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Training Level !?

220

180

140

100

60

40

Show - Level !

Heart-Rate

100-105 HF sinkt die HF nach Ende der  Übung 
unter  100 Schläge pro M inute, kann 
mit diesem Training keine Kondition 
aufgebaut werden. 

106-125 HF bei dieser  HF ist ein gutes Herz-
Kreislauf-Training mit 
Konditionsaufbau möglich

126-130+ HF          Achtung! Bei allen höher liegenden 
Werten besteht die Gefahr  von 
Übertraining, Überforderung und 
Übermüdung.
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