LANDESSPORTBUND ‘
NORDRHEIN-WESTFALEN

Subjektive Einschatzung
der individuellen Belastung

Zur Einschatzung der richtigen Trainingsbelastung gibt es die Puls- bzw. Herzfrequenz-
messung und das personliche Belastungsempfinden (BORG-Skala). Kriterien hierfir sind
das Korpergefiuhl und die Atmung.

% der max. Pulsfrequenz | Subjektives Empfinden | BORG-Skala Atmung

30% @ e s leidte I G SR

40% sehr leicht 9-10 leicht beschleunigt

50% ziemlich leicht 1112 etwas beschleunigt

Optimaler
Gesundheits-  60% ‘ etwas schwer 13-14 mehr beschleunigt
bereich
T0% ‘ schwer 15-16 sehr beschleunigt
80% . sehr schwer 17-18 sehr, sehr beschleunigt

0% - 100% . sehr, sehr schwer 19-20 hachelnd




