A mozgas intenzitds megitélése

A mozgas intenzitas szubjektiv megitélésében a Borg skala lehet segitséglinkre.

Ez a mddszer Gunnar Borg, a Stockholm Egyetem elGaddjanak 1970-es kutatasan alapszik.
Borg madszere egy 20-as skalan hatarozza meg az érzékelt szubjektiv eréfeszités mértékét,
ahol a 6 a legkisebb erd6feszitést jelenti, a 20 pedig a maximalis terhelést. A klasszikus Borg-
skala a szivritmustartomanybdl indul ki: ha az érzékelt er6feszités mértéke utan tesziink egy
0-t, akkor megkapjuk az aktudlis szivritmusunkat. Ha példaul 30 mdasodpercen keresztil futunk
felfelé egy dombon, és megitélésiink szerint az er6feszitésiink mértéke 11-es, akkor a
pulzusunk 110 ttés/perc korl lehet.

pulzus
A terhelés mértéke szubjektiv érzet célzéna
Atlagos napi tevékenység, nincs érzékelhetd | Semmiféle eréfeszités, mintha
6 | edzéshatas és elfaradas. csak a tévét néznéem.
Rendkivul kdnnyd terhelés, minimalis
edzéshatas és alig érzékelhetd, igen csekély | Nagyon kénny(, ezt a tempét
7-8 | mértékl elfaradas. barmeddig fenn tudom tartani.
Kozepesen konnyd. Kicsit
9| Nagyon konny terhelés. szaporabban Iélegzem. 50-60%
Kdénny(, kicsit izzadok, de
Nagyon alacsony edzéshatas és érzékelhetd, |nem faradtam el, konnyedén
10 | de kismértéki elfaradas. beszélgethetlnk kdzben. 50-60%
Kicsit megeroéltetd,
Koénnyd terhelés, alacsony edzéshatas, jol kellemesen elfaradtam, tudok
11-12 | érzékelheto, de “kellemes” elfaradas. beszélni, kicsit izzadok. 60-70%
Mérsékelt terhelés, 15-20 perc elteltével jol
lathato edzéshatas és a testmozgas Kdzepes, lihegve, de tudok
idétartamanak utolsé harmadaban fellépd, beszélni, hatarozottan
13-14 | kbzepes igénybevételt jelentd elfaradas. izzadok. 70-75%
Nehéz terhelés, gyorsan megjelené
edzéshatas, az edzésidd elsd Nehéz. Tudnék beszélni, de
harmadaban/felében megjelend, a nem akarok. 1zzadok, mint
15-16 | teljesitményszintet is csdkkentd faradtsag. egy 16. 70-85%
Nagyon nehéz. A kérdésedre
Nagyon nehéz terhelés, szinte azonnal csak horogve tudok
érzékelhet6 edzéshatas, a teljesitményszintet |valaszolni, nem birnam mar
17-18 | révid idén belll csOkkent faradtsag. sokaig ezt a tempot. 80-85%
Rendkivul nehéz terhelés, azonnal
érzékelhetd, a teljesitményt jelentésen
csokkentd edzéshatas, részleges vagy telies | Nagyon-nagyon nehéz,
19 | pihendt igénylé, nagymeértéki elfaradas. mindjart végem van. 85-92%
Maximalis erdkifejtés, a terhelésnek csupan
néhany masodpercig vagyunk képesek
ellenallni, igen megerdltetének érezzik. Egy
Ujabb erGkifejtés végrehajtasa hosszabb Maximalis terhelés, végem
20 | pihen&idét igényel. van. 92-95%
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