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Mittelwert Test1

Mittelwert Test2

Mittelwert Test3

Testformel  70% bis 80% 80 bis 90% 90 bis 100%
Wert

Fettstoffwechsel Aerobe Zone Aarobe/ Anaerobe Z. WSA
Männer Ergometer 220-Lebensalter Frauen Ergometer 226-Lebensalter Anm.

Laufen 220- ½ Lebensalter Laufen 226- ½ Lebensalter

Anmerkungen: führe 3 Tests durch mit unterschiedlicher Geschwindigkeit

RuheP+[(MaxP-RuheP)*Intensität] 

MaxP
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