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enn es ums Joggen geht, bin ich ent-

weder ein fauler Hund oder ein Wiist-

ling. Im Winter, nach dem ersten

Schnupfen, ziehe ich fiir Monate das
Sofa dem Laufen vor. Im Friihling laufe ich dann
so schnell, dass sich nach kurzer Zeit Symptome
des Ubertrainings einstellen: Erschépfung, Gereizt-
heit, Nachtschweif§. Um das in den Griff zu be-
kommen, benutze ich schon seit Jahren eine Pulsuhr,
sie ist Motivator und Aufpasser zugleich.

Mein erstes, simples Modell zeigte nur die
Herzfrequenz an. Diese nicht in schwindelerregen-
de Hohen zu treiben oblag mir allein. Heute sind
elektronische Jogginghilfen Hightech-Multitalente
mit Armband. Moderne Pulsuhren protokollieren
die Laufstrecke per GPS und transferieren die ge-
laufenen Pfade ins Internet. Sie geben gar vor, tiber
den personlichen Fitnesszustand Bescheid zu wis-
sen. Meine neueste Errungenschaft heiflc 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 Fiirsorge das Training?

Nach Eingabe von Gewicht, Grofle, Geburts-
datum, Geschlecht und »Aktivititsniveau« muss ich
fiir einen Fitnesstest den flexiblen Brustgurt mit
Pulselektroden anlegen. Und dann: »Hinlegen &
entspannen!« So misst die Uhr meinen Ruhepuls,
kurz darauf erscheint die erniichternde Einschit-
zung meines aktuellen Trainingszustandes auf dem
Display: »Naja«. Was
einem geheimnisvol-
len »Ownindex« von
30 entspricht. FT60
schligt Folgendes fiir
die kommende Wo-
che vor: binnen drei
Stunden 1500 Kilo-
kalorien verbrauchen,
und zwar in beliebig
langen Trainingsein-
heiten in dreierlei »In-
tensititszoneny, Wwo-
mit Herzfrequenzberei-
che gemeint sind. Um meine Fitness zu verbessern,
solle ich mich vor allem in der mittleren, der Zone
2, bewegen. Das heif$t in meinem Fall: nicht mehr
als 138 Herzschlige in der Minute.

Der erste Lauf. Bereits nach dreiflig Sekunden
schnellt der Puls auf 140. Ich kenne das. Schon bei
ilteren Uhren iiberschritt ich stindig das Limit
und [5ste 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 halten«, hatte mir der Hambur-
ger Sportarzt Klaus-Michael Braumann empfoh-
len. Ich fragte, ob denn die goldene Regel — 220
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Die »Naja«-

Der Laufer ist nie mehr-allein: Seine Pulsuhr tberw
feuert ihn an — und bremst ihn aus. Avancierte Usel
gegeneinander im Internet voN HARRO ALBRECHT
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minus Lebensalter gleich maximale Herzfrequenz
— nicht mehr gelte. »Es gibt eine Vielzahl von For-
meln, mit denen man versuch, die richtige Belas-
tungsintensitit zu ermitteln«, antwortete der Me-
diziner, »die funktionieren alle nicht.« Manche
Menschen hitten bei der gleichen relativen Belas-
tung einen Puls von 180 und andere einen von
120. »Ich nenne die einen Hochpulser und die
anderen Niedrigpulser«, sagte Braumann und
empfahl mir, die angemessene Trainingsdosis vor
dem Laufen mit sportmedizinischen Tests wie der
Messung der Milchsdure im Blut unter definierter
Belastung herauszufinden. Fiir eine solche biologi-
sche Kalibration aber fehlt mir die Zeit.

Zehn Minuten sind vergangen. Der leichte
Trab ist zwar anstrengend, aber nicht unangenehm.
Schweif$ fliefSt noch nicht. Trotzdem zeigt meine
Uhr schon jetzt die Zahl 155. Darunter blinke ein
winziges Herz.

Das Symbol steht fiir die dritte, die hochste mir
erlaubte Belastungsstufe — in der ich am wenigsten
Zeit verbringen darf. Der Weg zuriick in die Zone
2 wiirde eine peinliche Trainingsvariante erfordern:
Gehen. Ich widersetze mich diesem Diktat, habe
ich doch das Gefiihl, dass es mir noch gut geht. Bei
iiber 155 Schligen pro Minute lese ich die Alarm-
meldung »Aus der Zonel«. Ja, ja, ich weif8: Wenn
ich jetzt nicht nachgebe, werde ich mich zwei Tage
lang elend fiihlen. Ich bremse mich — und gehe.

Eine Pulsuhr ist eine Arc sensorische Erweite-
rung, ein Zusatzmodul fiir den Kérper des moder-
nen, bewegungsverarmten Menschen. Sie soll ihm
das Gefiihl fiir die eigene Kondition zuriickgeben,
ihn sportliche Anstrengung angemessen dosieren
lassen. Zwar kénnen Liufer ihre Belastung auf

Dauer auch ohne Pulsuhr gut einschitzen. Aber
ich bin vorerst noch auf technisches Feedback an-

gewiesen. Zumal das Gerit vorgibt, noch weit
mehr iiber mich zu wissen — etwa, welche Reserven
in meinem Korper schlummern. Doch woher
kennt es solcherlei Interna?

Kuno Hottenrott (»Marathon in 2:36«) ist
Sportler und Sportwissenschaftler an der Univer-
sitat Halle. Er kennt die Pulsuhr gut, schon weil
sein Insticut vom Hersteller Polar gesponsert wird.
Um die Kondition eines Liufers bestimmen zu
kénnen, erklirc Hottenrott, nutzt man die so-
genannte Herzratenvariabilicic (HRV): Isc der
Kérper in Ruhe, schligt das Herz messbar unregel-
mifig. Aber unter Belastung schligt es irgend-
wann prizise wie ein Metronom. Je frither dieser
gleichmifige Rhythmus einsetzt, desto hoher die
"HRYV, desto weniger trainiert also ist der Kérper.
Die Uhr an meinem Handgelenk registriert solche
Schwankungen und verarbeitet sie unter Beriick-
sichtigung der anfangs eingegebenen individuellen
Daten in geheimen Algorithmen.

Hottenrott glaubt an Formeln, sie miissen nur
differenziert genug sein. »Ich habe zum Beispiel he-
raus gekriegt, dass sich die Herzfrequenz der Manner
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deutlich von der der Frauen unterscheidet, sagt er.
»Bei leichter Aktivitit ist der Puls bei Frauen, bezogen
auf den Stoffwechsel, 10 bis 15 Schlige schneller.«
Hottenrott verkniipft Pulse, Trainingsziele, Beiwerte
fiir Geschlecht und Sportart sowie kérperliche Vo-
raussetzungen zu komplexer Mathematik, die der
Pulsuhr das Herumkommandieren erlaubt.

Mich hilt weniger die tolle Formel bei der Stange,
schon weil ich als »Hochpulser« deren Rahmen offen-
bar sprenge. Eher spricht mich das optionale tech-
nische Zubehor an: ein GPS-Satellitenempfinger, der
die gelaufene Strecke aufzeichnet und Auskunf iiber
die Laufgeschwindigkeit gibt. Das Gerit Flowlink

tibertrigt die gewonnenen Daten ins Internet, wo sich
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Die billigste Pulsuhr ist der Mitlaufer. So-
lange man sich joggend gepflegt mit ihm
unterhalten kann, iibertreibt man nicht. Die
erste kabellose Pulsuhr fiir den Arm baute
der finnische Hersteller Polar vor fast 30 Jah-
ren. Heute wihlt der Jogger zwischen simp-
len Pulsanzeigern mit Alarm schon ab 10
Euro, Mittelklassemodellen mit Fitnesstest
. und Trainingsprofil (ca. 100 Euro) und High-
End-Geriten. Solche Trainingscomputer mit
PC-Schnittstelle kosten um 300 Euro.

Sportler mit demselben Zubehér tiber ihre Trainings-
erfolge oder Misserfolge austauschen. Das erhht den
sozialen Druck und die Motivation. Sogar zu kleinen
Onlinewettkimpfen kann man sich da verabreden:
Wer verbrit als Erster 80 000 Kilokalorien? Wer reif3c
in einer Woche die meisten Kilometer ab?

Nach einigen Wochen 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. Jetzt fordert die Uhr einen Fit-
nesstest. Ergebnis: Mein »Ownindex« ist um einen
Punkr geklettert, auf 31. Aber auch dafiir hat die
FT 60 noch nicht mehr tibrig als ein »Najac.

Wer ist ein guter Arzt?

Trotz aller Kritik: Auch in
Deutschland gibt es richtig
gute Arzte. Wie aber erkennt
man sie, was zeichnet sie
aus? ZEIT Wissen gibt Tipps.

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




