Ermitteln Sie einfach und prizise
Ihre individuellen Trainingsbereiche durch

Bestimmung der Maximalen Konstanten Herzfrequenz (MKHF)

1. Was kann die MKHF, was andere Verfahren nicht konnen?

Eine moglichst exakte Bestimmung der individuellen Trainingsbereiche, in der Trainingspraxis
zumeist kontrolliert anhand der Herzfrequenz (HF), ist fiir die Entwicklung der Leistungsfahig-
keit von ganz entscheidender Bedeutung. Hierzu standen Thnen bisher prinzipiell drei Moglich-
keiten zur Verfligung.

1. Sie berechnen Ihren Trainings-Puls anhand von Formeln.
Aber: Das Ergebnis ist hdufig sehr ungenau, auch wenn Alter, Ruhe-HF und maximale HF in
die Berechnung mit einbezogen werden.

2. Sie versuchen, mit dem Conconi-Test Ihre Anaerobe Schwelle zu ermitteln.
Aber: Die Durchfiihrung ist nicht ganz einfach und eine prazise Auswertung haufig kaum
moglich.

3. Sie wenden sich an ein leistungsdiagnostisches Institut.
Aber: Oft ist keins in erreichbarer Néhe und die Tests sind auch nicht ganz preiswert.

Die MKHF-Methode ist eine echte Alternative zu den oben genannten Verfahren! Sie ist ein neu
entwickeltes, prazises und wissenschaftlich abgesichertes Verfahren zur Bestimmung der Herz-
frequenz an der Anaeroben Schwelle. Fiir die Durchfiihrung benétigen Sie lediglich eine einfa-
che Pulsuhr, Motivation und eine mittlere Leistungsfahigkeit. Und so geht’s!

2. Bestimmung der MKHF beim Laufen

Um Thre MKHF zu ermitteln, miissen Sie zwei bis vier Dauertests durchfiihren, die jeweils aus
einer ca. 15-miniitigen Einlaufphase und einer 30-miniitigen Phase mit konstanter Herzfrequenz
(HF) bestehen. Zwischen den Dauertests, die Sie problemlos in Thr Trainingsprogramm integrie-
ren konnen, sollten jeweils mindestens 2 Tage Pause oder wenig belastendes Training liegen.

Im ersten Dauertest versuchen Sie, eine HF von 170 Schligen/Minute (S/Min) durchzuhalten
(Sportler iiber 50 Jahre beginnen besser bei einem Puls von 160, Sportler unter 30 kénnen auch
bei einem Puls von 180 einsteigen). Hier ist Thr Wille gefordert. Sie miissen es wirklich versu-
chen! Steigern Sie in der Einlaufphase durch dosierte Steigerung der Laufgeschwindigkeit Thre
HF so, dass Sie die Ziel-HF von 170 nach ca. 15 Minuten erreicht haben. Danach sollen Sie die-
se HF, unabhingig von der dafiir erforderlichen Geschwindigkeit, 30 Minuten aufrecht erhalten.
HF-Schwankungen von ca. 3 S/Min um den Zielwert sind dabei ganz normal.

Moglichkeit 1: Sie schaffen es, 30 Minuten mit einer HF von 170 S/Min zu laufen
In diesem Fall erh6hen Sie in den nichsten Dauertests die Ziel-HF jeweils um 10 S/Min, bis
Sie die Ziel-HF nicht mehr tiber 30 Minuten aufrecht erhalten kdnnen. Dies ist, von ganz we-
nigen Ausnahmen abgesehen, spitestens bei einem Puls von 190 der Fall. AbschlieBend lau-
fen Sie noch bei einer Ziel-HF, die 5 S/Min unter der HF lag, bei der Sie abbrechen mussten.



Beispiel:

Es war Ihnen moglich, im ersten Dauertest einen Puls von 170 S/Min 30 Minuten aufrecht zu erhal-
ten, nicht jedoch 180 S/Min im zweiten Dauertest. Dann wéhlen Sie fiir den dritten und abschlief3en-
den Dauertest einen Puls von 175. Schaffen Sie die 175, so handelt es sich hierbei um Ihre MKHF.
Gelingt es Ihnen nicht, so ist Ihre MKHF 170!

Moglichkeit 2: Sie schaffen es nicht, 30 Minuten bei einer HF von 170 S/Min zu laufen
In diesem Fall reduzieren Sie die Ziel-HF in den nichsten Dauertests jeweils um 10 S/Min,
bis Sie die gewihlte Ziel-HF aufrecht erhalten konnen. Abschliefend wird eine Ziel-HF ge-
wihlt, die 5 S/Min tiber der HF lag, die Sie durchhalten konnten.

Beispiel:

Im ersten Dauertest konnten Sie einen Puls von 170 S/Min nicht aufrecht erhalten, und auch den
zweiten Test bei einem Puls von 160 mussten Sie abbrechen. Die 150 S/Min im dritten Test haben Sie
jedoch geschafft. In diesem Fall fiihren Sie einen abschlieffenden Dauertest bei 155 S/Min durch.
Schaffen Sie die 155 S/Min, so handelt es sich hierbei um die MKHF. Gelingt auch dies nicht, so ist
die MKHF 150!

3. Festlegung der Trainingsbereiche anhand der MKHF

Bei der Festlegung der Trainingsbereiche gehen wir von der Anaeroben Schwelle als Bezugs-
punkt aus, da diese einen charakteristischen Umschlagspunkt des Energiestoffwechsels darstellt
und die Sie durch die Bestimmung Threr MKHF ganz individuell ermittelt haben. Auerdem ha-
ben wir bei unseren Empfehlungen die Tatsache beriicksichtigt, dass die HF trotz gleichbleiben-
der Laufgeschwindigkeit in Abhédngigkeit von Intensitdt und Dauer der Belastung zunimmt.
Anmerkung:

Den Trainingsbereich der Wettkampfspezifischen Ausdauer (WSA) haben wir nicht beriicksichtigt, da in
diesem Bereich Intervall-, Wiederholungs- und Wettkampfmethoden zur Anwendung kommen und fiir
deren Intensitdtssteuerung unseres Erachtens eher die Laufgeschwindigkeit als die HF geeignet sind. Mit
der MKHF ist es zwar aus moglich, die Geschwindigkeit an der Anaeroben Schwelle mit hoher Genauig-
keit zu bestimmen, jedoch wiirde die Darstellung den Rahmen sprengen.

3.1 Regenerationsbereich (RB)

Ziel/Hintergrund.:

Durch Training im RB soll die Erholung unterstiitzt werden, so dass Abfallstoffe schneller abge-
baut und entleerte Energiespeicher schneller aufgefiillt werden. Folglich muss sowohl die Inten-
sitdt (s.u.) als auch die Belastungsdauer gering sein. Nach einer regenerativen TE sollten Sie so
gut wie keine Ermiidung verspiiren, da die als Erholung geplante TE sonst einen in diesem Falle
nicht erwlinschten Belastungsreiz setzen wiirde.

Intensitdtsfestlegung:
Die HF sollte 70 % der MKHF nicht iiberschreiten. War IThre personliche MKHF zum Beispiel
170 S/Min, so sollte die HF fiir ein regeneratives Training hochstens 120 S/Min betragen.

3.2 Grundlagen-Ausdauer [ (GA 1)

Ziel/Hintergrund:

Das Training im GA-I-Bereich dient zur Entwicklung und Stabilisierung der Grundlagenausdau-
er. Hier dominiert die Fettverbrennung, es werden aber auch aerob Kohlenhydrate (Zucker) ver-
brannt. Der Anteil der Fettverbrennung ist abhéngig von Threm Trainingszustand, von der Nah-
rungsaufnahme und auch von den vorausgegangenen Trainingsbelastungen. Innerhalb des GA I-
Bereiches (s.u.) konnen Sie die Art der verbrannten Fette beeinflussen. Wenn Sie an der unteren
Grenze trainieren, verbrennen Sie mehr die quasi unbegrenzt vorhandenen peripheren Fette, an
der oberen Grenze eher die nur begrenzt vorhandenen muskuléren Fette.

Intensitdtsfestlegung:
Ihre HF zu Beginn eines Training im GA I-Bereich sollte ca. 75-80 % der MKHF betragen. Obi-
gem Beispiel folgend (MKHF=170 S/Min) wéren dies ca. 127-136 S/Min. In der Einlaufphase



steigern Sie IThre HF zunéchst auf diese Werte, um sie dann im weiteren Verlauf der TE kontinu-
ierlich um ca. 4 S/Min pro "gelaufener” Stunde zu steigern. Haben Sie also nach dem Einlaufen
eine HF von 130 S/Min, so sollte diese nach 1 Stunde Training bei 134 S/Min und nach 2 Stun-
den bei ca. 138 S/Min liegen.

3.3 Grundlagen-Ausdauer I/IT (GA I/IT)

Ziel/Hintergrund.:

Im GA I/II-Bereich besteht hinsichtlich der Energiebereitstellung aus einer Mischung aus aero-
ber Kohlenhydrat- und Fettverbrennung. Da weder der eine noch der andere Stoffwechselweg
‘richtig” trainiert wird, messen wir diesem Trainingsbereich eine etwas geringere Bedeutung bei.

Intensitdtsfestlegung:

Die HF zu Beginn eines Training im GA I/II-Bereich sollte ca. 80-90 % der MKHF betragen.
Bei einer MKHF von 170 S/Min wéren dies ca. 136-153 S/Min. In der Einlaufphase steigern Sie
Ihre HF zunichst auf diese Werte, um sie dann im weiteren Verlauf der TE kontinuierlich um ca.
6 S/Min pro "gelaufener” Stunde zu steigern. Haben Sie also nach dem Einlaufen eine HF von
140 S/Min, so sollte diese nach 1 Stunde Training bei 146 S/Min und nach 2 Stunden bei ca. 152
S/Min liegen.

3.4 Grundlagen-Ausdauer I (GA II)

Ziel/Hintergrund.:

Durch Training im GA II-Bereich konnen Sie Thre Leistungsfahigkeit deutlich steigern. Die Be-
lastungsintensitit, von manchen Autoren auch als Entwicklungsbereich bezeichnet, liegt im Be-
reich der Anaeroben Schwelle. Es dominiert die aerobe Kohlenhydratverbrennung, aber zu ei-
nem gewissen Grad auch schon die anaerob-laktazide Energiebereitstellung. Aufgrund der be-
grenzten Glykogenspeicher ist die Belastungsdauer auf ca. 30 bis 60 Minuten limitiert. Die Fett-
verbrennung spielt nur noch eine untergeordnete Rolle. Da das Training im GA II-Bereich sehr
belastend ist, eine Unterhaltung ist kaum noch mdglich, sollten Sie dem GA II-Training deutlich
weniger Anteile am Gesamttraining beimessen als dem GA I-Training.

Intensitdtsfestlegung:

In der Aufwirmphase erh6hen Sie Thre HF allmédhlich auf 93 % der MKHF; iibertragen auf unser
Beispiel (MKHF=170 S/Min) sind das 158 S/Min. Danach steigern Sie langsam aber stetig die
HF, so dass Sie am Ende der TE bei ca. 99 % der MKHF (unser Beispiel ca. 168 S/Min) sind.
Laufen Sie aber nicht bis zur volligen Erschopfung! Horen Sie auf, wenn Sie gerade noch ca. 5
Min. laufen konnten, da die Regenerationszeit sonst {iberproportional zunimmt.

Feinjustierung der Intensitdt:

Sind Sie in der Lage, diese Belastung noch relativ locker zu absolvieren, so steigern Sie Ihre HF bei der
ndchsten GA ll-Trainingseinheit in der Aufwirmphase auf 94 % der MKHF (also ca. 2 S/Min hoher) und
dann langsam aber stetig bis auf 100 % der MKHF. Kénnen Sie die empfohlene GA II-Belastung nicht
durchhalten, steigern Sie Ihre HF in der Aufwdrmphase nur auf 92 % der MKHF und dann bis auf 98 %
der MKHF.
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