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enn es ums Joggen geht, bin ich ent-
weder ein fauler Hugd oder ein 1Vüst-

ling. Im \7inter, nach dem ersten
Schnupfen, ziehe ich für Monate das

Sofa dem Laufen vor. Im Frühling laufe ich dann
so schnell, dass sich nach kurzer Zeit Symptome
des Übertrainings einstellen: Erschöpfung, Gereizt-
heit, Nachtschweiß. Um das in den Griff zu be-
kommen, benutze ich schon seitJahren eine Pulsuhr,
sie ist Motivator und Aufpasser zugleich.

Mein erstes, simples Modell zeigte nur die
Herzfrequenz an. Diese nicht in schwindelerregen-
de Höhen zu treiben oblag mir allein. Heute sind
elektronische Jogginghilfen Hightech-Multitalente
mit Armband. Moderne Pulsuhren protokollieren
die Laufsmecke per GPS und transferieren die ge-
lar.rfenen Pfade ins Internet. Sie geben gar vor, über
den persönlichen Fitnesszustand Bescheid zu wis-
sen. Meine neueste Errungenschaft heißt FT60
und ist von der finnischen Firma Polar. Die Uhr,
verspricht der Hersteller, kommuniziere mit mir
und schlage sogar Erholungspausen vor. Aber ver-
bessert so viel Fürsorge das Tiaining?

Nach Eingabe von Gewicht, Größe, Gebuns-
datum, Geschlecht und oAktivitätsniveau< muss ich
Iiir einen Fitnesstest den flexiblen Brustgurt mit
Pulselektroden anlegen. Und dann: ,Hinlegen &
enrspannenlo So misst die Uhr meinen Ruhepuls,
kurz darauf erscheint die ernüchternde Einschät-
zung meines aktuellen Tiainingszustandes auf dem
Display: oNajan. \7as
einem geheimnisvol-
len ,Ownindex( \ron
30 entspricht. FT60
schlägt Folgendes ftir
die kommende \ü'o-
che vor: binnen drei
Stunden 1500 Kilo-
kalorien verbräuchen,
und Zwar in beliebig
langen Tlainingsein-
heiten in dreierlei ,In-
tensitätszoneno, wo-
mit Herzfrequenzberei-
che gemeint sind. Um meine Fitness zu verbessern,
solle ich mich vor allem in der mittleren. der Zone
2, bewegen. Das heißt in meinem Fall: nicht mehr
ais 138 Herzschläge in der Minute.

Der erste Lauf, Bereits nach dreißig Sekunden
schnellt der Puls auf 140. Ich kenne das. Schon bei
älteren Uhren überschritt ich ständig das Limir
und löste damit einen enervierenden akustischen
Daueralarm aus, den ich dann mit Gewissensbis-
sen abstellte. So auch jetzt, aber ohne schlechtes
Gewissen. Denn ich habe mit einem Spezialisten
telefoniert.

,Man darf sich nicht zu sehr an die Algorith-
men in den Uhren haltenn, hatte mir der Hambur-
ger Sportarzt Klaus-Michael Braumann empfoh-
len. Ich fragte, ob denn die goldene Regel - 220
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?:''-k,,A;,.#J':;=' minus Lebenr"lr".'gl.i.h maximale Herzfrequenz
- nicht mehr gelte. 'Es gibt eine Vielzahl von For-
meln, mit denen man versuchr, die richtige Belas-
tungsintensität zu ermitteln(, allfi^/ortete der Me-
diziner, ,die funktionieren alle nicht.u Manchc
Menschen hätten bei der gleichen reiativen Belas-
tung einen Pu[s von 180 und andere einen von
120. ,lch nenne die einen Hochpulser und die
anderen Niedrigpulser(, sagre Braumann und
empfahl mir, die angemessene Ti'ainingsdosis vor
dem Laufen mit sportmedizinischen Tests lvie der
Messung der Milchsäure im Blut unter definierter
Belastung herauszufinden. Für eine solche biologi-
sche Kalibration aber fehlt rnir die Zeit.

Zehn Minuten sind vergangen. Der leichte
Tiab ist nvar anstrengend, aber nicht unangenehm.
Schweiß fließt noch nicht. totzdem zeigt meine
Uhr schon jerzt die Zahl 155. Darunrer blinkt ein
winziges Herz.

Das Symbol steht für die dritte, die höchste mir
erlaubte Belastungsstufe - in der ich am wenigsten
Zeit verbringen darf. Der lWeg zurück in die Zone
2 würde eine peinliche tainingsvariante erfordern:
Gehen. Ich widersetze mich diesem Diktat, habe
ich doch das Gefühl, dass es mir noch gut gehr. Bei
über 155 Schlägen pro Minute lese ich die Alarm-
meldung oAus der Zoneln. Ja, ja, ich weiß: \Wenn

ich jetzt nicht nachgebe, werde ich mich zwei Täge
Iang elend ftihlen. Ich bremse mich - und gehe.

Eine Pulsuhr ist eine Art sensorische Erweite-
rung, ein Zusatzmodul für den Körper des moder-
nen, bewegungsverarmren Menschen. Sie soll ihm
das Gefühl ftir die eigene Kondition zurückgeben,
ihri sportliche A.nstrengung angemessen dosieren
lassen. Zwar können Läufer ihre Belastuns auf
"Daue. auch ohne Pulsuhr gut einschätz.r,.-Ab..
ich bin vorersr noch auf technisches Feedback an-
gewiesen. Zumal das Gerät vorgibt, noch weit
mehr über mich zu wissen - erwa, welche Reserven
in meinem Körper schlummern. Doch woher
kennt es solcherlei Interna?

Kuno Hottenrott (,Marathon in 2:36u) isr
Sportler und Sporrwissenschaftler an der Univer-
sität Halle. Er kennr die Pulsuhr gut, schon weil
sein Institut vom Hersteller Polar gesponsert wird.
Um die Kondition eines Läufers besrimmen zu
können, erklärt Hottenrorr, nurzt man die so-
genannre Herzrarenvariabilität (HR9: Ist der
Körper in Ruhe, schlägt das Herz messbar unregel-
mäßig. Aber unter Belasrung schlägt es irgend-
wann präzise wie ein Metronom. Je früher dieser
gleichmäßige Rhythmus einsetzt, desro höher die
HRV, desto weniger trainiert also ist der Körper.
Die Uhr an meinem Handgelenk registriert solche
Schwankungen und verarbeitet sie unrer Berück-
sichtigung der an[angs eingegebener.r individuellen
Daten in geheimen Algorithmen.

Hottenrott glaubr an Formeln, sie müssen nur
differenziert genug sein. ,lch habe zum Beispiel he-
raus gekriegt, dms sich die Herzfreque nz der Männer

deudich von der der Frauen unterscheidet(, sagt er.
,Bei leichter Aktivität ist der Puls bei Frauen, bezogen
auf den Stoffwechsel, l0 bis 15 Schläge schnellir.u
Hottenrotr verknüpft Pulse, fiainingsziele, Beiwerte
für Geschlecht r.rnd Sportarr sowie körper.liche Vo-
raussetzungen zu komplexer Mathematik, die der
Pulsuhr das Flerumkommandieren erlaubr.

Mich hält weniger die tolle Formel bei der Srange,
schon weil ich als uHochpulseru deren Rahmen offen-
bar sprenge. Eher spricht mich das optionale tech-
nische Zubehör an: ein GPS-SatellitenempPinger; der
die gelaufene Strecke aufzeichnet undAuskunft über
die Laufgeschwindigkeit gibt. Das Gerär Flowlink
überträgt die gewonnenen Daten ins Internet, wo sich

Die bil l igste Pulsuhr ist der Mitläufer. So-
lange man sich joggend gepflegt mit ihm
unterhalten kann, übertreibt man nicht. Die
erste kabellose Pulsuhr fiir den Arm baute
der finnische Hersteller Polar vor fasr 30 Jah-
ren. Heute wdhlt der Jogger zwischen simp-
len Pulsanzeigern mit Alarm schon ab l0
Euro, Mittelklassemodellen mit Fitnesstest
und Trainingsprofil (ca. 100 Euro) und High-
End-Geräten. Solche Trainingscom puter mit
PC-Schnittstelle kosten um 300 Euro.

Sportler mit demselben Zubehör über ihre Ti'ainings,
erfoige oder Misserfolge ausrauschen. Das erhöhr den
sozialen Druck und die Motivation. Sogar zu kleinen
Onlinewettkärnpfen kann man sich da verabreden:
\fer verbrät ds Erster 80 000 Kilokalorien? W'er reißt
in einer'lü'oche die meisten Kilometer ab?

Nach einigen tVochen mit der Pulsuhr er-
scheint ein kleines Briefchen im Display, die Uhr
beansprucht meine Aufmerksamkeit. Mein aktuel-
les Gewicht soll ich eingeben - ich habe 1,4 Kilo-
gramm verloren. Jeut foräert die Uhr einen Fit-
nesstest. Ergebnis: Mein ,Ownindexn ist um einen
Punkt geklettert, auf 31. Aber auch dafür hat die
FT 60 noch nicht mehr übrig als ein oNajau.
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tainer am Arm

Wer ist ein euter Arzt?
Trolz a l ler  Kr i t ik :  Auch in
Deu tsch land  g ib t  es  r i ch t i g
gute Arzte.  Wie aber erkennt
man s ie,  was zeichnet  s ie
aus?  ZE I I  W issen  g ib t  T ipps .

Das neue ZEIT Wissen: Am Kiosk
oder unter  www.zei tabo.de
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