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GUTSCHEIN

25%
auf  

Runningschuhe
NACHLASS

•  SCHNELL

•  PROFESSIONELL

•  EINFACH

•  PREISWERT

KBMI – KORRIGIERTER BODY-MASS-INDEX

HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT PULS IN RUHE

STRESSFAKTOR 

HERZRATENVARIABILITÄT: 

KÖRPERFETT 

BIOAGE 

Kategorie männlich weiblich

Untergewicht weniger als 20 weniger als 19

Normalgewicht 20 - 24,9 19 - 23,9

Übergewicht 25 - 29,9 24 - 29,9

Starkes Übergewicht (Adipositas Grad I) Ab 30 Ab 30

ALTER niedrig mittel hoch sehr hoch

unter 20 < 8 8 - 20 20 - 25 > 25

20 - 24 < 8,6 8,6 - 20,6 20,6 - 25,6 > 25,6

25 - 29 < 9,1 9,1 - 21,1 21,1 - 26,2 > 26,2

30  -34 < 9,7 9,7 - 21,7 21,7 - 26,7 > 26,7

35 - 40 < 10,2 10,2 - 22,2 22,2 - 27,2 > 27,2

40 - 44 < 10,8 10,8 - 22,8 22,8 - 27,8 > 27,8

45 - 49 < 11,3 11,3 - 23,3 23,3 - 28,3 > 28,3

50 - 54 < 11,9 11,9 - 23,9 23,9 - 28,9 > 28,9

55 - 59 < 12,4 12,4 - 24,4 24,4 - 29,4 > 29,4

über 60 < 13 13 - 25 25 - 30 > 30

ALTER niedrig mittel hoch sehr hoch

unter 20 < 21 21 - 33 33 - 39 > 39

20 - 24 < 21,3 21,3 - 33,3 33,3 - 39,3 > 39,3

25 - 29 < 21,7 21,7 - 33,7 33,7 - 39,7 > 39,7

30  -34 < 22 22 - 34 34 - 40 > 40

35 - 40 < 22,3 22,3 - 34,3 34,3 - 40,3 > 40,3

40 - 44 < 22,7 22,7 - 34,7 34,7 - 40,7 > 40,7

45 - 49 < 23 23 - 35 35 - 41 > 41

50 - 54 < 23,3 23,3 - 35,3 35,3 - 41,3 > 41,3

55 - 59 < 23,7 23,7 - 35,7 35,7 - 41,7 > 41,7

über 60 < 24 24 - 36 36 - 42 > 42

1-2 = Sehr geringes Risiko

3-4 = Geringes Risiko

5-6 = Mäßiges Risiko

7-8 = Erhöhtes Risiko

9-10 = Hohes Risiko

Der Faktor Herz-Kreislauf-Gesundheit 
berücksichtigt einerseits die Steue-
rungsfähigkeit des Herzens durch das 
vegetative Nervensystem und anderer-
seits die Belastung für das Herz-Kreis-
laufsystem durch den Konstitutionsty-
pus der jeweiligen Person.

Der Puls in Ruhe ist bei gesunden Menschen ein Indikator für den 
Trainingszustand des Herz-Kreislauf-Systems. Durch einen besseren Trainingszu-
stand sinkt der Puls in Ruhe und unter Belastung.

Der Stressfaktor weist die Summe aus psychischer und/oder körperlicher Bean-
spruchung zum Zeitpunkt der Messung aus.

Die Herzratenvariabilität (auch Herzfrequenzvariabilität) ist die Fähigkeit des Or-
ganismus die Abfolge der Herzschläge an die momentanen Bedingungen optimal 
anzupassen und dadurch den Organismus bestmöglich mit Blut (Sauerstoff und 
Nährstoffen) zu versorgen.

Angaben für Männer: Angaben für Frauen:

Das biologische Alter bewertet deine HRV Daten anhand 100.000er Messungen 
von Menschen verschiedenen Alters und Geschlechts. Die HRV nimmt im Laufe 
des Lebens ab. Hast du bessere HRV-Daten als ein durchschnittlicher Mensch dei-
nes Alters, dann ist dein biologisches Alter niedriger als dein kalendarisches Alter!

Erhältlich im Fachhandel und auf
www.vital-monitor.com

TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5 TAG 6 TAG 7

Woche 1 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

40 min | 119-139 bpm 30 min | 130-139 bpm 53 min | 120-129 bpm 60 min | 100-119 bpm 

Woche 2 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

42 min | 119-139 bpm 32 min | 130-139 bpm 56 min | 120-129 bpm 64 min | 100-119 bpm 

Woche 3 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

44 min | 119-139 bpm 34 min | 130-139 bpm 60 min | 120-129 bpm 68 min | 100-119 bpm 

Woche 4 frei
GA1

frei
REG

frei
GA1 REG

30 min | 120-129 bpm 40 min | 100-119 bpm 30 min | 120-129 bpm 40 min | 100-119 bpm 

Woche 5 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

44 min | 119-139 bpm 34 min | 130-139 bpm 60 min | 120-129 bpm 68 min | 100-119 bpm 

Woche 6 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

47 min | 119-139 bpm 36 min | 130-139 bpm 63 min | 120-129 bpm 71 min | 100-119 bpm 

Woche 7 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

50 min | 119-139 bpm 38 min | 130-139 bpm 66 min | 120-129 bpm 75 min | 100-119 bpm 

Woche 8 frei
GA1

frei
REG

frei
GA1 REG

30 min | 120-129 bpm 40 min | 100-119 bpm 30 min | 120-129 bpm 40 min | 100-119 bpm 

Woche 9 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

50 min | 119-139 bpm 38 min | 130-139 bpm 66 min | 120-129 bpm 75 min | 100-119 bpm 

Woche 10 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

52 min | 119-139 bpm 40 min | 130-139 bpm 69 min | 120-129 bpm 78 min | 100-119 bpm 

Woche 11 frei
Fahrtspiel (GA1/GA2)

frei
GA2

frei
GA1 REG

55 min | 119-139 bpm 42 min | 130-139 bpm 72 min | 120-129 bpm 82 min | 100-119 bpm 

Woche 12 frei
GA1

frei
REG

frei
GA1 REG

30 min | 119-139 bpm 40 min | 100-119 bpm 30 min | 120-129 bpm 40 min | 100-119 bpm 

12 WOCHEN TRAININGSPLAN FÜR RADFAHREN
INFO: Tag 1 muss kein Montag sein. Du kannst mit dem Trainingsrad beginnen wann du möchtest.

AUFWÄRMTIPP: 
    

REG = regenerativer Trainingsbereich
Die Sauerstoff versorgung der Muskulatur wird verbessert. 
Mehr als 50% der Kalorien werden in Form von Fettkalorien 
verbrannt (ab 30min Dauer).

EB = Entwicklungsbereich
Training im Entwicklungsbereich verbessert die Dauerleistfä-
higkeit in intensiven Bereichen.

      
   

GA1 = Grundlagenausdauer extensiv
Hierbei handelt es sich um das klassische Grundlagenaus-
dauer-Training. Kohlehydrat- und Fettstoff wechsel werden zu 
gleichen Anteilen beansprucht.

INT = Intervallbereich
Führt zu einer Verbesserung der maximalen Leistungsfähig-
keit. Verbessert auch die Kraft fähigkeiten im Rahmen der 
Ausdauerleistung. Beim Intervalltraining erfolgt ein syste-
matischer Belastungswechsel: 3min Belastung im Bereich 
INT – 3min ganz lockere Belastung. Die Untergrenze des 
INT-Bereiches sollte bei der Belastung erst nach ca. 1,5min 
überschritten werden.

      
   

GA2 = Grundlagenausdauer intensiv
In diesem Trainingsbereich wird bereits die Kraft ausdauer 
deutlicher beansprucht. Es dominiert der Kohlenhydratstoff -
wechsel.

FAHRTSPIEL = Belastungswechsel 
über mehrere Pulsbereiche – hügelig oder fl ach
Trainiere abwechselnd in den angeführten Pulszonen.  
Idealerweise alle 3-5 Minuten die Pulszone wechseln. Führt 
zu einer Verbesserung der Bewegungstechnik und erhöht die 
Fähigkeit unter wechselnden Belastungsbedingungen die 
Leistung aufrechtzuerhalten.

Erhältlich im Fachhandel und auf
www.vital-monitor.com

Zur Ermittlung der Trainingsverfassung 
empfehlen wir den VITALMONITOR PRO

TIPP: 
Du kannst die Reihenfolge der 
Trainings auch wochenweise 
nach Tagesverfassung wählen 
und Einheiten tauschen.

Aufwärmen und Abwärmen ist bei Belastung im Bereich GA2, EB, INT nötig. Dafür genügen jeweils 5-10min.

KUNDEFITNESS-
VITALTEST

TESTSTELLE
Mustersport Fachhandel GmbH
Musterstrasse 1, 10000 Hamburg
Tel: 01234/567890 
service@mustersport-123.com 
www.mustersport-123.com 

Max Mustermann 
Musterweg 24 
10000 Hamburg
Tel: 01234/567890 
max.mustermann@test.de

ERMITTELTE PULS- UND TRAININGSBEREICHE FÜR RADFAHREN

KÖRPERDATEN ALTER: 28 JahreGESCHLECHT: männlich GRÖSSE: 187 cm

GEWICHT: KORRIGIERTER BMI: *79
73 76 73
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74
79 79 22 19

21 19 23 22
22

19
20 20

BAUCHUMFANG: HERZKREISLAUFGES.: *

HÜFTUMFANG: KÖRPERFETT: *

79 kg

aktuell aktuellVerlauf Verlauf

22,7

82 cm 6

86 cm 18 %
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LEISTUNGSTEST RADFAHREN

190 bpm

170 bpm

150 bpm

130 bpm

110 bpm

90 bpm

70 bpm

2 min0 min 4 min 6 min 8 min 10 min 12 min 14 min

besserschlechter

P O W E R E D  B Y  W W W. F I T N E S S -V I TA LT E S T. C O M

QUICKCHECK HERZRATENVARIABILITÄT 25.02.2016  |   13:02 Uhr

GROSSE HRV
• regeneriert
• gesund
• entspannt

KLEINE HRV
• erschöpft
• gestresst
• krank

HRV 

SCHLECHT GUT

aktuell Verlauf

BIOAGE: * 37 37 36
38

36 37
40

38 37
40

PULS IN RUHE: *

STRESSFAKTOR: *

HERZRATENVARIABILITÄT: *

37.2

68 bpm

33 %

98 ms

67
63 65 63

69
67 68

63
66 66

24
44

20 28 46 26 30 26
48

25

85
56 62 57

86 79
102

49
65 65

* Erklärung auf der Rückseite

REG  von 104  bis  138

GA1  von 139  bis  151

GA2  von 152  bis  165

EB  von 166  bis  178

INT  von 179  bis  192

Trainiere für einen guten Zweck.
Mit jedem geteilten Training generierst du Einnahmen. Charunity spendet 

100% der Nettowerbeeinnahmen für einen guten Zweck im Segment Sport.

DATUM WATT & ZEIT BEI ABBRUCHPULS VERÄNDERUNG

21.12.2015 233 Watt  |  13:36 min + 7,4%

16.11.2015 217 Watt  |  11:59 min + 0,5%

07.10.2015 216 Watt  |  11:34 min + 2,8%

04.09.2015 210 Watt  |  10:55 min erster Test

JETZT NEU  
bei INTERSPORT!
Mit dem neuen AKTIV COACH erhalten Sie eine professionelle 
Leistungsdiagnostik, plus einen auf Sie individuell abgestimmten 
achtwöchigen Trainingsplan für Running, Biken, Walken, etc.

MACHEN SIE DEN ERSTEN SCHRITT UND WERDEN 
SIE AKTIV.
Mehr dazu: www.intersport.at/aktivcoach

   Exklusiv für 
   Stammkunden

statt 59,99 € 39,99 €
          • Leistungsdiagnostik 
          • Gesundheitscheck 
          • Trainingsplan 
             für 2 Monate

Im INTERSPORT
Shop

EXKLUSIV BEI

Gültig bis 8. Juli 2017 bei INTERSPORT in 
Weiz. Ausgenommen Flugblattartikel und Statt-
preiskationen. Nicht mit anderen Gutscheinen 
und/oder (Rabatt)Aktionen kombinierbar

Wir laden Sie recht herzlich am Dienstag,  
27. Juni 2017 in der Zeit von 18.00 – 20.00 Uhr  
im ASKÖ TV Fuchsgraben Weiz zum  
INTERSPORT Lauftest mit der Firma
SKECHERS und Norbert Langbrandtner* ein.
*Technischer Repräsentant bei Skechers Performance™
Ehemaliger Triathlon-Profi und österreichischer
Rekordhalter beim Ironman auf Hawaii.

Laufschuh-
Test mit Skechers 

Performance

zum
EINLADUNG

KOSTENLOS

am Dienstag,  
27. Juni 2017 
von 18 - 20 Uhr

im ASKÖ TV  
Fuchsgraben Weiz

..
..

TIPP: VORBEREITUNG für den

ELIMANTOR LAUF am Samstag, 

8. Juli 2017 Bismarckplatz in Weiz

INTERSPORT WEIZ, Kapruner Generatorstr. 5


