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Wie man Maximalwerte erreicht

Von Winfried Spanaus

In SPIRIDON 11/01 wurde die Diskussion iber
den formelmaBigen Zugang zur Errechnung der
maximalen z uusfuhﬂuh darge-
stellt. Das Ergebnis ist s: Ein Langldu-
fer, der sein Ausdavertraining auf Grund einer

formelmaBig errechneten rm:ln'ldan Herzfre-
30“: gestaltet, setzt sich der Gefahr einer
ber- oder Unterforderung aus. Hierfiir gibt es
nur eine Losung. An Stelle des bequemen Aus-
r::lm der maximalen wiihrend
gemiitlich im Sessel sitzt, muss der Sport-
Iu aimm Test mit vollstandiger Ausbelastung
durchfilhren. Das tut natirlich weh!

Diese Definition findet man in der Sportliteratur:
.Die maximale Herzsch venz wird im
Zustand der intensiven Ausbelastung nach
einer bestimmten Mindestbelastungsdauer
erreicht, wobei die Ausbelastung durch den
Einsatz umfnngren:her Muskelpartien des

uhrt werden muss.” [Wie
es beim Laufen der Fall der Fall ist.)

Die ,Ausbelastung” hangt offenkundig von
der Motivation und dem Leistungswillen des ein-
zelnen Sportlers ab. Ist er bereit, sich einem sol-
chem Test zu unterziehen, bleibt immer noch die
Frage, wie ein solcher Test gestaltet werden soll-
fe.

Wie lange muss man loufen? Welche
Strecke? Bergaut oder bergab? Wie schnell?
Sollte man Widerholungslaufe machen? Oder,
oder, oder?

Hierzu findet sich eine Vielzahl von Vor-
schlagen. Die folgende Tabelle nennt 15 Tests
zur Bestimmung der maximalen Herzfrequenz

beim Laufen.

Tests zur Ermittlung der Hfmax [Spanaus 2001)

Alle 15 Tests nehmen Hir sich in Anspruch,
die maximale H&rr_[requenz eines Laufers er-
mitteln zu kénnen. Fir eine Studie mit mehreren
Hundert mannlichen und weiblichen Langlau-
fern wurden die folgenden vier Tests ausge-
wahlt,

1. Der 800-m-Test

Nach der ersten 400 mRunde mit 95 %iger
Belastung lauft der Sportler mit 100 %igem Ein-
satz die zweite 400 m-Runde. Die maximale
Herzlrequenz wird in der letzten Runde regi-
striert.

2. Der 1.600-m-Stufentest

Der Sportler legt vier Runden auf einer
400 m-Rundbaohn zurick. Von Runde zu Runde
wird die Laufgeschwindigkeit erhéht und die
letzte Runde wird in gréBimaoglichem Tempo

zuriickgelegt. Die maximale Herzfrequenz wird
wahrend der letzten Runde erreicht.

3. Der 12-Minuten-Test

Er besteht aus einem modifizierten Cooper-
Test. Die ersten 10 Minuten werden ziigig ge-
laufen, die letzten beiden Minuten mit der
héchsiméglichen Geschwindigkeit. Die maxi-
male Herzfrequenz wird wahrend der letzten
beiden Minuten ermittelt.

4. Der Higel-Wiederholungs-Test

Der Sportler lauft einen steilen Higel vier-
mal hintereinander mit vollem Einsatz hinauf. Je-
der Louf sollte 90 Sekunden dauvern. Ansch.
lieBend wird eine Trabpouse durchgefithrt, bis
die Herzlrequenz, die vor der Belastung ge-
messen wurde, wieder erreicht ist. Gegen Ende
des dritten oder vierten Laufes wird die maxi-
male Herzfrequenz gemessen.

Dieser Test wird nur fir sehr gut trainierte
Laufer emplohlen, weil weniger gut trainierte
Sportler aut Grund frihzeitiger muskularer Er-
midung sich herz-kreislaulmaBig nicht mehr
vollstandig ausbelasten kénnen.

Was ist bei der Durchfiihrung zu beachten?

Der Gesundheitszustand muss gut sein und
aus arztlicher Sicht dirfen keine Bedenken ge-
gen eine Ausbelostung bestehen. Die moximo-
le Herzfregenz kann nur in véllig ausgeruhtem
Zustand bestimmt werden kann, d. h. der Sport
ler muss sich von der letzten Trainingseinheit
vollkommen erholt haben. Eine starke Trai-
ningsbelastung am Vortag macht eine volle Ak-
tivierung des HerzKreislaul-Systems unmaéglich.
Ebenso sollte man bedenken, dass in einer Pha
se exiremen Ausdaovertrainings eine vollstandi-
ge Aktivierung der maximalen Herzlrequenz
nicht moglich ist. AusschlieBlich cerobes Aus-
davertraining Uber mehrere Wochen schréinkt
die maximale Herzfrequenz ein.
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Ein 31-jahriger Laufer erreichte bei einem Higel Wiederholungslouf diese Pulskurve. Nach der ungenauen Regel 220 minus Lebensalter hatte er einen
Maximalpuls von 189, tatsachlich erreichte er eine Frequenz von 196 nach ca. 52 min.

(Spanaus 2001



Vor jedem Test muss eine Aufwarmphase
von mindestens 15 Minuten durchgefihrt wer-
den. Die Tests sollten mehrmals durchgefihri
werden, um méglichst genave Ergebnisse zu
erhalten. |deal ware es, die maximale Herzlre-
quenz in regelméBigen Absténden von etwa
sechs Wochen zu kontrollieren.

Testdurchfuhrung

Allle Liufer der Testgruppe waren in der Lo-
ge 10 km durchzulaufen und trainierten min-
destens dreimal pro Woche. Das Leistungniveau
reichte von 30 bis 60 Minuten iber 10.000m.
Am Vortag eines jeden Tests wurde ein extensi-
ver Daverlaut durchgefithrt oder gar nicht trai-
niert. Alle Tests erfolgten nach einem mindestens
10-15 Minuten dauvernden Einlautprogramm so-
wie einigen Steigerungen bzw. Sprints iiber
A0m, &0m und 80m.

Das Beispiel einer 27-jéhrigen Lauferin das
Herzfrequenzverhalten bei der Durchliihrung
des 12-Minuten-Tests. Nach einer 15miniitigen
Einlaufphase mit Herzfrequenzwerten zwischen
140 und 155 Schl./min folgen 5 Minuten
Dehnilbungen, bei denen die Herzfrequenz wie-
der auf Werte zwischen 90 und 110 Schl./min
absinkt. Bei den drei anschlieflenden Sprints
werden 156 bzw. 162 bzw. 167 Schl./min ge-
messen. Die Herzfrequenz erreicht zwar mit der
Verlangerung der Sprintstrecke hohere Werte,
liegt aber noch deutlich unter dem Wert, der im
anschlieflenden Test erzielt wird. Wahrend des
12-Minuten-Tests steigt die Herzfrequenz konti-
nuierlich an und iberspringt gegen Ende des
Tests die 200 Schlage-Marke. Als maximale
Herzfrequenz fir diese 30jahrige Lauferin wer-
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Test: 12 Minuten- 800m- 1600m-

Test Test Stufentest
Gruppe: geeignet:
Fraven (20 - 29 Jahre) Ja MNein MNein Ja
Fraven (30 - 39 Jahre) Ja Ja Ja Ja
Frauen (40 - 49 Jahre) Ja Ja Ja Ja
Fraven (50 - &0 Jahre) Ja Ja Ja Ja
Manner (20 - 29 Jahre] la Mein Mein Ja
Ménner [30 = 39 Jahre| Mein Nein Mein Ja
Ménner (40 — 49 Jahre] la Ja MNein Ja
Manner (50 - 60 Jahre) Ja Nein MNein Mein

Empfehlung ausgewdhlter Hfmax-Tests fiir trainierte Léufer differenziert nach Geschlecht und Alter

den 201 Schl./min ermittelt. Dieses Ergebnis
verdeutlicht, dass bei kurzen Sprints die maxi-
male Herzfrequenz nicht erreicht wird. Die ma-
ximale Herzfrequenz ist also nicht abhangig
von der individuellen Hochstgeschwindigkeit;
hohere Werte werden gemessen, wenn eine be-
stimmte relativ hohe Loufgeschwindigkeit Uber
eine gewisse Distanz durchgehalten wird. Als
ideal erscheint eine Belastung mit relativ hoher
Geschwindigkeit, die mit einem Endspurt Gber
mindestens eine Minute abgeschlossen wird.

Eine Alternative im hiigligen oder bergigen
Geldnde bietet der Hugel-Wiederholungs-Tests.
Allerdings darf die Steigung nicht zu steil, da
sonst ein flissiges Laufen verhindert wird. Un-
sere Abbildung links zeigt die Herzfrequenz-
verlaufskurve eines 3 1-jahrigen, sehr gut trai-
nierten Laufers bei der Durchfihrung dieses
Tests. Nach einer 20-minitigen Warmlaufpha-
se im Frequenzbereich von 130-150 Schl./min
sinkt die Herzfrequenz wahrend des Stretchings
auf Werte zwischen 80 und 100 Schl./min ab.
Bei einigen lockeren Steigerungen klettert sie
bis auf 140 Schl./min. Wahrend der anschlie-
Benden vier Higellaufe Uber jeweils 90 sec er-
reicht die Herzfrequenz von Lauf zu Lauf einen
héheren Wert, so dass die maximale Herzfre-
quenz im letzten Louf sogar bei 196 Schl./min
|iegr.

Fir den Langlaufer ist es wichtig zu wissen,
mit welchem Test er seine individuelle maximale
Herzfrequenz erreicht. Die Auswertung der
durchgefiihrten Tests belegt, dass nicht jeder Test
fiir jeden Laufer das optimale Ergebnis bringt. Die
zu empfehlenden Tests miissen nach Geschlecht
und Altersgruppen differenziert werden. Ebenso
sind die Tests zur Ermittlung der Himax in regel
maligen Absténden zu wiederholen, um bei der
Errechnung der Trainingsintensitaten eine Verdn-
derung umgehend berucksichtigen zu kénnen.

Die Tabelle zeigt, dass der 12 Minuten-Test
und der Hiigel-Wiederholungstest fir Manner
und Frauen die besten Resultate erzielt. Ledig-
lich bei den iber 50-jahrigen Mannern scheint
der Higel Wiederholungs-Test zu versagen. Viel-
leicht spielt dort der oben bereits erwahnte
Kraftmangel eine Rolle. Warum beim 12-Minu-
ten-Test in der Altersgruppe 30-39 Jahre keine
optimalen Ergebnisse erzielt wurden, bleibt un-
gelast. Vielleicht waren die Laufer bei diesem
Test nicht so hoch motiviert ader ander interne
bzw. externe Faktoren wirkten sich auf die ma-
ximale Herzfrequenz aus.

[Spanaus 2001)

Sowohl der 800-m-Test als auch der
1.4600m-Stufen-Test kénnen zur Ermittlung der
maximalen Herzfrequenz nicht empfohlen wer-
den.

Fir den Laufanfénger, der noch nicht 10 km
durchlaufen kann, empfiehlt sich eher der 12-
Minuten-Test, da dieser Laufer beim Bergauf-
laufen aus Kraftmangel sich eventuell herz-kreis-
laufméBig nicht ausbelasten und den Test ab-
brechen wiirde.

Die Anregungen in diesem Artikel sind le-
diglich als Hilfestellung fiir olle herzfrequenz-
begeisterten Ausdauersportler gedacht. Jeder
Laufer, der sein herzfrequenzgestevertes Trai-
ning auf der Grundloge seiner maximalen Herz-
frequenz gestalten méchte, muss mehrere Test
ausprobieren und den fir ihn optimalen Test
herausfinden.

Wer mehr iber herzfrequenzgesteuertes
Ausdauertraining und Tests zur Ermittlung der
maximalen Herz[requenz erfahren mochte, dem
sei mein Buch ,Herzfrequenzkontrolle im Aus-
daversport” empfohlen.

AM MEER (7TOm) IN
RUHIGER LAGE MIT
EINER T KM LANGEN
LAUFSTRECKE
DURCHDEN PINIEN-
WALD (FITNESS PARCOURS) dircki am Hotel.
LEICHTATHLETIKSTADION (gratis) BODY - BUIL-
DING CENTER dgratis) UND TENNISPLATZ ZU
GUNSTIGEN PREISE.

Beheiztes Schwimmbad, Whiripeol, Souna, Fahre-
e midt Werkstarr, Hewelfahreiders Grofer Garten,

Massage-rawm, Bricfing moom; Wilteherei /Trockaerei,
Impernet-Computer:-Poing, Aufwirmraum, Sport Info
Paint. American Bar am Schwimmbod, Baby Club, Aute
Parkplatz. Alle Zimmer mir Baikon, Dw/'We, Heinmg,
Sat/Fermichen, Safe.  Spezielles  Sportler -
Friihatiicksbuffer, Reichbairiges - Menu der Region mis
Giemiise-Ruffer und Vegerarisches Mem Leituny und
Direktion Fam FosohiTasier

SPEZIAL - SPORT - ANGEBOT MIT HALBPENSION
“ALL INCLUSIVE" BABY BIS 2 JAHRE FREL
bis 6 Jahwe %0¢%, bis 10 Jahre 20°%, bis 12 Jahre 10%.

HOTEL MEETING Viale Ded Pind, 60 47042 Zadina
Pineta (Ceseraticn) FC Tel. 8039-0547/82206
Fax (Priv.) MO9-0507/25317 Fax ab Mirz 0039-0547/42146
Tel, (Priv.) MOS-0547A33527.

;:u info it meetinghotel.com

12/01



