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Fiir die Herzfrequenzmessung und Erfassung des subjektiven Beanspruchungsempfindens bei Ausdauer-
belastungen im Rahmen eines Ausdauercurriculums im Schulsport wurden sieben Arbeitsblatter entwi-
ckelt und praktisch erprobt. Die Reihenfolge der Arbeitsblatter ist nach methodischen Gesichtspunkten

gewahlt, ist aber nicht zwingend erforderlich.

Das erste Arbeitsblatt

.. ,Laufen im Wohlflhlpuls” bietet die Gelegenheit
sich mit der Pulsmessung und einem Herzfrequenz-
Messgerat vertraut zu machen sowie die Skala zum sub-
jektiven Beanspruchungsempfinden nach Borg (2004)
in den Unterricht einzuflihren. Zusétzlich ist es moglich,
auf dem ersten Aufgabenblatt das subjektive Empfin-
den mit eigenen Worten auszudrlicken und dement-
sprechend einzutragen. Im Verlauf des Ausdauercurricu-
lums entsteht so die Mdglichkeit, eine eigene Skala zum
subjektiven Beanspruchungsempfinden zu kreieren und
ein tiefergehendes Verstandnis zu erarbeiten.

Das zweite Arbeitsblatt

... konzentriert sich auf die Bestimmung der maxima-
len Herzfrequenz (HF..,), um individuelle Ableitun-
gen flir das Ausdauertraining zu treffen. Die maximale
Herzfrequenz kann wahlweise auch Uber Formeln be-
rechnet werden, beispielsweise mit der Formel ,HF..,
=220 - Lebensalter”. Hierbei kdnnen sich allerdings in-
dividuelle Abweichungen von 20 Schlagen/min erge-
ben (vgl. Hottenrott & Neumann, 2012). Ziel sollte es
deshalb sein, die maximale Herzfrequenz in einem
Ausdauertest individuell zu bestimmen.

Das dritte Arbeitsblatt

Beanspruchung ermittelt werden. Die Lehrkraft kann
den Schilern in diesem Zusammenhang die differen-
zierte Bedeutsamkeit unterschiedlicher Intensitats- und
Beanspruchungsbereiche vermitteln.

Im flinften Arbeitsblatt

... soll die manuelle palpatorische Pulsmessung mit
der gerdtegestitzten Herzfrequenzmessung vergli-
chen werden. Der Vergleich bietet Gelegenheiten zur
Diskussion der beiden Messverfahren.

Das sechste Arbeitsblatt

... dient der Vorbereitung auf einen kontinuierlichen
Dauerlauf, wie er hdufig in verschiedensten Leistungs-
tests von den Schilern abverlangt wird. Durch die fort-
wahrende Herzfrequenzmessung und Protokollierung
werden die Schiler von der monotonen Laufbelastung
abgelenkt und verschiedene Aufgabenstellungen kon-
nen daraus initiiert werden (vgl. Hottenrott & Gron-
wald, 2010, S. 2 ff.). Auch eine Diskussion mit verglei-
chender Betrachtung der unterschiedlichen Trainings-
methoden (Dauer- und Intervallmethoden) konnte hier-
bei integriert werden.

... bietet die Moglichkeit, individuelle Trainingsbereiche
fir das Ausdauertraining auf der Berechnungsgrund-
lage einer neuen Herzfrequenzformel zu ermitteln.

Im vierten Arbeitsblatt

... kdnnen in der Praxis Ausdauerlaufe in den drei In-
tensitatsbereichen absolviert und dazu die subjektive

Mit dem siebenten Arbeitsblatt

... wird der 12-Minuten-Lauf bzw. Cooper-Test durch-
geflihrt, der eventuell als Bewertungsgrundlage ent-
sprechend der zurickgelegten Strecke im Rahmen
einer sportlichen Leistungstiberprifung dienen kann.
Alternativ bildet auch der 30-Minuten-Lauf (vgl. Doser-
Ortlieb, 2004) eine gute Mdglichkeit, um die Ausdau-
erleistung zu bewerten.
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Arbeitsblatter zur Gestaltung eines Ausdauercurriculu

Arbeitsblatt 1 Zusatzlich kdnnen die ausgefillten Arbeitsblatter und Protokolle mit
den Beanspruchungsparametern zur Bewertung der Unterrichtsleis-
Name: Datum: tung herangezogen werden. Die Beantwortung der Fragen auf dem
letzten Arbeitsblatt zum Cooper-Test soll ein tiefergehendes Ver-
Laufen im Wohlfiihlpuls standnis bei den Schilern flr einen solchen Leistungstest schaffen.
Die angegebenen Normwerte nach Schneider (2002) fir die Alters-
Durchfiihrung gruppe , 15 Jahre” sind dann fir die jeweilige Klassenstufe anzupas-
Beginne in einem sehr langsamen Tempo zu laufen. Achte auf die kérperliche Beanspruchung und sen |n d|esem Rahmen Werden be| Schne|der (2002) Vorschlage fur
finde ein Lauftempo bei dem du dich wohlfiihist und eine langere Zeit laufen kénntest. Beende den . ’ " . . .
Lauf nach ca. 5 min und lese den Belastungspuls auf dem Herzfrequenz-Messgerét ab. Gib passend zu d|e A|teI’Sg I’Uppe m 1 O— 1 9 Jahl’e gegeben EIHEH Weltereﬂ adaquaten
deinem Wohlfiihlpuls dein individuelles Beanspruchungsempfinden an. Die Spalte neben der Skala - B -
nach Borg (2004) gibt die Moglichkeit im Verlauf des Ausdauercurriculums dein subjektives Ansatz Uber dle SChU|hOtenbezogene BeWertUng fur den Cooper_
Empfinden mit eigenen Worten auszudriicken und dem entsprechend einzutragen. Test |m Punktesystem von O blS 15 ||efert Bodden (2002)
Versuche dein Beanspruchungsempfinden so spontan und ehrlich wie moglich anzugeben, ohne tiber
die aktuelle Belastung nachzudenken. Hierbei ist die eigene Empfindung von Leistung und .
Anstrengung wichtig, nicht die im Vergleich zu anderen. Schaue auf die Skala und die begleitenden thel’atur
Worte, und gebe eine Zahl an (ve. Borg, 2004). Bodden, N. (2002). Wie kann man den Cooper-Test schulnotenbezogen erfas-
- sen? sportunterricht, 51 (9), 271-276.
Subjektives Erleben . . . R
06 Uberhaupt nicht anstrengend Borg, G. (2004). Anstrengungsempfinden und kérperliche Aktivitét. Deutsches
O it Arzteblatt, 101 (15), 1016-1021.
08 e Déser-Ortlieb, W. (2004). Wie motivieren wir Schiler fir Ausdauerleistungen?
09 S icht . . . . o
e Eine Alternative zum Cooper-Test. sportunterricht - Lehrhilfen fir den Sport-
1 Leicht unterricht, 53 (5), 1-6.
12 Hottenrott, K. & Neumann, G. (2012). Geschlechtsspezifische Formel fir optima-
1 Fesensensend le Trainingsherzfrequenzen. Schweizerische Zeitschrift fir Sportmedizin und
15 Anstrengend - schwer Sporttraumatologie, 60 (3), 102-105.
1 Hottenrott, K. & Gronwald, T. (2010). Praxisideen fiir ein Ausdauertraining mit
7 senranstensend Schiilern. sportunterricht, 59 (3), 1-7.
19 Extrem anstrengend Schneider, F. J. (2002). Revision des Cooper-Tests. Ein Normierungsversuch flr das
20 Maximale Anstrengung || Gymnasium. sportunterricht, 51 (5), 139-147.
Wohlfiihlpuls [min™] Beanspruchungsempfinden [6-20]
Die Arbeitsblatter 1-7 konnen unter www.hofmann-verlag.de im Be-
reich » sportunterricht » Zusatzmaterial heruntergeladen werden.
Arbeitsblatt 2 Arbeitsblatt 3
Name: Datum: Name: Datum:
Bestimmung der HF ., Berechnung von drei Trainingsbereichen
Erwdrmung Durchfiihrung
Lege das Herzfrequenzmessgerat und den Gurt an. Aktiviere danach den Vorbereitungsmodus der Berechne die Herzfrequenzen fiir drei Trainingsbereiche mit der nachstehenden Formel nach
Herzfrequenz-Uhr Uber die ,Start“-Taste. Laufe mit leichter Anstrengung 1-2 Runden ein und Hottenrott und Neumann (2012) und trage diese in die Tabelle ein. Verwende zur Berechnung
uberpriife die i ahigkeit des Herzfreq - gerates. moglichst die ermittelte HF ., aus dem sportmotorischen Test in Arbeitsblatt 2.
Test zur Besti 1g der imalen Herzfreq = . s q a
Starte den Trainingsmodus auf dem Herzfrequenz-Messgerat und laufe 2-3 Runden mit sehr hohem RIS Er {07 O C T2 PAGI PGSR
Tempo. Fiihre einen Endspurt bei mégli hoher Bewegt equenz lber die letzten 200 m durch. THE = Trainingsherzfrequenz
LieB sofort am Ende der Belastung den Puls auf der Herzfrequenz-Uhr ab. Trage den Wert in die
Tabelle ein. HF oy = 207,7 - 0,64 x Lebensalter

Die HF n.-Formeln sollten nur zur Anwendung kommen, wenn die maximale Herzfrequenz nicht

Bestimmung der Erholungsherzfrequenzen durch einen sportartspezifischen Test bestimmt werden kann.

Bestimme zusatzlich die Erhol herzfrequenzen nach einer und nach drei Minuten. Trage die
Werte in die nachstehende Tabelle ein. LFi = Leistungsfaktoren
i1 = 1,0 Einsteiger; i, = 1,03 Fi tler; is = 1,06 Leit tler
N N N TZi = Trainingszielfaktoren
HFmax bei Belastungsende [min™] | HF nach 1 min Erholung [min®] | HF nach 3 min Erholung [min™] i1=1,0 GA 1 Training; is = 1,1 GA 1-2 Training; is = 1,2 GA 2 Training

GFi = Geschlechtsfaktoren
Frauen: i; = 1,10 niedrige; i, = 1,06 mittlere; i; = 1,03 hohe Intensitat; Manner: iy = 1,0

SPi = Sportartfaktoren
iy = 1 fiir die Sportart Laufen

GA 1 [min’] GA 1-2 [min’] GA 2 [min’]

+5min” +5min” +5min”

GA 1: Extensives Grundlagenausdauertraining
GA 1-2: Intensives Grt training
GA2: Training an der anaeroben Schwelle

Berechnung iiber PC: www.pulseadviser.de
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Arbeitsblatt 4

Name: Datum:
Laufen in verschiedenen Trainingsbereichen

Durchfiihrung

Trage in der unteren Tabelle deine Herzfrequenz-Zonen fiir die drei Trainingsbereiche aus
Arbeitsblatt 3 ein. Laufe nun nacheinander in den drei berechneten Trainingsbereichen. Absolviere
jeweils eine Strecke von 1000 m und notiere die gelaufene Zeit, die Herzfrequenz am Ende der
Belastung und das indivi Beanspruct i 1 nach Borg (2004) in die nachstehende
Tabelle.

Beginne erst mit dem 1000-m-Lauf, wenn der jeweilige Herzfrequenz-Bereich erreicht wurde. Laufe
dazu beispielsweise zundchst auf der Rasenfliche und steigere das Lauftempo langsam bis zur
Zielherzfrequenz. Starte dann den 1000-m-Lauf auf der Bahn oder einer abgesteckten Laufstrecke
und kontrolliere den Puls alle 100 m.

Arbeitsblatt 5

Name: Datum:
Manuelle Pulsmessung

Durchfiihrung

Laufe mindestens 2 Runden mit einer konstanten Laufgeschwindigkeit von ca. 6 min-km™ bzw.
10 km-h™ (100 m in 36 s). Bestimme die nachstehenden Herzfrequenz-Werte manuell durch
palpatorische Pulsmessung und mit dem Herzfrequenz-Messgerat.

Pulsmessung [min™] HF-Messung [min™]

HF i nach der

HF nach 1 min Erholung

HF nach 3 min Erholung

Trainings- Herzfrequenz- £ Zeit HF Borg
bereich bereich Lau [min:sek] [min"] [6-20] Manuelle palpatorische Pulsmessung: Zahlung iiber 15 Sekunden x 4 = Schlige pro Minute [min™]
GA1l 1. 1000-m-Lauf
GA1-2 2. 1000-m-Lauf Arteria radialis - Speichenarterie
GA2 3. 1000-m-Lauf
Arbeitsblatt 6 Arbeitsblatt 7
Name: Datum:

Training mit der Dauermethode

Durchfiihrung

Fihre einen Dauerlauf Gber 20 Minuten mit einer Belastungsherzfrequenz von ca. 75 % der
maximalen Herzfrequenz durch. Verwende zur Berechnung moglichst die ermittelte HF ., aus dem
Test in Arbeitsblatt 2 oder nutze die Herzfreq mel von Arbeitsblatt 3 und berechne den
Trainingspuls fur das GA 1-Training. Im Anschluss misst du wahrend der Belastung mehrmals die
Herzfrequenz und beurteilst deine subjektive Beanspruchung nach Borg (2004). Bestimme auch die
Erholungsherzfrequenz nach einer und nach drei Minuten. AbschlieRend tragst du noch deine
zurlickgelegte Strecke in 20 min ein.

HF oy = 207,7 - 0,64 x Lebensalter

Meine HFpax: e (= 100 %) Meine Trainingsherzfrequenz: . (=75%)

HF-Messung [min”]  Borg [6-20]

nach 5 min Laufen

nach 10 min Laufen

nach 15 min Laufen

nach 20 min Laufen

nach 1 min Erholung

nach 3 min Erholung

Zuriickgelegte Strecke in 20 min:

Name: Datum:
Cooper-Test

Durchfiihrung

Erwdrme dich kurz und versuche im Anschluss in 12 min eine maximale Strecke zu laufen. Das
individuell beste Ergebnis kann erreicht werden, wenn du uber die gesamte Laufzeit ein moglichst
gleich bleibend hohes Tempo wahlst. Die Laufzeit und die Herzfrequenz werden alle 400 m von
deinem Partner protokolliert! Ermittele die Gesamtlaufstrecke nach den 12 min und deine
Herzfrequenz bei Belastungsende sowie nach einer und nach drei Minuten Erholung. Trage die Werte
in die Tabelle ein.

400

800

1200 HF [min™]
1600 Belastungsende

2000 Erholung 1 min

2400 Erholung 3 min

2800
3200
3600
4000

1. Stelle die jeweilige Laufzeit iber 400 m und die dazugehdrige Herzfrequenz grafisch dar.
2. Hast du den Cooper-Test optimal durchgefiihrt? Begriindung!
3. Ermittele deinen Lei anhand der beigefi Tabelle.

Bewertung der Leistung (nach Schneider, 2002): z.B. Altersgruppe 15 Jahre; Angaben in m.

gut sehr gut

m 1400 1700 2000 2400 2800 3000

w 1100 1400 1700 2100 2500 2700
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