
Cholesterin (LDL/HDL)

Körperfettanteil (%)Messung vom:

Trainer:TestNr

Größe (cm)

Gewicht (kg)

BlutdruckBMI:

Geburtstag

Name

Persönliche Daten

Ergebnis

Analyse

Rudern / Stepper
PaddleliteCrosstrainer

NordicWalkingLaufband
JoggingInline Skating

SpinningWalking
Fahrrad

Tempo

GA 2

GA 1b

GA 1a

REKOM

(Alle Angaben beziehen sich auf Pulsschäge pro Minute)
Ausgehend von der Intensität der ermittelten Schwelle empfehle ich folgende Intensitätsbereiche für Ihr Training:

Trainingssteuerung
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Professioneller Leistungscheck und Trainingssteuerung 

Andi Niemetz

14.06.1968

178

85

26.10.2009 18,0

Lactat Herzfreq. Geschw. Rel.Lstg.

64,2 %10,31492.00

7,50

3,10
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12,8

13,8 86,5 %
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Fahrrad
ca. [W]
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REKOM Regeneration und kompensatorisches Training

Stabilisierung für aerobe Leistungsfähigkeit

Entwicklungsbereich für aerobe Leistung

Grenzbereich für Dauermethoden

Bereich für intensives Intervaltraining

fixe Schwelle

fixe Schwelle

IANS

Maximum

Triglyceride 1,9

Ihre aktuelle aerobe Leistung beträgt 13,85 km/h. Dies entspricht 142,91% bezogen auf eine durchschnittlich trainierte 
Person Ihres Alters und Gewichts.
Die relative maximale Leistung beträgt  73,85%.

Geschw. [km/h]


