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Der sanfie Fithesstest

Es gibt verschiedene Moglichkeiten zur Bestimmung des

Walking

Ausdauerleistungsvermogens und der Fitness. Einige davon sind anstrengend
und setzen schon ein gewisses Mass an Training voraus. Andere sind nur
mit grossem technischem Aufwand durchfiihrbar. Ein in Finnland entwickelter
Walkingtest kann die Liicke schliessen.

ti0

er beste Massstab fiir die physi-
<‘ Dsche Fitness ist die maximale

Sauerstoffaufnahme. Sie gibt
die Kapazitdt der Atmungsorgane an.»
Dies steht im Testleiterhandbuch fir
den 2-km-Gehtest, welcher von einer
finnischen Forschergruppe des UKK-In-
stitutes in Tampere entwickelt wurde.
Die maximale Sauerstoffaufnahme las-
stsichimLabordirektermitteln.Odersie
kann, mittels einer Gleichung mit den
Werten Gehzeit, Herzfrequenz, Alterund
Gewicht relativ genau vorhergesagt
werden. Der finnische Gehtest arbeitet
mit diesem indirekten Prognosemodell.
Dementsprechend ist die Testanlage re-
lativ unkompliziert. Zudem hat der Test
den Vorteil, dass er auch &lteren, weni-

ger trainierten und/oder iibergewichti-
gen Personen die Moglichkeit gibt, ihre
Fitness bestimmen zu lassen. Darauf
lasst sich dann ein individuelles Trai-
ningsprogramm aufbauen.

Der Test ist seit 1996 auch in der
Schweiz bekannt und wurde im Auftrag
der Helsana Versicherungen von der
Firma «Motio Gesundheitsférderung»
rund 15-malin verschiedenen Schweizer
Stadten durchgefiihrt. Unter anderem
auch am «Swiss Walking Event» in Solo-
thurn.

Der 2-km-Gehtest

Wie kamen die finnischen Forscher auf
diesen Gehtest? Nach verschiedenen
Versuchen tiber1,1,5 und 2 km mit insge-
samt gegen 160 mannlichen und weibli-
chenPersonenim Alter von 20 bis 65Jah-
renhaben sich die Forscher fiir die 2-km-
Strecke entschieden, die mit zligigem
Gehen («schnell, aber ohne die Gesund-
heit zu riskieren») auf einem moglichst
ebenen Geldnde durchgefithrt werde
sollte. Diese Streckenldnge wurde von
den Probanden bevorzugt und auch die
indirekt erhaltenen Werte entsprachen
am besten der maximalen Sauerstoff-
aufnahme, welche im Labor gemessen
wurde.

Nach Testldufen mit unterschiedlich
trainierten Personengruppen ist man
zum Schluss gekommen, dass der Test
fiir folgende Personen geeignet ist: 20-
bis 65-jahrige sportlich normal aktive
Personen, die keine Krankheit, keine Ge-
brechen und keine auf die Herzfrequenz
wirkende Medikation haben, die das zii-
gige Gehen behindern kénnten. Weni-
ger geeignet ist der Test fiir sehr Aktive.
Fir sie sind Lauftests, wie der Cooper-
Test oder Fahrrad-Ergometertests, aus-
sagekraftiger.

Der Fitness-Index
Nach der Durchfiihrung des Gehtestes
kann unter Angabe der gegangenen

Zeit, der Pulsfrequenz, des «relativen
Kérpergewichts» (siehe folgender Ab-
schnitt) sowie des Alters der so genann-
te Fitness-Index berechnet werden.

Fitness-Kategorie
Der Fitness-Index zeigt die personliche
Fitness-Kategorie im Verhéltnis zu an-
deren Personen desselben Alters an (von
20 bis 65 Jahren). Durchschnittlich akti-
vePersonenderjeweiligen Altersgruppe
erhalten den Fitness-Index 100. Dabei
wurden flinf Kategorien erstellt, die eine
Einordnung in eine «Fitness-Kategorie»
erlauben (vgl. Tabelle auf Seite 53):

<70: deutlich unterdurch-
schnittlich
leicht unterdurchschnittlich
durchschnittlich
leicht tiberdurchschnittlich
deutlich tiberdurch-
schnittlich

70— 89:
90— 110:
111-130:

>130:

Wichtige Faktoren und Fehlerquellen
Der Test sollte immer gleich durchge-
fihrt werden, um verlédssliche Resultate
zu erhalten. Die erste Voraussetzung zur
optimalen Durchfiihrung des Gehtests
isteine maximale oder nahezu maxima-
le und konstante Geschwindigkeit,ohne
jedoch zu laufen, oder einen «Geher-
wettkampf» zu veranstalten. Es hat sich
gezeigt, dass mit mindestens 80% der
maximalen Herzfrequenz zuverlédssige
Resultate ermittelt werden koénnen.
Sowohl die Gehzeit als auch die Herz-
frequenzsind, fir sich genommen, keine
zuverldssigen Angaben Uber den Fitn-
ess-Zustand einer Person.

® Zeit: Die Gehzeit ist der Faktor, der die
grosste Auswirkung auf das Testergeb-
nis hat. Deshalb muss die Strecke auf
mindestens zehn Meter genau und die
Zeit mit einer Genauigkeit von finf Se-
kunden gemessen werden.

® Herzfrequenz: Die haufigste Fehlerur-
sache bei diesem Test liegt in der Mes-
sung der Herzfrequenz, wobei ein Fehler
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von einigen Schligen im Belastungs-
puls keinen nennenswerten Einfluss auf
den Fitness-Index hat. Mit Vorteil wird
die Herzfrequenz unmittelbar nach Be-
endigung des Tests mit einem Pulsmess-
gerdat erhoben. Die Herzfrequenz kann
jedoch auch recht zuverlassig per Hand
gemessen werden.

® Grosse und Kérpergewicht: Grosse und
Korpergewicht fliessen als Body Mass
Index (kg / m2) in die Testauswertung
ein.Ungenauigkeiten von einigen Zenti-
metern oder Kilogrammen haben kei-
nen wesentlichen Einfluss auf den Fitn-
ess-Index.

® Geschlecht und Alter: Der Test eignet
sich nicht flir die Ermittlung der kardi-
orespiratorischen Fitness bei Jugendli-
chen. Auch fiir dltere Personen (liber 65-
Jahrige) ist der Test nicht mehr aussage-
kraftig.

® Aussere Bedingungen: Dariiber hinaus
beeinflussen auch dussere Faktoren, wie
Beschaffenheit der Strecke oder die Um-

gebungstemperatur ,die Resultate (Hit-
ze oder Kélte konnen das Testergebnis
verzerren). Der Test sollte deshalb nur
unter «normalen» Witterungsverhalt-
nissen (nicht bei Temperaturen iiber 25
Grad oder unter dem Gefrierpunkt)
durchgefiihrt werden.

Organisation und Durchfiihrung

Ein Sportplatz, idealerweise mit Rund-
bahn, eignet sich gut fiir die Durch-
fihrung. Die Bahn muss einen harten
Bodenhabenundebensein.Um Stauszu
vermeiden, sollte das Start- und Ziel-
gelandenichtdasgleiche sein. Zudemist
es von Vorteil, wenn fiir die Verteilung

_ Das Testleiterhandbuch mit allen Informationen

Training

der Fitnesskarten, zur Gesundheitsbeur-
teilung, zur Anmeldung und zur Berech-
nung und Auswertung der Testergeb-
nisse ein gesonderter, ruhiger Platz re-
serviert werden kann.

Das Testen von kleineren Gruppen
(unter 5o Personen) gelingt mit Hilfe
vonzweibis drei Funktiondren.Der Test-
platz muss so eingerichtet sein, dass die
Messungen am laufenden Band, sofort
wenn die Probanden ankommen, mog-
lich sind. Flir einen Massentest (iiber10o
Personen) braucht man dementspre-
chend mehr Funktionére mit genau zu-
gewiesenen Funktionen (siehe Testlei-
terhandbuch).

und vertiefenden Angaben (inklusive Tabellen zur Berechnung

des Fitness-Indexes) sowie die Auswertungsblatter konnenin allen

drei Landessprachen bei den Helsana Versicherungen AG,
Frau Karin Schweizer, Talacker 42,8001 Ziirich, bezogen werden.
E-mail: karin.schweizer@helsana.ch

Folgende Einzelwerte werden multipliziert und addiert

Gehzeit

Belastunspuls

Relatives Korpergewicht

Manner
Minuten

Sekunden

Schlage pro Minute

kg/m?

(Division des eigentlichen Gewichtes

durch das Quadrat der Grésse)

Insgesamt

Subtrahieren Sie von dieser Summe

Alter

Insgesamt

Jahre

Subtrahieren Sie diese Zwischensumme von

Fitness-Index
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