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Definition der Trainingsbereiche anhand Drei-
phasigkeit der Energiebereitstellung

Die Trainingsbereiche bzw. ihre entsprechenden Herzfre-
quenzen werden in der Sportmedizin meist nach gängigen
Modellen (z. B. Karvonen-Formel) über die maximale Herz-
frequenz (HF

max
) bei einem Ausbelastungstest abgeleitet.

Rezente Studien und Publikationen über Leistungsdiagnostik
zeigen aber, dass sich über eine rein prozentuelle Abstufung
der klassischen HF

max
 nicht immer eine lineare Beziehung zu

den tatsächlichen Herzfrequenzen der jeweiligen Trainings-
bereiche herstellen lässt. Eine wesentlich genauer auf das
Individuum abgestimmte Trainingsempfehlung bietet die
Auswertung der Dreiphasigkeit der Energiebereitstellung im
Zuge einer Ergometrie oder noch besser Spiroergometrie-
Untersuchung.

Dabei werden die Herzfrequenzen anhand der aeroben und
der anaeroben Schwellen mittels Laktat-Diagnostik (z. B.
LTP1 und LTP2) und/oder Atemgas-Analyse (z. B. AT und
RCP) definiert und auf die korrespondierenden Trainings-
bereiche übertragen.

Die Firma ZAN Austria bietet hierfür nicht nur entsprechende
Auswertungen für ihre Messgeräte an, sondern liefert auch für

Abbildung 1: Trainingsbereiche

den Freizeitsportler verständliche Protokolle (siehe Abb. 1).
Durch die Atemgas-Analyse lässt sich über Sauerstoff-
Aufnahme (VO

2
) und Kohlendioxyd-Abgabe (VCO

2
)

der respiratorische Quotient (RQ oder RER) bilden, welcher
über die indirekte Kalorimetrie die Aufteilung der
energieliefernden Substrate (Fett- und Kohlenhydrat-
Stoffwechsel) während der Ruhe- und Belastungsphase
innerhalb der jeweiligen Trainingsbereiche darstellt. Mittels
der Grundumsatz-Messung in Ruhe kann zusätzlich der
individuelle Kalorienverbrauch über 24 Stunden der
Benedict-Harris-Formel gegenüber gestellt werden (Abb. 2).
Anhand dieser Auswertung kann man somit über die tägliche
Kalorienzufuhr (Diät) und/oder körperliche Aktivität
(Trainingsplanung) eine Reduzierung oder Aufrechterhaltung
des Körpergewichtes wesentlich genauer steuern und
kontrollieren.

Nähere Informationen:
Ing. Wilhelm-Horst Buslehner
ZAN Austria Medizintechnik
E-Mail: whb.box@gmail.com
Internet: www.zan.at
Tel.: 0676/9300114

Abbildung 2: Grundumsatz
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