
Borg RPE — Warum wir subjektive Belastung messen

Die Borg RPE-Skala (Rating of Perceived Exertion) wurde 1970 vom schwedischen Psychologen 
Gunnar Borg entwickelt. Sie erfasst auf einer Skala von 6 bis 20 die subjektiv empfundene 
Anstrengung. Trotz ihres Alters ist sie bis heute eines der meistgenutzten und validesten 
Instrumente der Sportwissenschaft.

Die Skala im Detail

Die Skala reicht von 6 (keinerlei Anstrengung) bis 20 (maximale Anstrengung). Die Zahlen wurden 
so gewählt, dass sie mit 10 multipliziert in etwa der zu erwartenden Herzfrequenz entsprechen — 
RPE 15 entspricht also etwa 150 Schlägen pro Minute.

Merksatz: Der Körper lügt nicht. Das RPE ist die Stimme der Physiologie — kombiniert mit 
den objektiven HRV-Daten entsteht ein vollständiges Bild der aktuellen Leistungsfähigkeit.

Diese Inhalte sind kein Ersatz für ärztliche oder therapeutische Behandlung, sondern dienen lediglich der Information der
Nutzer.


