N LAUFEN
xv KALO

RIENVERBRAUCH

Aktivitat / Tempo Mann kcal/Stunde Frau kcal/Stunde
Gehen 5 km/h 240 200
Schnelles Gehen 6 km/h 300 250
Joggen 7 km/h 420 360
Joggen 8 km/h 490 420
Laufen 9 km/h 560 480
Laufen 10 km/h 630 540
Laufen 11 km/h 700 600
Laufen 12 km/h 770 660
Laufen 13 km/h 840 720
Laufen 14 km/h 910 780
Laufen 15 km/h 3980 840
Laufen 16 km/h 1.050 900
Laufen 17 km/h 1120 960
Laufen 18 km/h 1190 1.020
Laufen 19 km/h 1.260 1.080
Laufen 20 km/h 1.330 1140
Berglauf leicht 700 600
Berglauf mittel 850 730
Berglauf intensiv 1.000 860
Trailrunning leicht 650 560
Trailrunning mittel 780 670
Trailrunning schwer 920 790
Intervalltraining locker 750 640
Intervalltraining intensiv @50 820
Sprinttraining 1100 950
Laufband 8 km/h 480 410
Laufband 10 km/h 620 530
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