SiNnNn unNnd UnNnsinn um
NVaximalpuls-Ermittiung

Von Dr. Wintried Spanaus

Seit Mitte der achtziger Jahre wird dem Laufer
eine praktische Meg lichkeit angeboten, seine
Herzfrequenz wuhmnd des Sports zu messen.
Konnte er bis dahin nur wahrend einer Laut-
pause Herzfrequenz oder Pulsschlag an ver-
schiedenen Stellen des Korpers bestimmen,
kann er nun wahrend des Laufens Gber einen
Brustgurt mit Sender sowie einem Empléanger
am Handgelenk die aktuelle Herzfrequenz ab-
lesen, Er ist in der Lage, seine Trainings- oder
Wettkampfintensitat hinsichtlich der Herzfre-
quenz unmittelbar wihrend der Belastung zu
kontrollieren und auch zu korrigieren, chne ei-
ne Pause einlegen zu missen.

Die ?*-.-'.r.:'-.-::;.r:".:"'r_—'a.s;e'c‘s:- wUurgden in
gden letzien Jahren technisch immer weiller per-
tektioniert. Mittlerweile sind viele Hersteller aut
iem Mark! vertreten und da gie Preise stark ge
sunken sind, sieht mon koum mehr einen Aus
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Hi oo Werte  ermittelte?
Siehe Tabelle |
In jeder Alterskate-
gorie bestand die Grup
pe aus mindestens 15
gesunden sporttreiben:
den Personen. Fir die
achte lebensdekade
standen nur sechs Man-
ner und vier Frauen zur
Verfigung. Auf Grund
dieser und ahnlicher Un-
tersuchungen auf dem
Fahrradergometer wurde
schlielllich Hir Manner
und Frauen die Formel
zur Bestimmung der mo-
ximalen Herzfrequenz
mit 220 lebensalter
aufgestellt
Fehler Nr 1: Die
Herzirequenz  verhalt
sich in verschiedenen
Sportarten unterschieg-
ch. Das heildt der Aus-
daversportler muss seine
Trainings- als auch Wett
kompfherzfrequenz nach
der Sg:i:r.’u::! ausrichien
Er muss beim Lauben eine
andere ?1f:r;r'.[n':{:|ur.-:'|..'
wahlen als beim Radiah-
ren, achwimmen oder In
lineskaten Iriathlon
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Tabelle 2: Verschiedenene Formel:
zur Berechnung der Hfwe [Spanaus 2001
Autor Geschlecht Formel
Rost/Hollmann w,/m 220 - lebensalter
logerstrem/Gral w/m 220 - /1 lebensalter
Edwards M 214 -"/:1A-0,11 [Kérpergewicht in kg]
Edwards W 210-"/: LA -0,11 [Kérpergewicht in kg)
Neumann W/m 200 - '/: Lebensalter
Neumann W/m 210 - 0,8 Lebensalter
Hills W 226 - Lebensalter
Hills M [irainiert) 205 - '/2 Lebensalter
Hills W (trainiert) 211 -'/2 lebensalter
Hills M [untrainiert) 214 -0,8 Lebensalter
Hills W [untrainiert] 209 - 0,7 Lebensalter
Hills W /m (stark Ubergewichtig) 200 - 0,5 Lebensalter
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sportler wissen, dass sie bei gleicher Intensital
im Laufen eine hohere Herzlrequenz erreichen
als beim Rodfohren. Allgemein gilt die Regel,
dass in der Sportart mit dem hiheren Kraftein-
satz eine niedrigere Hf... erreicht wird.
Fehler Nr 2: Hollmann zieht fir seine Un-
tersuchungen | sportreibende Personen” heran,
sagt aber nichts aus iiber den Leistungsstand
dieser Gruppe. Entscheidend fir das Herzfre-
quenzverhalten ist aber cuch der Grad der Trai-
niertheit. Fast jeder, der iiber einen langeren
Zeitraum seine Herzfrequenzverhalten beob-
achtet hat, dirfte mit besserem Trainingszu-
stand eine erniedrigte Ruheherzfrequenz oder
Belastungsherzfrequenz gemessen haben.

Viele Negativerfahrungen mit der |, Urfor-
mel” fihrten dozu, dass neue Farmeln aus dem
Boden gestampft wurden. Teilweise auf Grund-
lage von Miniuntersuchungen, teilweise auf Ei-
generfahrung bervhend, Tabelle 2 zeigt die ak-
tuelle Ubersicht iiber die géngigen Formeln zur
Bestimmung der maximalen Herztrequenz:

Lagestrém /Graf behaupten, dass die Hf ...
eines S0-Jahrigen statistisch 195 Schl /min be-
tragt und nicht nur 170 Schl./min. Man stelle
sich einmal diesen Unterschied von 25
Schl. /min zur Berechnung der Trainingsherz-
frequenzen vor. Der Laufer misste wesentlich
hdrtere Trainingseinheiten durchfishren als nach
der Hollmann-Formel.

_ Neue Bestzeiten in Aussicht oder totale
Uberforderung? Hierzu muss geklart werden,
inwieweit die maximale Herzfrequenz wirklich
vom Aller abhangig ist. Alle o.g. Formeln
berucksichtigen mehr oder weniger stark das
Alter als grofiten EinfluBfaktor aut die Herzfre-
guenz.

Schon 1975 vermutete Prof. lsrael. dass
es eher bei untrainierten Personen zu einem Ab-
sinken der Hf... kommt, wahrend ausdaver-
trainierte Personen mit fortschreitendem Alter
keinen bzw. nur einen sehr geringen Riickgang
der Hf... avhweisen. Die Verminderung der
Hfnox kdnnte einen mﬂnge|nden Trainingszu-
stand des Herzens signalisieren,

lsrael glaubte, dass die Versuchspersonen
Hollmanns entweder aus mangelnder Koordi-
nation oder lokaler Muskelermidung die Tests
zur Ermittlung der Hf.... nicht bis zur individu-
ellen Ausbelastung des HerzKreislauf-Systems

vorantreiben konnten. Er vermutet, dass die Ur-

sachen fur den Rickgang der HE... teilweise
aufBerhalb des HerzKreislauf-Systems liegen.
Die Probanden konnten den Ausbelastungstest
auf dem Fahrradergometer wegen mangelnder
Beinkraft abgebrochen haben. Im Prinzip - so
betant ar — ist der Rickgang der Hf... mit zu-
nehmendem Alter fur ein funktionstichtiges
Herz untypisch und auf Unterforderung zuriick-
zufihren. AuBerdem verandert sich mit wach-
sendem Alter das vegetative Nervensystem.
Gendgten im korperlichen Hachstleistungsalter
noch 20 sec, um die Hf... zu erreichen, so ist
beim 50-Jahrigen etwa die dreifache Zeit er-
forderlich. Bei extensiven Maximalbelastungen
kénnen altere Sportler, falls sie in der Lage
sind, eine langstrecke fir ihre Verhalinisse
schnell zu laufen, die gleichen Hf-..-Werte wie
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Externe Faktoren
Belastungsnormative
Psychische Faktoren (z.B. Angst)
Medikamente
Klima / Wetter

Tabelle 3: Interne und externe Faktoren mit Einfluss auf die Herzfrequenz
(Lagerstrém 19835)

junge Sportler erreichen. Isroel beobachtete bei
14 gut trainierten Alterslaufern zwischen
61 und 69 Jahren eine Hf... von 194
+ 7 Schl. /min,

In der allgemein anerkannten Tabelle 3
sind die Foktoren aufgelistet, die Auswirkungen
aut die Herzfrequenz haben und die sowahl
beim praktischen Einsotz der Ausbelastungstests
als auch bei dem hieraus abgeleiteten herzfre-
quenzgesteverten Training immer bericksich-
tigt werden mussen,

Unter diesem Hintergrund und den oben
gestellten Fragen wurde im Sportinstitut der Uni-
versitat Dusseldort eine grofiere Untersuchung
an langlaufern aller Altersklassen durchgefiihrt,
die alle in der Lage waren, 10 km zu laufen,
und mindestens dreimal pro Woche frainierten.
Insgesamt wurden 2.500 Ausbelastungstests
zur Bestimmung der maximalen Herzfrequenz
beim laufen durchgefihrt, Das Ergebnis waren
Hi ... Werte, die hdher waren als nach Hall-
mann und vielen anderen Formeln. Die sich
daraus ergebende Tabelle 4 zeigt, wie die
Steverung der Trainingsintensitat im Falle von
trainierten Langlaufern bei der Orientierung an
finf gangigen Formeln zur Errechnung der
Hf-z. jeweils zu bewerten ist.

Die durchgefihrten Tests belegen, dass die
LUrtormel” 220 - lebensalter = Hf,... ebensa
wie die beiden Farmeln: 200 - '/: Lebensalter
= Hfvax bzw. 210 - 0,8 Lebensalter = Hf ... fur
den trainierten langléufer einen zu niedrigen
Ausgangswert ergeben, von dem prozentual
die Herztrequenzintervalle zur Trainingssteuve-
rung abgeleitet werden. Eine Orientierung an
den oben genannten Formeln kann durchaus
der Gesundheit dienen, indem so ein zu schnel-
les Trainingstempo verhindert wird. Fraglich ist
aber, ob dann die Intensitat der Trainingsreize

Interne Faktoren
Veranlagung
Alter
Trainingszustand
Allgemeine Verfassung

in einem angemessenen Verhdltnis zur ge-
wiinschten leistungsverbesserung steht. Dem-
nach wirde sich ein Training mit hoheren Herz-
trequenzen empfehlen. Aber Achtung: was die
Orientierung an der Formel 220 - '/ Lebens-
alter = Ht.o. betrifft, so birgt ein Lauftraining auf
dieser Grundloge die Gefahr einer stindigen
Uberforderung, weil durch zu hohe Herz-
frequenzvargaben zu schnell gelaufen wird.

Eine Fermel kann niemals fir jeden Laufer
gelten! Bestimmi gibt es den einen ader ande-
ren Laufer, der mittels einer Formel seine opti-
male Herzfrequenz errechnen konnte. Aber
kann eine Formel iberhaupt jedem Laufer ge-
recht werden? Vergleichen wir einmal Dieter
Baumann und Stephane Franke miteinander.
Bei gleicher Daverlautgeschwindigkeit schweb-
te Dieters Herzfrequenz his zu 20 Schl./min
Uber der von Stephane und der letztgenannte
ist auch nur ein Jahr dlter als der erste,

Ebenso wurde bei den duchgefithrien Tests
eine Streuung von bis zu 10 Schl./min ermit-
telt, so dass die Differenz der Hf... bei zwei
gleichaltrigen langlaufern formelmaBig er-
rechnet immer noch 20 Schl./min betragen
kann, Mit dieser Differenz darf sich ein herz-
frequenzerientierter Langléufer im Hinblick auf
sein Training nicht zufriedengeben. AuBerdem
werden in der Formel keine intraindividuellen
Veranderungen durch Training, Lebensweise,
dulbere Einflisse etc. beriicksichtigt. Hieraus er-
gibt sich die Forderung, dass der Langlaufer fir
ein effizientes, hemhequenzgest&uerres Trai-
ning seine Hf... regelméfig in einem prakti-
schen Ausbelastungstest ermitteln solle.

Hieriiber folgt ein auskiihrlicher Bericht in
der nachsten Ausgabe (siehe auch Beitrag Long
log als Eckpleiler des Trainings in SPIRIDON
10/07, Seite 32),

Herzfrequenz-Formel: Sportler: Alter: Trainingsintensitit durch
220 - lebensalter = Hf,.. Manner/Fraven b 20 Johre  zu niedrig
trainiert
220 -/ lebensalter = Hf-o.  Ménner/Frauen  ab 20 Johre  zuhech
trainiert B e
226 - lebensalter = Hf ... Manner/Fraven ab 20 Jahre am ehesten angemessen
trainiert
210 - 0,8 Lebensalter = Hf...  Manner/Fraven ab 20 Jahre  zu niedrig
trainiert
200 -'/: lebensaller = Hf-o.  Manner/Fraven ab 20 Jahre  zu niedrig
trainiert

Tabelle 4: Steverung der Trainingsintensitct
nach ausgewahlten Herzfrequenzformeln

[Spanaus 2001)
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