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Die maximale Sauerstoffaufnahme (VO2max) ist ein wichtiger Pradiktor fir Gesundheit und
aerobe Fitness (Cooper & Shafer, 2019). Die VO2max wird idealerweise durch einen
abgestuften Belastungstest auf dem Laufband oder dem Fahrradergometer gemessen,
wobei die Atemluft der Person analysiert wird (Bennett et al., 2016). Solche Tests erfordern
jedoch eine komplexe Ausristung und Fachwissen (Penry et al., 2011). Die Feldtests
Progressiver Ausdauerlauf (PER), VO2max Schatzung Garmin (gemessen durch die
Sportuhr Garmin Fe-nix 7) und submaximaler Lauftest Polar (gemessen durch die Sportuhr
Polar Vantage V2) sind drei glinstige Alternativen, die es ermdglichen mit geringem
Aufwand und einfachem Material die aerobe Fitness von Personen zu beurteilen. Das Ziel
der vorliegenden Studie ist es, festzustellen, ob diese alternativen Methoden ebenso
prazise oder moglicherweise sogar genauer sind als andere, bereits validierte Feldtests zur
Abschatzung der VO2max.

An der Studie nahmen 14 weibliche (22.9 + 3.17 Jahre; VO2max 45.8 + 5.60 ml/min/kg) und
17 mannliche (24.2 + 2.91 Jahre; VO2max 57.0 + 7.61 ml/min/kg) Personen teil. Alle Pro-
banden durchliefen den Goldstandard Test (Cosmed VO2max Test), die VO2max
Schatzung Garmin und den submaximalen Lauftest Polar. 14 Personen nahmen am PER
teil.

Die erhobenen Daten wurden mithilfe einer Pearson-Korrelation analysiert und es wurden
der mittlere absolute Fehler (MAE), der mittlere absolute prozentuale Fehler (MAPE) und
die Genauigkeit (auf 6% festgelegt) berechnet.

Der PER zeigte in dieser Studie eine starke Korrelation zur VO2max des Goldstandard
bezlglich der Stufe bei Testabbruch (km/h; r = 0.88). Die VO2max Schatzung Garmin zeigte
eine starke Korrelation (r = 0.91) zur VO2max des Goldstandard und eine Genauigkeit von
57.14 %. Der submaximale Lauftest Polar zeigte eine starke Korrelation (r = 0.72) zur
VO2max des Goldstandard und eine Genauigkeit von 17.24 %.

Alle drei untersuchten Testmethoden kdénnen folglich in der Praxis verwendet werden, um
die VO2max einer Person zu schatzen. Beim Testen einer grossen Anzahl Personen
(Schule, Verein usw.) empfiehlt sich das Verwenden des PER, um einfach an gute Daten zu
kommen. Einzelsportler hingegen kénnen mithilfe einer Sportuhr (Garmin Fenix 7 oder Polar
Vantage V2) eine gute Schatzung ihrer VO2max erwarten. Die VO2max Schatzung Garmin
zeigte eine tendenzielle Unterschatzung der VO2max bei hohem Fitnesslevel und es sollten
mehrere Lauftrainings durchgefuhrt werden, um eine valide Schatzungen zu erhalten. Der
submaximale Lauftest Polar zeigte eine tendenzielle Unterschatzung der VO2max uber alle
Fitnesslevel.

Dr Thomas Wyss




