Lehrgang: Gesundheitserziehung im Sportunterricht
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Herzfrequenz-MeBgerite



Was ist interessanter als ich selbst?

Über die Technik zu mehr Körperbewusstsein


Ruhepulswerte: Datum, Pulswert (am günstigsten nach dem Aufwachen messen)




Body-Mass-Index (BMI):              
Körpergewicht in kg


BMI =       

             
Körpergröße² in m²


Maximale Herzfrequenz (MHF) = 220 minus ½ Lebensalter 

(für das Laufen) 
(für das Radfahren 220 minus Lebensalter)

Trainingspulsfrequenz = Ruhepuls + ((MHF – Ruhepuls) x Intensität in %) +/- 3 Schläge:


bis 85% der MHF = aerobe Zone                                   die anaerobe Zone liegt darüber


Verbesserung 
  Aktivierung des
Stabilisierung der

  der Fitness
Fettstoffwechsels
    Gesundheit





_______________________________________________________________


Name, Vorname                                                                      Alter (Jahre; Monate)





Körper-größe:








Körper-gewicht:








Körperfett:








BMI:








MHF:








HF 85%:








HF 70-85%:








HF 60-70%:








HF 50-60%:











