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Trainingsherzfrequenzen fur Einsteiger

Als Einsteiger sollten Sie sich zun&chst auf Sportgesundheit checken lassen. |hr Hausarzt hilft Ihnen weiter;
er kann lhnen sagen, ob und welche Untersuchungen notwendig sind. Dies gilt insbesondere, wenn Sie neu
mit dem Sport beginnen, eine ldngere Trainingspause hinter sich haben oder nicht mehr der oder die
Jingste sind.

Der Trainingsbeginn kann ohne Pulsmesser erfolgen. Héren Sie in Ihren Kérper und bewegen Sie sich so
schnell oder langsam, wie es lhnen angenehm erscheint. Variieren Sie die Belastung. Dadurch entwickeln
Sie ein besseres Korpergefuhl. Dies ist wichtig fir Sportler: ein Pulsmesser ist spéter ein Hilfsmittel, machen
Sie sich nicht zum Sklaven Ihres Pulses.

Nach 1 bis 3 Monaten ist ein Pulsmesser ein hilfreicher Ratgeber. Probieren Sie Ihn zunachst einfach aus.
Trainieren Sie weiter wie bisher, beobachten Sie lhren Puls bei unterschiedlichen Anstrengungen. Keine
Angst, wenn der Puls einmal hoch steigt! Ihre Sportgesundheit haben Sie ja kontrollieren lassen.

Der nachste Schritt ist die Bestimmung der Trainings-Herzfrequenz-Bereiche. Dazu kdnnen Sie im ersten
Schritt die Karvonen-Rechenmethode zur Orientierung benutzen.

Haben Sie nun erste Erfahrungen mit dem Pulsmesser und Ihren ungefahren Pulsbereichen gesammelt, ist
ein Fitness-Check bzw. eine Leistungsdiagnostik sinnvoll. Dadurch erfahren Sie Ihren aktuellen Fitness-
Stand, lhre prazisen individuellen Herzfrequenz-Bereiche und wertvolle Tipps zur persénlichen
Trainingsgestaltung.



