
 
 
 

 
 

Subjektive Einschätzung  
der individuellen Belastung 

 
Zur Einschätzung der richtigen Trainingsbelastung gibt es die Puls- bzw. Herzfrequenz-
messung und das persönliche Belastungsempfinden (BORG-Skala). Kriterien hierfür sind 
das Körpergefühl und die Atmung. 
 

 
 


