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Erholungs-Herzfrequenz
Die Ruhe-Herzfrequenz beschreibt den Pulswert, der vor einer Belastung gemessen wird. Die absolute Ruhe-Herzfrequenz wird morgens vor dem Aufstehen gemessen. Je geringer die Ruhe-Herzfrequenz, desto angepasster und effizienter arbeitet im Allgemeinen das Herz-Kreislauf-System. Die Ruhe-Herzfrequenz verringert sich, wenn Ausdauerbelastungen trainiert werden.
Die Belastungs-Herzfrequenz beschreibt den Pulswert, der während oder unmittelbar nach der Belastung (ca. 10 Sek. danach) gemessen wird. Im Wesentlichen wird die Belastungs-Herzfrequenz bestimmt von:
1. der Art der Belastung 
2. dem zeitlichen Umfang der Belastung 

3. der Intensität (hoch, mittel, gering)
Die maximale Herzfrequenz beschreibt den Pulswert, der jeweils maximal erreicht wird. Als Faustformel für die Bestimmung der maximalen Herzfrequenz gilt: z. B.:

	Maximale Herzfrequenz (MHF) = 220 - Lebensalter

	Beispiel (Alter 20 Jahre): Maximale Herzfrequenz = 200 (220 - 20)


Die optimale Trainings-Herzfrequenz beschreibt den Pulswert für ein gesundheitsorientiertes Training. Diese Herzfrequenz liegt so hoch, dass eine positive körperliche Anpassungen erreicht wird. Eine körperliche Überforderung ist bei dieser Herzfrequenz nicht gegeben. 

	Optimale Trainingsfrequenz = MHF * 65% bis 85%

	Beispiel (Alter 20 Jahre):
Optimale Trainingsfrequenz = 130 bis 170
(220 - 20) * 65% = 130
(220 - 20) * 85% = 170


Die Erholungs-Herzfrequenz beschreibt den Pulswert, der nach der körperlichen Belastung gemessen wird. Die Erholungs-Herzfrequenz lässt eine Aussage über den Trainingszustand zu. Wird die Erholungs-Herzfrequenz 3 Minuten nach der Belastung gemessen, so gelten für die Erholungs-Herzfrequenz folgende Richtwerte:

· 10% unter dem Belastungspuls:

Hinweis auf Überlastung

·  20% unter dem Belastungspuls:

guter Trainingszustand
·  30 % unter dem Belastungspuls:
ausgezeichneter Trainingszustand
