re DL (regenerativer Dauerlauf) = 65% Maximalpuls | ru DL (ruhiger Dauerlauf) = 75% Maximalpuls | Stg = Steigerungslauf

Der richtige Pulswert (Maximalpuls) Grundlagentraining

70 bis 75 Prozent Maximalpuls
1,75 x 70 = 122 Pulsschldge/Min.  Beispiel:
1,75 x 75 = 131 Pulsschlage/Min.

Stufe 1
Beispiel:

220 minus Lebensalter : 100
Beispiel: 220 - 45 Jahre : 100 =1,75
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Halbmarathon in 2:30 Stunden
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Stufe 2 75 bis 80 Prozent Maximalpuls
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1,75 x 75 = 131 Pulsschldge/Min.
1,75 x 80 = 140 Pulsschldge/Min.
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