MENNYI LEGYEN A PULZUSSZAMUNK,
MOZGAS KOZBEN? !

Szived percenként dtlagosan 72-szer dobban,
ez a nyugalmi pulzusszdmod. Ha mozogsz, sportolsz, ez emelkedni fog,
de kozel sem mindegy, milyen mértékben - ez hatdrozza meg ugyanis,
mit fogsz elérni a mozgdssall

CELPULZUS - A HATEKONY ZONA

Edzésed hatékonysdaga azon miulik, milyen savba emelkedik a pulzusszamod a maximalishoz képest.
A legegyszeriibb képlet a maximadalis pulzus kiszamitasdra, ha 220-bél kivonod az életéveid szamat. A zénak
megmutatjdak, hol legyen ehhez képest edzés kozben a szivdobbanasaid percenkénti szama.

A maximadlis pulzusszam
szdazaléka

Zona

Mire j6?

Meddig végezheted
naponta?

50-60%

Regenerdldé

Egészségmegdrzéshez

20-40 perc

60-70%

Zsirégetd

Fogyds, suly megtartdsa

40-80 perc

70-80%

Aerob kapacitdst
fejleszté

Sziv- és érrendszer
kapacitdsdnak novelése

10-40 perc

80-90%

Alldképességet fejlesztd

Versenyre felkészlilés

2-10 perc

90-100%

Csucsterhelés

Csak sportoléknak ajdanlott

Kevesebb mint 5 perc




