Tipp 29: Radtraining mit Pulsmesser

Nicht nur fir Spitzensportler!

Es geht um einen optimalen Trainingseffekt,
um Thr personliches Wohlbefinden
und - nicht zuletzt - Thre Gesundheit.

Horen Sie beim Training auf die Signale Thres Korpers!

Die Herzfreguenz ist der einzige kontinuierlich messbare Parameter
der genaue Auskunft dber unsere Fitness gibt. Seit Einflihrung von
drahtloser Ubertragung ist es méglich den Pulsmesser immer und
uberall einzusetzen.

Jeder hat schon einmal erlebt, dass, wenn er mit zu viel Ehrgeiz
beginnt, der Kérper mit Muskelkater und Midigkeit reagiert.
Besser ist die schrittweise Stdrkung von Herz, Kreislauf und
Muskulatur mit Képfchen und Pulsmesser! Das fiihrt zu einer
splrbaren Verbesserung der Leistungsfdhigkeit - man erreicht
schneller und effizienter sein Ziel und es macht iiberdies noch
Spafl!

- Fiir Gesunde gibt es eine Faustregel mit Durchschnittswerten:
220 minus Lebensalter = Maximale kurzfristige Herzfrequenz
davon

50 - 60 % = | zur Stabilisierung der Gesundheit
60 - 70 % = | zur Aktivierung des Stoffwechsels
70 - 85 % = | zur Verbesserung der Fitness

Dabei handelt es sich nur um Richtwerte - sollten Sie sich dabei
nicht Wohlfihlen, andern Sie die Werte!

Es gibt Unmengen von Pulsmessern und Funktionen! Lassen Sie sich im
Fachgeschdft beraten, es gibt bereits welche mit mehr als 20




Funktionen! Uberlegen Sie jedoch vorher welche fiir Sie wichtig sind
- nachtrdglich Einbauen geht nicht!

= Wichtige Funktionen sind:
- Ober-/Untergrenze mit Piepston und gleichzeitigem Blinken
Uhrzeit
Fithesstest
Kalorienverbrauch
codierter Sender
Rad-Halterung
Trittfrequenz
Hohenmesser
Auswertung der Trainingdaten iber den PC
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