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Herzfrequenz und Training
by Michael Baxter

100-105 HF

106-125 HF

126-130+ HF

sinkt die HF nach Ende der Ubung
unter 100 Schlage pro Minute, kann
mit diesem Training keine Kondition
aufgebaut wer den.

bei dieser HF ist ein gutesHerz-
Kreidauf-Training mit
Konditionsaufbau moglich
Achtung! Bei allen héher liegenden
Werten besteht die Gefahr von
Ubertraining, Uberforderung und
Uber miidung.
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