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Die ideale Herzfrequenz 
Moderates Ausdauertraining
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Herz schlä ge 
pro Mi nu te

50 % der ma xi ma len Herz fre quenz

70 % der ma xi ma len Herz fre quenzOp ti ma ler Puls fre quenz be reichTiefwasser

traInIeren – aber rIchtIG!

In den präventiven/gesundheitsfördernden Bewegungsangeboten im 
Wasser werden überwiegend die allgemeine Ausdauer und die Kraft-
ausdauer trainiert. Wenn die Trainingsintensität richtig gewählt ist, 
kommt es zu positiven Anpassungen des Körpers. Man wird lei-
stungsfähiger, belastbarer, das körperliche und geistige Wohlbefinden 
steigern sich. Man fühlt sich einfach fitter!!! 
Zur Einschätzung der richtigen Trainingsbelastung gibt es die Puls- 
bzw. Herzfrequenzmessung und das persönliche Belastungsempfin-
den (BORG-Skala). Kriterien hierfür sind das Körpergefühl und die 
Atmung.
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