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Lehrskript

Kapitel 2 — Leistungstests im Freizeit- und
Fitnesssport

21 PWC-Test

2.2 Cooper-Test
2.3 IPN®-Test

24 Conconi-Test
2.5 Borg-Skala

2.6 2-km-Walking-Test
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Lehrskript

Lernorientierung
Nach Bearbeitung dieses Kapitels werden Sie:

— madgliche Testverfahren zur Bestimmung der Ausdauerleis-
tungsfahigkeit kennen und anwenden konnen.

4
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Lehrskript

Nicht nur Leistungssportler benétigen eine sehr detaillierte und indi-
viduelle Trainingsplanung, um Fortschritte in der Leistungsfahigkeit
zu erzielen. Auch Freizeit- und Fitnesssportler haben konkrete Ziele,
die erreicht werden sollen. Damit ein Trainer seinen Kunden den
Weg zu diesen Zielen planen kann, ist eine umfangreiche Diagnose
mit entsprechenden Leistungstests notwendig, auch im Freizeit- und
Fitnesssport. Denn nur durch die genaue Analyse des koérperlichen
Leistungszustandes und die Ermittlung individuell wirksamer Trai-
ningsbereiche ist eine erfolgreiche Trainingsplanung bzw. Belas-
tungsdosierung uberhaupt maoglich.

Im Bereich des Ausdauertrainings gibt es unzahlige Testmoglichkei-
ten, je nach Leistungsstand und raumlichen bzw. apparativen Vo-
raussetzungen. Im Folgenden gehen wir auf diverse Testverfahren
im Rahmen des Trainings im Fitnessstudio ein.

Grundsétzlich kénnen Ausdauerleistungstests drei Aufgaben zuge-
teilt werden:

- Aktuelle Leistungsbestimmung einer Person anhand des
Testergebnisses im Vergleich zu glltigen Normwerten (inter-
individueller Leistungsvergleich)

- Dokumentation der Leistungsentwicklung mithilfe von Re-
Tests (intraindividueller Leistungsvergleich)

- Maoglichkeiten zur Ableitung von Trainingsempfehlungen

Eines der bekanntesten Testverfahren ist die sogenannte Ergomet-
rie. Wortlich Ubersetzt heil3t Ergometrie ,Messung von Arbeit®, d. h.
die von einem Probanden geleistete Arbeit wird gemessen und mit
physiologischen Parametern wie Herzfrequenz, Blutdruck, Herzminu-
tenvolumen, Sauerstoffaufnahme, EKG und Laktatspiegel im Blut
korreliert.

Definition

Unter Ergometrie versteht man die Messung der korperlichen Leis-
tung und kardiovaskularer Leistungsparameter bei gezielter koérperli-
cher Belastung unter reproduzierbaren Bedingungen.

Aussagekraftige Ergebnisse erhalt man jedoch nur dann, wenn der
Test unter standardisierten Bedingungen durchgefuhrt wird, d.h. der
Test muss jederzeit reproduzierbar und exakt dosierbar sein. Zudem
werden wissenschaftlich belegte Normwerte fur den Vergleich der
Ergebnisse (bzw. die Bewertung) bendtigt. Eine einfache Durchflh-
rung und universelle Anwendbarkeit (spricht eine grol’e Zielgruppe
an) sowie ein geringer Zeitaufwand spielen bei der Auswahl des
Tests eine wichtige Rolle.
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Lehrskript

In der Leistungsdiagnostik werden zwei Testverfahren angewendet:
- der Stufentest
- der Dauertest

Das Prinzip des Stufentests besteht darin, die Belastungsintensitat
langsam und gleichmalig zu steigern und die Reaktionen des Kor-
pers zu erfassen. Dabei werden physiologische Parameter wie die
Herzfrequenz, die Laktatkonzentration im Blut und die Sauerstoffauf-
nahme gemessen. Im Fitnessstudio werden die Sauerstoffaufnahme
und die Laktatkonzentration jedoch sehr selten gemessen (meist
aufgrund der Material- und Personalkosten). Trotzdem kann ein indi-
viduelles und aussagekraftiges Ergebnis erzielt werden, da das Herz-
frequenzverhalten wahrend des Tests in Bezug zur geleisteten Arbeit
gesetzt werden kann. So kdnnen Maximalleistung und die Leistung
an bestimmten Fixpunkten der Herzfrequenzkurve mit entsprechen-
den Normwerten verglichen werden.

Im Gegensatz hierzu stehen die Dauertests, in denen eine vorgege-
bene Belastung Uber einen langeren Zeitraum oder eine festgelegte
Strecke aufrechterhalten werden muss. Hier wird versucht, den so-
genannten steady state (englisch: Gleichgewichtszustand) zu errei-
chen, der eine allgemeine Aussage Uber das Ausdauerleistungsver-
mogen des Sportlers zuldsst (Vergleich mit Normwerten).

Vor jedem Belastungstest wird die Belastbarkeit des Kunden gesi-
chert. Dies geschieht entweder durch eine vollstandige Anamnese
(Fragenkatalog zur Bestimmung der physischen und psychischen
Belastbarkeit, Vorerkrankungen etc.) oder durch die Bescheinigung
des behandelnden Arztes. Sollten Sie sich nicht sicher sein, ob sich
der Kunde einem Belastungstest aussetzen darf, muss der Arzt dies
Uberprifen.
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2.1 PWC-Test

Der PWC-Test (Physical Working Capacity) ist ein submaximaler
Test auf dem Fahrradergometer mit stufenweiser Steigerung der
Wattzahl, bis eine bestimmte Herzfrequenz, die sogenannte Zielherz-
frequenz, erreicht ist.

Der erreichten Herzfrequenz wird eine Wattzahl und somit eine Leis-
tungsstufe zugeordnet.

Die Zielherzfrequenzwerte (ZHF) sind 170, 150 und 130 Schla-
ge/Minute.

Die Wahl der Zielherzfrequenz ist abhangig vom Leistungsniveau der
Testperson. Untrainierte und Senioren werden bis zu einer ZHF von
130 S/Min, Trainierte und Jugendliche bis zu einer ZHF von 150
S/Min und Leistungssportler bis zu einer ZHF von 170 S/Min belas-
tet.

Belastungsparameter Wertevorgaben

Startbelastung

PWC130 25 Watt

PWC150 50 Watt

PWC 170 75 oder 100 Watt (je nach Leistungs-
stand)

Stufenhéhe

PWC130

PWC150 25 oder 50 Watt je nach Leistungsstand

PWC170

Stufendauer 2 min (ZHF 130), 3 min (ZHF 150/170)

Trittfrequenz 60-80 Umdrehungen

Testende: Der PWC-Test wird abgebrochen, wenn
der Proband am Ende einer Teststufe
die Zielherzfrequenz genau erreicht oder
uberschritten hat.

Tabelle 1 — Vorgaben fiir die Belastungsparameter

Pulswerte und Wattleistung werden manuell oder via PC dokumen-
tiert. Die Testergebnisse werden korpergewichtsbezogen interpre-
tiert. Die erreichte Wattzahl wird durch das Korpergewicht geteilt, der
so erreichte Wert mit Hilfe der Auswertungstabelle einer Leistungs-
stufe zugeordnet.

erreichte Wattzahl

PWC-Wert =

Korpergewicht
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Lehrskript

Fur die Auswertung des PWC-Tests existieren zwei unterschiedliche
Methoden:

- geschatzte Auswertung

- Berechnung

Da der Proband am Ende einer Belastungsstufe selten die genaue
Zielherzfrequenz erreicht, werden haufig Schatzungen formuliert.
Diese Schatzungen ergeben sich aus den Pulswerten, die der Ziel-
herzfrequenz am nachsten kommen.

Beispiel Schétzung: Ein Proband fihrt den PWC170-Test durch
und erreicht folgende letzte Pulswerte:

164 Schlage/Minute bei 150 Watt und
182 Schlage/Minute bei 175 Watt.

Der Zielpuls von 170 liegt somit zwischen diesen beiden Werten,
jedoch deutlich naher an 164 als an 182. Daher kann man ableiten,
dass die entsprechende Wattzahl zwischen 150 und 175 Watt liegt,
jedoch auch hier naher an 150 als an 175 Watt. Das geschatzte
Ergebnis bei einem Pulswert von 170 wurde hier eine Belastung
von ungefahr 160-163 Watt ergeben.

Genauer ist die Berechnung des PWC-Werts mit Hilfe einer standar-
disierten Formel. Mit der Formel wird die genaue Wattleistung be-
rechnet, die theoretisch zum Erreichen der Zielherzfrequenz notwen-
dig ist. Die Formel basiert auf derselben Uberlegung wie die Schét-
zung und lautet:

(P-P1)
PWC-Leistung bei Zielherzfrequenz P = W1 + (W2 - W1) X --------—-—---

P: Zielherzfrequenz

P1: Pulswert der vorletzten Teststufe

P2: Pulswert der letzten Teststufe

W1: Wattleistung der vorletzten Teststufe
W2: Wattleistung der letzten Teststufe

In unserem Beispiel ergibt sich daher folgende Berechnung:

(170 — 164)
PWC-Leistung 170 = 150 + (175 — 150) X =-==-mmmmmmmmmmmm-
(182 -170)
6
PWC-Leistung 170 = 150 + 25 X ------- =150 + 12,5 = 162,5 Watt
12
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Wie man sieht, liegen der geschatzte und der berechnete Wert sehr
nah beieinander, weshalb es fur erfahrene Testpersonen in der Re-
gel nicht notig ist, die vollstandige Berechnung durchzufihren.

Die folgenden Beispiele geben die erreichten Wattzahlen bereits vor,
weshalb es hier nur um die Bewertung der Ausdauerleistung geht
(PWC-Wert mithilfe der Tabelle bestimmen) und nicht um die Be-
rechnung der eigentlichen Arbeitsleistung wahrend des Tests.

Beispiel (PWC 130)

Ein untrainierter Mann (85 kg KG [= Korpergewicht]) erwarmt sich 2
Minuten lang auf dem Fahrradergometer. Danach beginnt der Test
mit einer Anfangsbelastung von 50 Watt. Alle 2 Minuten wird die
Belastung um 25 Watt gesteigert, bis eine Herzfrequenz von 130
erreicht wird. In diesem Fall betragt die erreichte Wattzahl 150 Watt.
Die Testperson sollte sich nun fur 3-5 Minuten locker abwarmen, um
die Herzfrequenz auf einen Wert von 100-110 zu senken.

Mit Hilfe der Auswertungstabelle wird nun die Leistungsféhigkeit
ermittelt:

erreichte Wattzahl 150 Watt
PWC-Wert = = =1,76
Korpergewicht 85 KG

Dieser Wert entspricht bei dem Test PWC 130 der Leistungsstufe
befriedigend.

Beispiel (PWC 150)

Eine Freizeitsportlerin (62 kg KG) beginnt den Test mit einer An-
fangsbelastung von 50 Watt. Alle 2 Minuten wird die Belastung um
25 Watt gesteigert, bis eine Herzfrequenz von 150 erreicht wird. In
diesem Fall betragt die erreichte Wattzahl 125 Watt.

Mit Hilfe der Auswertungstabelle wird nun seine Leistungsféhigkeit
ermittelt:

erreichte Wattzahl 125 Watt
PWC-Wert = = = 2,02
Kdrpergewicht 62 KG

Dieser Wert entspricht bei dem Test PWC 150 der Leistungsstufe
gut.
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Beispiel (PWC 170)

Eine Leistungssportlerin (57 kg KG) beginnt den Test mit einer An-
fangsbelastung von 50 Watt. Alle 2 Minuten wird die Belastung um 25
Watt gesteigert, bis eine Herzfrequenz von 170 erreicht wird. In die-
sem Fall betragt die erreichte Wattzahl 200 Watt.

Mit Hilfe der Auswertungstabelle wird nun seine Leistungsfahigkeit er-
mittelt:

erreichte Wattzahl 200 Watt
PWC-Wert = = = 3,50
Kdrpergewicht 57 KG

Dieser Wert entspricht bei dem Test PWC 170 der Leistungsstufe sehr
gut.

PWC Leistungsfahigkeit Ménner Frauen
(in Watt/kg KG) | (in Watt/kg KG)
PWC 130 | Sehr gut >25 >2,0
Gut 2,5-2,0 2,0-1,6
Befriedigend 2,0-1,5 1,6-1,25
Unbefriedigend 1,5-1,0 1,25-1,0
Ungenugend <1,0 <1,0
PWC 150 | Sehr gut > 3,0 >25
Gut 3,0-2,5 2,5-2,0
Befriedigend 2,5-2,0 2,0-1,6
Unbefriedigend 2,0-1,5 1,6-1,25
Ungenugend <15 <1,25
PWC 170 | Sehr gut >3,5 > 3,0
Gut 3,5-3,0 3,0-2,5
Befriedigend 3,0-2,5 2,5-2,0
Unbefriedigend 2,5-2,0 2,0-1,6
Ungenugend <2,0 <1,6

Tabelle 2 — PWC-Testauswertung

Der PWC Test ist einfach durchzuflihren und somit ein beliebter Test
in Fitnessstudios und Vereinen.

Ein Nachteil liegt darin, dass die Leistungsfahigkeit nur dann korrekt
bestimmt wird, wenn die Herzfrequenz ein mittleres Anstiegsverhal-
ten zeigt.

Ist die maximale Herzfrequenz der Testperson zu hoch, wird eine
schlechte Leistungsfahigkeit bescheinigt. Ist sie sehr niedrig, wird die
Leistungsfahigkeit zu hoch angegeben.
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Beispielhaft sehen Sie in der folgenden Abbildung die Herzfrequenz-
verlaufe zweier Probanden bei einem PWC170-Test. Die Unter-
schiede des Herzfrequenzverlaufes und Leistungsfahigkeit eines Un-
trainierten (P1/Hf1) zu einem Trainierten (P2/Hf2) sind deutlich zu er-

kennen.
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Abbildung 10 — Bestimmung der PWC170 bei einem Nichtsportler und bei einer
ausdauertrainierten Person

Vorteile:

Nachteile:

Submaximaltest, keine Ausbelastung

schnell und einfach durchfuhrbar

einsetzbar im Praventiv- und Fitnesssport

Durchfihrung im Studio auch mit mehreren Probanden pa-
rallel moglich

geringe Sportartspezifitat fur viele Ausdauersportarten
Herzfrequenz ist leicht durch externe Faktoren (Emotionen,
Stress, Ermidung) beeinflussbar

Der PWC-Test geht davon aus, dass Personen mit hoherer
Leistungsfahigkeit eine niedrige Herzfrequenz aufweisen.
Das Herzfrequenzverhalten kann aber individuell sehr stark
schwanken.

Test eignet sich nicht zur Trainingssteuerung
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