
Tabelle zur Ermittlung der geeigneten Pulsfrequenz

 Alter  Maximale  80% d. Maximums  75% d. Maximums  70% d. Maximums
  Pulsfrequenz  (Sportler)   (Herzkranke)
      

20 

22

24

26

28

30

32

34

36

38

40

45

50

55

60

65+
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Halten Sie zwei Finger an Halsschlagader 
oder Handgelenk und zählen Sie den Puls  
6 Sekunden lang. Multiplizieren Sie das  
Ergebnis mit 10 und Sie erhalten den  
Pulsschlag pro Minute.

 
Benutzen Sie die folgende Tabelle, um  
sich Ihrem Alter gemäß einzustufen und  
Überanstrengung zu vermeiden. Machen  
Sie von Zeit zu Zeit Pulsmesspausen,  
bis Sie ein Gefühl für die richtige  
Trainingsintensität haben.

Die Tabelle geht aus von einem durchschnitt-
lichen Ruhepuls von 72 Schlägen pro Minute 
für Männer und 80 Schlägen pro Minute für 
Frauen. Ruhepuls ist der Puls, den Sie haben, 
wenn Sie ruhig und entspannt liegen oder 
sitzen. Sollten Sie unterhalb des durchschnitt-
lichen Ruhepuls liegen, so bedeutet das, dass 
sich die Zahlen in der Tabelle etwas verringern.

So berechnen Sie Ihren Pulsschlag

www.trimilin.de

Feststellen der Pulsfrequenz  
am Handgelenk.

Denken Sie daran, einen Finger 
zu benutzen, nicht den Daumen, 
der einen eigenen Puls hat.

Es gibt dazu verschiedene Formeln und Ansichten,  
aber die einfachste ist wahrscheinlich diese: 
220 – Alter = höchste Herzfrequenz.


