PULZUSTATOMÁNYOK
I. kat: 103-110% ( max. pulzus (186) 
terjedelem 2-6perc

pihenő: 2-15 perc
széria 6-12 (hányszor)
II. kat: 98-100% (max. pulzus (186)




      terjedelem 6-20 perc 

inger 1-6 perc (durva nyomatás benne)

pihenő 2-15 perc 

széria 1-6
III. kat: 88-98% ( max. közeli pulzus (edzések ilyen tartományban)
terjedelem 20-30perc 
inger 2-10p

pihi 3-10 perc 
széria 4-8
IV.kat: 80-90% pulzus 160-175 (edzések ilyen tartományban)
terjedelem 10-45perc
inger 1-45 perc 
pihi 0-10 
széria 1-3
V. kat: 70.80% pulzus 145-160  (alapozásra ez a legjobb kategória)
terjedelem: 30-120perc

inger: 30-120p

pihenő: nincsen 
széria : 1
 VI.kat: 70% alatt 145 pulzus alatt 
terjedelem 30-150 perc 
nincs pihenő 
széria: 1 (hányszor)
