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Die Pulsbereiche werden aufgrund des UKK-2km-Walkingtestes ermittelt. Damit in einem ,komfortablen* Bereich
trainiert werden kann, wurde die Bandbreite so gewahlt, dass ein guter Trainingseffekt erzielt werden kann. Diese
Trainingsempfehlung beriicksichtigt nur den ,Herzfrequenz* Trainingsbereich. Beim Walking ist aber der soziale
Aspekt nicht zu unterschatzen, denn zu zweit, zu dritt oder in Gruppen macht diese Bewegung ers meisten
Spass.

Plane Dein Training anhand dieser Trainingsempfehlung! Uberlege mit welcher Intensitét lange Du

trainieren willst und wahle dementsprechend Deine Herzfrequenz!
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