
SPORTTEST







TESTZIEL
Prüfung der aeroben und anaeroben Ausdauerleistungsfähigkeit

ABLAUF
Die Testperson sitzt auf einem Fahrradergometer und wird einer Be-
lastung ausgesetzt, die kontinuierlich bis zur Ausbelastung
gesteigert wird. Dabei werden mit Hilfe einer Spiroergometrie die 
Atemgase gemessen. Mittels Elektroden am Oberkörper werden 
zudem die Belastungsgrenzen des Herzmuskels gemessen. Die Er-
gebnisse ermöglichen in Verbindung mit der auf dem Fahrrad er-
zeugten Arbeitsleistung die exakte Bestimmung der Leistungs-
fähigkeit.

TRAININGSEMPFEHLUNG
Um die Ausdauerleistungsfähigkeit zu verbessern, sollten lange und 
lockere Dauerläufe von ca. 30 min. bis 80 min. (je nach Leistungs-
stand) durchgeführt werden. 

Zusätzlich sollten Intervallläufe trainiert werden.  Dabei werden 4
Minuten in einem lockeren Tempo und anschließend 1 Minute in 
einem mittelhohen Tempo gelaufen. Diese Übung wird 5 mal wieder-
holt. Der Intervalllauf umfasst also 25 Minuten.  





















Hotline: 040 / 427 427 (Mo./Mi./Fr. 08 - 16 Uhr)
einstellungsstelle@polizei.hamburg.de
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