PoLAR. own
LISTEN TO YOUR BODY IN n E‘,a

Der Polar Ownindex®

Die meisten Ausdauersportler verfolgen bei ihrem Training das Ziel, ihre Fitness, bzw. ihre Ausdauer-
leistungsfahigkeit zu steigern. Diese Leistungssteigerung muss nicht wettkampfambitioniert sein, aber die
Feststellung, dass das Training effektiv war, ist motivierend und ein wichtiges Feedback fir die optimale

Trainingsgestaltung.

Leistungssteigerungen lassen sich vielfaltig messen. Auf der einen Seite kann das subjektive Empfinden zeigen,
dass eine sportliche Betétigung nach einer gewissen Zeit einfach leichter féllt. Auf der anderen Seite kann man
die Leistungssteigerung objektiv messen. Eine Mdglichkeit ist, die Dauer, die man fiir eine bestimmte Strecke
bendtigt, festzuhalten. Mit zunehmendem Trainingszustand wird diese Dauer immer kirzer. Eine andere
Maglichkeit ist, sich einer Leistungsdiagnostik zu unterziehen. Bei der Spiroergometrie wird zusétzlich zur
Herzfrequenz und dem Blutdruck auch das Atemminutenvolumen und der Gasaustausch (O>-Aufnahme, CO,-
Abgabe) gemessen. Die Bestimmung der Sauerstoffaufnahmekapazitat bei maximaler Belastung (VO.max)
ermdglicht die Einschatzung des Leistungszustands. Je héher der VO,max-Wert ist, desto mehr Sauerstoff kann
der Korper uber die Lungen aufnehmen, im Blut transportieren und zur Energiebereitstellung verwerten.

Nach Erkenntnissen von Bouchard & Rankinen (2001), Hautala et al. (2003) fiihrt ein regelméRiges korperliches
Training (bspw. 3-4 Mal pro Woche Uber einen Zeitraum von mehreren Wochen oder auch Monaten) zu einer

Verbesserung von 4-8 mi/kg/min der aeroben Leistungsfahigkeit.

Fitness level low Fitness level high

60 mitkg/min

35 ml/kg/min
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Eine genaue Bestimmung der VO,max erfordert ihrer Definition nach immer eine maximale Belastung. Aber

schon lange wird versucht, diesen Wert ohne eine Aushelastung bestimmen zu kénnen. Dies hat sowohl Vorteile

fur den routineméfRigen Einsatz als auch fiir die Bestimmung der Leistungsféahigkeit bei Untrainierten oder bei

Personen mit gesundheitlichen Einschrénkungen. Um diese indirekte Messung zu ermdglichen, werden Formeln

und traditionelle Parameter (Alter, Geschlecht, Gewicht) genutzt.

Der Polar Ownindex Fitness-Test nutzt ebenfalls diese Parameter, bindet aber auch neue Gréfien, die
Herzfrequenz und die Herzfrequenz-Variabilitat, mit ein, um zu noch genaueren Ergebnissen zu kommen.

Alter

Geschlecht

Kdrpergrolie

Gewicht

Aktivitdtsniveau

Herzfrequenz

Herzfrequenz-Variabilitat
Abbildung 1: Parameter, die in die Berechnung des Polar Ownindex miteinflieBen

Aktuelle Forschungen (Ring-Dimitrou et al. 2007, Kiviniemi et al. 2007) haben gezeigt, dass ein regelmaRiges
herzfrequenzgesteuertes Training zu einer deutlich héheren Qualitdt des téglichen Trainings beitragt, als
beispielsweise durch ein rein vordefiniertes Training. Herzfrequenzmessgerate bieten eine ideale Moglichkeit ein
ausgewogenes Verhaltnis von verschiedenen Intensitdtsbereichen zu erzielen. Nach Ansicht von Hautala et al.
(2006) ist es mit Hilfe eines Herzfrequenzmessgerates maglich, hochintensive Trainingseinheiten bei einer

eingeschréankten korperlichen Verfassung zu vermeiden.

Anwendung des Polar Ownindex® Fitness-Tests

Einstellungen

Der Ownindex Fitness-Test lasst sich mit verschieden Polar Geréten durchfiinren: F11, F55; FT-Serie ab FT40;
S-Serie; RS-Serie ab RS200; CS-Serie ab CS300; AXN300 und AXN500. Bevor der Test durchgefiihrt werden
kann, missen die personlichen Daten hinterlegt werden (sieche Abbildung 1). Um das Aktivitatsniveau

einzuschétzen, werden folgenden Empfehlungen gegeben:

Niedrig: Sie gehen spazieren, und bemihen sich, anstelle des Aufzugs auch mal die Treppe zu benutzen, Sie
treiben jedoch nicht regelméRig Sport. Sie strengen sich nur selten so an, dass Sie schwitzen.

Mittel: Sie treiben mindestens zwei- bis dreimal in der Woche Sport oder haben einen Beruf, in dem Sie
korperlich sehr aktiv sind. Sie trainieren mehr als 60 Minuten in der Woche. Oder: Sie trainieren zwei- bis dreimal
wochentlich: z. B. Joggen, schwimmen, Rad fahren, Aerobic. Sie trainieren bis zu zwei Stunden pro Woche.
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Hoch: Sie trainieren mehr als drei mal wdchentlich fiir insgesamt mehr als zwei Stunden. Sie laufen zum Beispiel
20 km pro Woche, schwimmen nahezu jeden Tag 40 Bahnen, fahren taglich Rad oder gehen regelmaRig zum
Aerobic.

Top: Sie trainieren regelmafig, mindestens funfmal wéchentlich, tben intensive kdrperliche Bewegung aus. Sie
trainieren z. B., um Ihre Leistungsfahigkeit fur Wettkampfe zu steigern.

Das Aktivitatsniveau bezieht sich immer auf die zurtickliegenden 3 Monate.

Durchfuihrung

Die Durchfiinrung des Ownlindex sollte standardisiert ablaufen. Das bedeutet, dass der Test zu einer festen
Uhrzeit unter gleichbleibenden Bedingungen (Ruhe, im Bett liegend, méglichst erholz und entspannt) stattfindet.
Eine Erkrankung, intensives Training am Vortag oder eine herzfrequenz-beeinflussende Medikamenten-
einnahme kdnnen bei der Durchflihrung des Ownindex Fitness Tests zu ungiltigen Ergebnissen flhren.

Um einen Basiswert zu schaffen, auf den sich alle zukiinftigen Messungen beziehen, empfiehlt es sich, eine
Woche lang jeden Morgen den Ownindex Fitness-Test durchzufiihren. Im weiteren Trainingsverlauf geben 2- bis

4-wchentliche Messungen einen guten Uberblick iiber die Entwicklung des Leistungsstands.

Interpretation
Die maximale Sauerstoffaufnahmekapazitdt ist, wie auch andere Fitness-Test-Ergebnisse, am
bedeutungsvollsten, wenn die Werte und Veranderungen individuell verglichen werden. Dazu betrachtet der

Sportler im Trainingsverlauf die individuellen Veranderungen ausgehend vom gemessenen Basiswert.

Normwerte, am besten nationale, kénnen genutzt werden, um individuelle Ergebnisse gegeniiber dem
Durchschnitt mit gleichem Alter und Geschlecht zu vergleichen. Untenstehend ein Beispiel von Normwerten

entsprechend der Altersgruppen (Fletcher et al. 1995).

Tabelle I: Normwerte (Mittelwert und Standardabweichung) nach Fletcher et al. 1995

Alter (Jahre) VO2max (Ml/min/kg) VO2max (MI/min/kg)
Mé&nner Frauen
20-29 43(7) 36 (7)
30-39 42 (7) 34 (6)
40-49 40 (7) 32 (6)
50-59 36 (7) 29 (5)
60-69 33(7) 27 (5)

Fir den internationalen Gebrauch wird die Fitness-Klassifikation von Shvartz & Reibold (1990), dargestellt in

Tabelle Il und Tabelle Il empfohlen. Die Werte wurden von Erwachsenen in USA und Europa gesammelt.

Tabelle II: Klassifikation der maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitét (VO2max in ml/min/kg) — Manner
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Alter 1 2 3 4 5 6 7
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-21 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Tabelle lII: Klassifikation der maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitét (VO2max in ml/min/kg) — Frauen

Alter 1 2 3 4 5 6 7
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-21 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-21 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-21 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-21 28-30 >30

In dieser Klassifikation entspricht ,1* einer sehr schlechten, ,2“ einer schlechten, ,3" einer ausreichenden, ,4*
einer durchschnittlichen, ,5* einer guten, ,6* einer sehr guten und ,7* einer ausgezeichneten kardiovaskularen

Fitness im Vergleich zu anderen mit gleichem Alter und Geschlecht.

In einer Bevolkerung gehdren 11 % Level 1-2 und 6-7 an, 22 % finden sich in Level 3 und 5, und 34 in Level 4
wieder. Dies entspricht der Gaul3'schen Verteilung, da diese Klassifikation mit représentativen Beispielen von
Individuen verschiedener Lander erstellt wurde.

Da kardiovaskulare Gesundheit mit Fitness assoziiert wird, wirden Menschen mit dem Fitness-Level 1-3
wahrscheinlich eine Menge fiir die Gesundheit tun und ihre Fitness steigern, wenn sie anfangen wiirden,
regelmaRig zu trainieren. Menschen im Level 4 sollten zumindest ihr Trainingsverhalten beibehalten, um ihre
Gesundheit zu erhalten. Um die Fitness zu verbessern ist eine Steigerung des Trainings nétig. In Level 5-7 liegt
wahrscheinlich schon eine gute Gesundheit und Trainiertheit vor und das Training muss weiter gesteigert
werden, um die Leistung zu verbessern. Allgemeine Empfehlungen zur Interpretation der Ergebnisse sind in
Abbildung 2 dargestellt:
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o-7

4 Weiter trainieren wie
Trainingsgewohnheiten bisher, um Gesundheit

1-3 beibehalten, um weiterhin und Fitness zu
gesundheitliche Nutzen garantieren.

Erhdhen der sportlichen daraus zu ziehen.

Aktivitat nétig, um das Sportliche Aktivitat

Wohlbefinden zu erhéhen ~ erhdohen, um die Fitness

und die Fitness zu weiter zu steigern.

verbessern.

Abbildung 2: Interpretation des Polar Ownindex Fitness-Tests

Wenn der OwnIndex Wert plétzlich abfallt, obwohl alle Parameter und Bedingungen gleich geblieben sind, kann
dies mehrere Griinde haben. Es kann entweder einen Infekt ankiindigen, oder es kann auf eine Uber- oder
Unterforderung hinweisen. Bleibt die Trainingsgestaltung (iber lange Zeit gleich, mit immer gleichen Reizen
(Dauer, Intensitt), stagniert der Leistungszuwachs oder nimmt sogar ab. Sind dagegen die Trainingsumfénge
oder -intensitaten dauerhaft zu hoch, kann der Sportler in einen Ubertrainingszustand geraten. Der Kérper kann
sich nicht mehr addquat erholen und die Leistungsféhigkeit sinkt ab.

In diesen Fallen sollte man das Training auf Uber- oder Unterforderung Gberprifen und entsprechende
Anpassungen des Trainingsplans vornehmen. Zu beachten ist jedoch, dass der Polar OwnIndex Fitness Test
auBer Stande ist kurzfristige (innerhalb weniger Tage) Veranderungen beim Fitnesszustand einer jeweiligen

Person festzustellen.

Einschréankungen des Polar Ownindex®

Der Polar Ownindex Fitness-Test wurde fiir erwachsene, gesunde Menschen entwickelt. Die davon
unabhangigen Vergleichswerte in der Tabelle reichen vom Alter 20 bis 65 Jahre. Fiir diese Altersgruppen konnen
also Referenzwerte genutzt werden. Jingere und dltere Sportler kdnnen sich demnach lediglich an der Tabelle
orientieren, sollten aber der individuellen Interpretation mehr Beachtung schenken, da fir diese Sportler aufgrund
der Alters-spezifik keine allgemeingiiltigen Aussagen getroffen werden kdnnen. Vor allem bei dlteren Menschen
empfiehlt es sich, die Leistungsfahigkeit regelmaRig &rztlich feststellen und tberprifen zu lassen, um mdgliche
Erkrankungen oder altersbedingte Einschrankungen friihzeitig feststellen und optimale Trainingsempfehlungen

geben zu kénnen.
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Menschen, die an chronischen Krankheiten leiden oder die Medikamente einnehmen, die die Herzfrequenz oder
den Blutdruck beeinflussen, kénnen den Ownindex nur fir individuelle Interpretationen nutzen. Aufgrund der
Verénderung von Herzfrequenz und der Herzfrequenz-Variabilitdt ist kein Vergleich der Ergebnisse mit der
Gesamtbevolkerung méglich. Aus diesem Grund sollten flir diese Sportler Trainingsempfehlungen auch nicht auf
dem Ownindex basieren. Die Trainingsempfehlung sollte in jedem Fall durch einen Arzt oder erfahrenen

Sportwissenschaftler und anhand einer Belastungstestung erfolgen.
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