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Erfolgreich laufen

Die richtige Intensitatssteuerung gehort dazu

Trainings-
aufbau




Pulsgesteuertes Lauftraining
Dr. med. Rudolf Ziegler

Intensitatssteuerung im Laufsport
Vorfahrt fiir das Moderne

Anstrengungsgefiihl

Pulsformel

Herzfrequenz-Variabilitit 48/)

$
.; Laktat-Leistungsdiagnostik

Vallendar, 20. April 2013

Herzfrequenz-gesteuertes Lauftraining
Die Vorteile von A bis Z

Individualisierung des Trainings
@ Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit
@ Gewichtsreduktion
Q TFitness-Optimierung

Q Effektive Nutzung des zeitlichen Inputs
@ Verlaufskontrolle der Trainingsfortschritte
Q Aligemeine Gesundheitsiiberwachung
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Die individuelle Herzfrequenz
Vergleichbar dem eigenen Fingerabdruck

Identische Belastungsherzfrequenzen korrelieren
nicht mit gleichem Leistungsniveau

Geschlechtsspezifische Abweichungen
(9 - kleineres Herzvolumen)
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Mein Innenleben & ich...

.. . 2 fliichtige Bekannte ?

P g Ruhepuls - aktueller endogener Stress-Level
(sitzend mindestens 10 Minuten Abstond zu Mitagsakdivitit)

. Morgenpuls - entwickelte acrobe Kapazitat u. Leistungsfahigkeit
NS5 (pleich nach dem dufwachen, im Liegen)

Eﬁ . Belastungspuls - Abbild der sportartspezifischen Trainiertheit
‘ (wéhrend der Belastung)

R Regenerationspuls - Qualitat des Trainingszustandes
= SL  (Messzeitounkt: 1. und 2. Minute nach Belastunesende)
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Pulstormel zur HFmax-Bestimmung
Fehlende wissenschaftliche Basis

7z Trainierte Sportler
3 > im Mittel hhere HF,.-Werte als nach Formel berechnet

% Falsch hoch berechnete individuelle HF

> S stoffwechselbezogene llberforderm';?

@ Falsch niedrig berechnete individuelle HF,
= ineffektive Leistungsentwicklung

é’ré Intensitatssteuerung nach Pulsformel
= ohne konkrete Lielherzfrequenz-Korridoren
K. Hottenrott ef al. Puls alttiv 2010, 13, Jahreang, 5. 4-5
o b o ocpdoizoge A e i .

R_echnerische HF-max."Bestimmung

2 Formeln zur annahernd korrekten Berechnung

@ HEmax = 205 minus 0,5 mal Lebensalter'

@ HEmax = 208 minus 0,7 mal Lebensalter?

Umerican College of Sports Medicine, guidelines for exercise festing and prescription, 7. Fdition
2Tanaka ef al.: dpe-Predicted Max. Heart Rate Revisited, Journal of the Am. College of Cardiology, 2001
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Exakte HF-max-Bestimmung

Sportartspezifischer Ausbelastungstest muss sein !

&’;p Griines Licht mittels sportmedizinischem Check

/] Sportartspezifische Trainiertheit
[ Krifisch
i% Altere Sportler /(>65)

¥ Patienten (Stoffwechsel Herz-Kreislauf)

K. Hottenrott et al.: Puls aktiv 2010, 13, Jahreang, 5. 4-5
8 PRAVENTIVMEDIZIN e D oo nudorzioger B o o i

HR_V-Nutzung im Laufsport

Individualisierte Intensitatssteuerung

W HRV-Variabilitat am hachsten in kérperlicher
\ Ruhe & bei psycho-mentaler Entspannung

Kérperliche Aktivitat & Stress provozieren
~Tt HRV-Abnahme

K. Hottenrott ef al. Puls alttiv 2010, 13, Jahreang, 5. 4-5
o e D o nudoiziocer A e e .

OwnZone® im Laufsport

Individuell - sportartspezifisch - Tagesform-adaptiert

? OwnZone®-Bestimmung
= gﬁ?r-irslhlbmmpﬂler, sportarispezifisches Warm-up iiber 2,0-2,5 Min.)
1 Basis
£ 011 Fetstoffwechsel-Training
£ 012 Fitness-Steigerung
$ 01 3 Fitness-Max. im Bereich der indiv. aerob-anaeroben Schwelle

g Einbeziehung der HRV in die Intensititssteuerung (Junlone®):
Wissenschaftlich gesicherte optimale Dosis-Wirkungsbeziehung im
Ausdauertraining

K. Hottenrott ef al.: Puls akttiv 2010, 13, Jahreang, 5. 4-5
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Lauftraining
Effizienzkontrolle bzgl. Gesundheit & Fitness

Allgemeine LeistungsFahigkeit in Beruf und Alltag
Stresstoleranz und Schlafqualitat

Blutdruck-Werte

Immunologischer Status (nfeks-Rate)

BMI, Kérperfett, Taillenumfang

Blutfette (10U Trielyzeride HDL)

Fitness-Werte (Morpenpuls, Ownindex®, Laktat-10, V0, max)
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