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Energie systemen

Energiesystemen Max Hf =220 — (90% x leeftijd)
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HARTFREQUENTIE BIJ EFFECTIEVE TRAINING

maximale hartfrequentie = 220 - (90% van leeftijd)

Leeftijd 60% ondergrens (70%) = bovengrens (85 %)
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30 115 135 165
35 115 130 160
40 110 130 155
45 110 125 150
50 105 125 150
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60 100 115 140
65 100 115 140
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