 125 Schläge pro Minute

· An jedem Tag um 5 Schläge steigern bis man die Belastung senken muß um den Puls halten.

· Zuletzt dauerhaft durchgehaltene Pulsfrequenz entspricht grob der anaeroben Schwelle   

· Genaue Messung der Herzfrequenz nur mit Pulsuhr möglich

Individueller Trainingspuls für Langzeitausdauer

Langerström Formel: 

· Individueller Trainingspuls = RP + (220 – 2/3 LA – RP) x FK

· RP = Ruhepuls

LA = Lebensalter

· FK = Fitnesskategorie
Faktor 2/3 für reine Ausdauersportarten

· Fitnesskategorie : Bringt individuellen Leistungsstand in Berechnung ein

	FK 1
	Über Jahre hinweg völlig inaktiver Mensch

Insuffizienzen in Teilbereichen sind zu erwarten

Beeinträchtigungen oder Krankheiten müssen berücksichtigt werden
	55 % oder Faktor 0.55

	FK 2
	Der durchschnittliche , aber nicht trainierte Mensch, der zuerst an das Training herangeführt werden muß.

Fitnessambitionierte Senioren

Früher gelegentliche aber unsystematische sportliche Betätigung
	60 % oder Faktor 0.6

	FK 3
	Gesunde Menschen, die mindestens 2 x  in der Woche ausdauerorientierten Sport treiben.
	65 % oder Faktor 0.65

	FK 4
	Sportler die etwa 4 x pro Woche systematisch trainieren
	70 % oder Faktor 0.7

	FK 5
	Hochleistungssportler / Profis
	75 % oder Faktor 0.75


· Beispiel: Mann 50 Jahre, sitzende Tätigkeit, gelegentlich längeres Walken, Ruhepuls 70. Fitnesskategorie 2

· Individueller Trainingspuls:  RP + (220 – 2/3 LA – RP) x FK

· Individueller Trainingspuls = 70 + (220 – (2/3x50) – 70) x 0.6 = 140,2

· = 70 + (220 – 33 – 70) x 0.6 = 70 + 117 x 0.6 = 70 + 70.2 = 140.2

 Methode der maximalen Herzfrequenzreserve (HF-res) (am besten geeignet)

Formel: HF-res = HF-max – HF-Ruhe

· Beispiel: HF-max = 200, HF-Ruhe = 65

· HF-res = 200 – 65 = 135

Prozentuale Trainingsherzfrequenz (HF-proz.Tr.) wird bestimmt durch HF-Ruhe und einem bestimmten Prozentsatz der HF-res.

· Beispiel: HF-proz.Tr. von 70 % der HF-res. wird wie folgt berechnet:

· HF-proz.Tr. = HF-Ruhe + 70% HF-res.

· HF-proz.Tr. = 65 + (0.7 x 135) = 65 + 95 = 160 Schläge pro Minute

Globale Trainingsintensitäten nach :

a) ausgehend von der HF-res. (am besten zur individuellen Belastungsbestimmung geeignet !)

· Sehr leichtes Training, Regenerationstraining:  
50 - 60 %

· Leichtes aerobes Training : 


60 - 70 %

· Intensives aerobes Ausdauertraining : 

70 - 80 %

· Anaerobes Training: 



80 - 90 %

· Maximale Wettkampbelastung:


90 – 100 %

b) ausgehend von der HF-max  (220-Lebensalter):

· Sehr leichtes Training, Regenerationstraining:  
68 – 73 % der HF-max

· Leichtes aerobes Training : 


73 – 80 % der HF-max

· Intensives aerobes Ausdauertraining :

 80 – 87 % der HF-max

· Anaerobes Training:



 87 - 93 % der HF-max

· Maximale Wettkampfbelastung:


 93 – 100 % der HF-max

