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Die richtige Herzfrequenz

Diese sollten in einer Viel- zahl von ... laufen, bis der gewohnte Ruhepuls wiederkehrt und Sie wissen, dass Sie wieder vollstÃ¤ndig erholt sind. Ãœbertraining und ... 
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Die richtige Herzfrequenz



AlpinCenter BERGSCHULE IN OBERSTDORF



Die richtige Herzfrequenz ermitteln Training mit Herzfrequenz (HF)-Messung kann helfen, sicherzustellen, dass man nicht zu hart trainiert... oder zu leicht! Allerdings: um ein effektives Training zu erreichen, muß man sicher sein, mit korrekter HF-Information zu arbeiten. Abhängig von der Trainingseinheit liegt der Zielpuls irgendwo zwischen 60% und 95% des Maximalpulses („maximum heart rate“ - MHR). Um also seine Herzfrequenz-Zielzonen zu kennen, muß man zuerst seinen Maximalpuls wissen. Der traditionelle Weg zum Maximalpuls ist die Formel: 220 minus Lebensalter. Wenn man 40 ist, wäre also der MHR-Wert 180 (220-40). Daraus lassen sich dann Trainingszielwerte berechnen, wie etwa 70% MHR, was hier 126 Pulsschläge ergäbe. Diese Formel ist einfach und bequem, aber leider für 20-30% aller Läufer nicht korrekt. Das bedeutet, dass das Training auf völlig falschem Pulsniveau stattfinden könnte. Es gibt andere Möglichkeiten, den wahren Maximalpuls herauszufinden. Ein physiologischer Test bei einem Sportmediziner/Internisten verwendet Ergometer oder Laufband und Blutproben zur Laktatbestimmung, um Maximalpuls und HF-Zonen zu ermitteln. Eine Alternative zur Selbstbestimmung des Maximalpulses ist, so schnell wie möglich in gleichmäßigem Tempo 3 Minuten zu laufen, dann 2-3 Minuten bei leichtem Laufen zu erholen, und dann nochmals den 3-Minuten-Lauf zu wiederholen. Beim zweiten Schnell-Lauf sollte der Maximalpuls erreicht werden. Nützen Sie den Pulsmesser zur Pulsaufzeichnung, denn der Höchstwert könnte sich auch kurz nach dem Ende des Laufs einstellen. Vor der Durchführung jeglichen Tests ist es wichtig, sicherzustellen, dass man gesund ist und keinerlei Krankheiten oder Verletzungen hat. Im Zweifelsfall sollte ein Arzt konsultiert werden. Es ist auch wichtig, vor Beginn etwa 15 Minuten ordentlich aufzuwärmen. Und natürlich muß man frisch und ausgeruht sein, um sein echtes Maximum erreichen zu können. Das wird nicht gehen, wenn in den Tagen zuvor harte Trainingseinheiten auf dem Programm standen. Wichtig ist auch, am Testtag gut gegessen und ausreichend Flüssigkeit zu sich genommen zu haben. Möglicherweise ist es angenehm, diesen Test auf einem Laufband statt im Freien durchzuführen, da hiermit das Tempo in den 3-MinutenAbschnitten besser kontrolliert werden kann und verhindert wird, dass man zu schnell startet und dann eingeht! Ihr Trainingsplan sollte aus mehreren Phasen bestehen, welche unterschiedliche Trainingseinheiten enthalten. Diese sollten in einer Vielzahl von HF-Zonen durchgeführt werden. In diesen Einheiten werden Sie verstehen, wie der Körper sich fühlt und reagiert. Zuviele gleichmäßige Läufe mit zu hoher Intensität sind ein häufiger Fehler, denn das führt dazu, dass man sich zu müde fühlt für die harten Einheiten der Trainingswoche, was wiederum in Demotivation oder Übertraining resultiert und letztlich zu Verletzungen oder Krankheit führen kann. Führen Sie Buch über Ihren Ruhepuls. Wenn Sie feststellen, dass er leicht erhöht ist, könnte dies ein Hinweis für Erschöpfung nach einigen harten Trainingstagen sein oder auch eine herannahende Erkältung oder Krankheit. Nehmen Sie dies als Zeichen, einige Tage lockerer zu laufen, bis der gewohnte Ruhepuls wiederkehrt und Sie wissen, dass Sie wieder vollständig erholt sind. Übertraining und die damit verbundene Erschöpfung ist eine ernstere Sache – wenn Sie über mehrere Wochen unter Müdigkeit leiden, werden Sie feststellen, dass es Mühe bereitet, die Herzfrequenz auf die gewohnten Niveaus der Trainingseinheiten zu bringen. Sie haben höchstwahrscheinlich übertrieben und brauchen ernsthaft Ruhe und Erholung. Nehmen Sie dann sofort ein paar Tage Auszeit vom Training, sonst kann es sehr leicht sehr viel schlechter werden. Die Herzfrequenz ist eine erstklassige Richtschnur, wenn man präzise Informationen über sie zur Verfügung hat und auch nützt. In Zusammenspiel mit gesundem Hausverstand, sinnvoller Handhabung und der Wahrnehmung des eigenen Körpers und seiner Signale hilft sie einem, effektiv und stabil zu trainieren. Dies ist eines der Geheimnisse, um sein Training und seine Wettkampfleistung zu verbessern.



Diese Informationen wurden uns freundlicherweise von unserem Partner Garmin zur Verfügung gestellt.
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DIE RICHTIGE GLASPFLEGE 

Saubere GlÃ¤ser auf einem Rost mit dem Kelch nach unten abtropfen und trocknen lassen. â€¢ Keine GeschirrtÃ¼cher zum Abtrocknen verwenden, da diese meist ...
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Die richtige Klinik finden Krankenhaus.de 

Ã„rzte und das Personal sind sehr nett und freundlich. Es sollte nur etwas mehr Pflegepersonal da sein. mehr... Berlin. HELIOS Klinikum Emil von Behring GmbH.
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cesar millans welpenschule die richtige 

The Book cesar millans welpenschule die richtige hundeerziehung von anfang is free to download and read online at Online Ebook. Library. Get cesar millans ...
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RICHTIGE PARTNERSCHAFT 

Fall das mitunternehmerische Risiko des. Juniorpartners und die MÃ¶glichkeit, unternehmerische Initiative zu entfalten, so gering sind, dass insgesamt auch kei-.
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guter beton ratschlage fur die richtige betonherstellung 

GUTER BETON RATSCHLAGE FUR DIE RICHTIGE BETONHERSTELLUNG PDF - Are you looking for Ebook. Guter Beton Ratschlage Fur Die Richtige ...
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intelligent investieren der bestseller aber die richtige 

Legal intelligent investieren der bestseller aber die richtige eBook for free and you can read online at Online Ebook Library. Get intelligent investieren der ...
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Das Geheimnis von gesundem Grillen: Die richtige 

16.08.2017 - Academy im Weber Original Store Marchtrenk. â€žFÃ¼r ein auf den Punkt gegartes Steak empfehlen wir eine maximale Temperatur von 230 bis ...
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die richtige ernahrung bei bluthochdruck ubergewicht 

11.05.2018 - This particular Die Richtige Ernahrung Bei Bluthochdruck Ubergewicht Diabetes Gicht Cholesterin Gu Kompass. Gesundheit PDF start with ...
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schulerduden die richtige wortwahl 2 auflage pdf 

auflage PDF, include : Sae Automotive Engineering Magazine, Sai Baba My Self 1st ... Global Secure Online Book, Our library is the biggest of these that have ...
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die richtige corporate governance by fredmund pdf 

Read Online Now die richtige corporate governance by fredmund Ebook PDF at our Library. Get die richtige corporate governance by fredmund PDF file for free from our online library ... productInstructions for downloadable manuals in PDF.
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Wie internationale Unternehmen die richtige Balance 

Internationale Unternehmen stehen vor einer Vielzahl von Herausforderungen, wenn sie versuchen, qualifizierte Talente in verschiedenen Regionen zu finden, ... System, bei der GewÃ¤hrleistung regionaler Compliance und der Bereitstellung einer guten Ca
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Der richtige Schuh_Wandern 

Der richtige Schuhâ€¦ â€¦ fÃ¼r eine AlpenÃ¼berquerung, mehrtÃ¤gige Wanderungen und Schneeschuhtouren. Er sollte bestimmte Kriterien erfÃ¼llen, damit auch Ihre ...
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Der richtige Schuh_Wandern 

Biwak www.icebreaker.com www.salomon.com www.aku.it www.biwak.com. Der richtige Schuhâ€¦ â€¦ fÃ¼r eine AlpenÃ¼berquerung, mehrtÃ¤gige Wanderungen und ...










 


[image: alt]





das gartenjahr die richtige planung monat fur monat dbid 1h2u 
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Mit 3 W-Fragen zum perfekten Steak Die richtige 

29.06.2017 - Es ist die KÃ¶nigsdisziplin beim Grillen: Das perfekte Steak. ... steak oder T-Bone-Steak, braucht eine Kerntemperatur zwischen 54-56Â°C.










 


[image: alt]





Die richtige AusrÃ¼stung fÃ¼r deine HÃ¼ttentour 

Essen und Trinken fÃ¼r unterwegs. (z.B. MÃ¼sliriegel, Bananen,. Trockenobst, etc.) TeleskopwanderstÃ¶cke entlasten. Gelenke (vor allem beim bergab gehen).
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Die richtige Ernährung für jede Blutgruppe nach D`Adamo 

Herstellung: Diplomica® Verlag GmbH, Hamburg, 2010. Dieses Werk ist .... Dies war der Schlüssel zum Überleben der menschlichen Rasse. In der heutigen ...
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Beherzter Einsatz der Kollegen, die vor Ort das Richtige taten 

Bildhauers Ariel Auslender schei- nen die SaarbrÃ¼cker und ihre GÃ¤ste beim Chillen auf der Treppe wenig zu stÃ¶ren. Bisweilen werden die. Bronze-StÃ¼mpfe ...
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Beherzter Einsatz der Kollegen, die vor Ort das Richtige taten 

cker Kulturdezernent Erik Schra- der, bis spÃ¤testens im FrÃ¼hjahr 2016 vor der SaarbrÃ¼cker Synagoge ein- richten. Und die BirkenstÃ¼mpfe des. Bildhauers Ariel ...
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Page 1 WORSORGE - Die richtige Strategie L Versicherungen ... 

WORSORGE. - Die richtige Strategie. L Versicherungen. | mmobilie. â€“ Aktien, Anleihen und Sparanlagen. SCHAFFER. POESCHIEL.
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FÃ¼r jedes BedÃ¼rfnis die richtige Kaffeemaschine - Schaerer ... 

Keine Kaffee- maschine verfÃ¼gt Ã¼ber so viele Optionen fÃ¼r die. Milchverarbeitung wie die. Schaerer Coffee Art. (vollautomatische Milch- systeme, verschiedene.
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Mulier oder femina Augustinus im Streit um die richtige ... - jstor 

married woman, whereas in the Bible women of any age-including the Virgin. Mary-are called mulieres. Femina is a word which in Old Latin inspires reverence.
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Das Richtige zur richtigen Zeit 

Freitag, den 11. März 2016. Gesunde Ernährung ist für Sportler besonders wichtig: Auf das Timing und die Menge kommt es an. Das Richtige zur richtigen Zeit.
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Richtige Stadt im richtigen Moment 

Der ehemalige Franziskaner bedauert dies, hat die Kirche aber nach wie vor sehr gerne. PERRINE WOODTLI. LOMMIS. Die EnttÃ¤uschung ist. Beno Kehl noch ...
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