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Pulzusméro ov

> szamos Bluetooth fitnesz alkalmazassal kombatibilis

Pulzuszonak
FERFIAK

ELETKOR MAX  FIGYELMEZTETO TELJESITMENY ~ ALLOKEPESSEG  ZSIREGETES ~ REGENERACIO
PULZUS ZONA ERO

100%  90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
20 200 180-200 160-180 140-160 120-140 100-120
. P : P . 30 190 171-190 152171 133-152 114133 95-114
edzés elényei ellendrzétt pulzusszam
40 180 180-162 144-162 126-144 108-126 90-108
mellett
50 170 153-170 136-153 119-136 102119 88-102
> tllterhelés elkerilése keveset mozgo, valamint idésebb
(el EmilbEel G 60 160 144-160 128-144 112-128 96-112 80-96
> sziv- és érrendszer ellendrzése és erdsitése 70 150 135-150 120-135 105-120 90-105 75-90
> lehetd legjobb eredmény elérése az edzésben
> teljesitmény-hatarok elemzése és kiépitése NGK
> a megfelel6 pulzusszam jelentdsen befolyasolja az
eredményt

ELETKOR MAX  FIGYELMEZTETO TELJESITMENY ~ ALLOKEPESSEG  ZSIREGETES ~ REGENERACIO
PULZUS ZONA ERO

A teljesitménytdl fuggéen azonos kort személyek kiilonbozo

100% 90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
magas szivfrekvenciat érnek el. A sportban aktiv személyek
tobbnyire alacsony értéket érnek el. Ez annak a ténynek 2 A 185-206 165-185 144-165 124-144 103-124
koszonhetd, hogy a sziv- és érrendszer a rendszeres edzésre 30 196 176-196 157-165 137-157 117-137 98-117
allt be.
40 186 167-186 147-167 130-147 112-130 93-112
Ugyanakkor a szivfrekvencia naponta valtozhat a fizikai 50 176 158-176 141-158 123-141 106-123 88-106
allapottol és egyéb tényezoktdl fiiggéen, ezért ajanlott
folyamatosan ellendrizni a pulzust. 60 166 149-166 133-144 110-133 100-133 83-100
70 156 140-156 140-156 109-125 94-109 78-94

Miszaki adatok

Pulzusméré méretei 6,5x3,8x1,2cm Példa
férfi, 40 éves
Ov méretei 100 x 3 cm 220 - 40 = 180 max. pulzus
; . regeneracio pulzus 90 és 108
Aramellatas Litium elem CR2032, 3V kozott
z§_ir§get6 pulzus 108 és 126
Uzemi hémérséklet 5C - 40C, 95% RH kozott )
erénléti edzes pulzus 126 és 144
e (o (e kozott
Tarolasi hémérséklet -20C - 60C, 95% RH o
RH Tanusitvanyok X e;
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