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Studie n Mitleres  Training  Typ Irtensitdt H'au'hg.- Dauer '.w-:,__
Aler Wochen) ISHFR_) keit [min} (%)
[Jahre) [Mage/
Woche|
Sidney u. Shepard (1978 " 62 " Ge -] »2 0
] B4 " Ge @ *2 n
8 65 " Ge 1] <2 30
12 n L) Ge -] <2 30
Cunningham et al. (1987) 0 B3 52 JGe E0+max METS: 3 30
Seals et al. (1384) n 63 % Ge 40-50 3 20-30
% NGoFG1 B 3 045
Schwartz {1988) 0 65 12 JGe B0-85 3 4
Meredith at al. [1585) U] 65 12 F mn 3 L]
Niinimaa u. Shephard (1978) n 65 n NGe 6 HF 125-145 3 10-15
L) 65 " NGe,6 HF 145-155 3 10-15
Chow e al (1987) L] 66 54 GEB.T BO% WF_, 3 ]
(Adams u. de Vries (1973) ” 6 12 NGes 60 3 15-20
et al. (1983) " 66 ] F 3045 3 5
" 68 9 F 60-75 3 =
deVries (19700 ] -] L] HGe6 LT3 3 3045
deViries (19700 L} =] a J/Ge,B nr 3 045
Souminen et al. (19776) % -] L) JIGe S nr k] &
___________________________ BET B
Barry et al. (1966) L] n 12 F-INT nr, k) 0 =
Hagberg et al {1989) 16 n % JiGe 585 i 45 W
Benestad (1965 13 ™ 56 GI-INT nm. -] -2 0
* gegeniiber den Ausgang: , p =005 oder kleiner
* Ve, ermittelt nach dem i Astrand-Ahyming-Test
% 1 MET = Metabolisches Aequivalent ~ 35 ml 0, - kg™ - man™'
BS = Ballspiele; F = Radishren; G = Gymnastik; Ge = Gehen; G1 = Bergaulgehen; HF = Herzdrequenz; HFR_,, = maximale
Herzh ; JG = Jog| ; INT = Intervalle; n.m. = necht mitgeteilt; S = Schwimmen; T = Tanzen; Tu = Turnen
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