Multistage – Fitnesstest:

Bestimmung der maximalen Sauerstoffaufnahme des Körpers VO2 max. VO2 max bezeichnet die Aufnahme von Sauerstoff in Milliliter pro Minute und Kg Körpergewicht. Der Test wurde von Dr. Maximillion G. Odoowed Ledgear 1982 entwickelt und wurde im Magazin “European Journal of Applied Physiology” veröffentlicht.

Der Test wird oft von Trainern angewendet um die Fitness der Sportler zu beurteilen. Er wird bei vielen Sportarten eingesetzt u.a. beim Querfeldeinlauf, Fußball, Hockey, Rugby, Football, Badminton oder auch beim Tennis.
Die Regeln:
Bei dem Test läuft man immer zwischen zwei Punkten im Abstand von 20 Meter hin und her. Die Geschwindigkeit wird dabei von einem akustischen Signal vorgegeben. Mit der Zeit wird das Intervall zwischen den Signalen kürzer. Der Sportler versucht so lange wie möglich mit dem Signal synchron zu laufen. Sobald es der Sportler nicht mehr synchron laufen kann ist der Test für ihn beendet und der Level und die auf diesem Level erzielten Wiederholungen ist das Ergebnis.
Aus diesen beiden Zahlen kann die maximale Sauerstoffaufnahme berechnet werden. Diese ist eine sehr genaue Kennzahl für die Fitness des Sportlers.
Hier ein paar Zahlen:
Der Test besteht aus 21 Level. Die Level dauern im Schnitt ca. 63 Sekunden. Beim Level 1 ist eine Geschwindigkeit von 8,5 km/h erforderlich. Mit jedem Level erhöht sich die Geschwindigkeit um 0,5 km/h. Es wird berichtet dass der Test bei der Britischen Armee, bei der berittenen Kanadischen Polizei (Mounties), bei der Royal Navy, bei der Royal Airforce und den Royal Marines eingesetzt wird. Er wird u.a. in Amerika, England, Neuseeland und Australien verwendet.
Manche Sportarten benutzen den Test als Grundvoraussetzung für die Aufnahme eines Sportlers in gewisse Ligen (Profi Football-Liga in Singapore)
Daten der verschiedenen Level:
Level
Wieder
Geschw. 
Sekunden pro
Zeit des
Entfernung
Summierte


holungen
(km/h)
Wiederholung
Levels
(m)
Entfernung (m)

1
7
8.5
8.47
59.29
140
140

2
8
9
8
64
160
300

3
8
9.5
7.58
60.64
160
460

4
9
10
7.2
64.8
180
640

5
9
10.5
6.86
61.74
180
820

6
10
11
6.55
65.5
200
1020

7
10
11.5
6.26
62.6
200
1220

8
11
12
6
66
220
1440

9
11
12.5
5.76
63.36
220
1660

10
11
13
5.54
60.94
220
1880

11
12
13.5
5.33
63.96
240
2120

12
12
14
5.14
61.68
240
2360

13
13
14.5
4.97
64.61
260
2620

14
13
15
4.8
62.4
260
2880

15
13
15.5
4.65
60.45
260
3140

16
14
16
4.5
63
280
3420

17
14
16.5
4.36
61.04
280
3700

18
15
17
4.24
63.6
300
4000

19
15
17.5
4.11
61.65
300
4300

20
16
18
4
64
320
4620

21
16
18.5
3.89
62.24
320
4940




Summe: 


4940 Meter

Weitere Möglichkeiten:

Der Test kann mit einer Pulsmessung am Ende kombiniert werden. Daraus kann der maximale Puls ermittelt werden. Auch die Pulsdifferenz nach 1,2,3 Minuten ist ein sehr gutes Indiz füe die körperliche Fitness der Teilnehmer.

Links:

Ideale Werte für verschiedene Sportarten:

Vo2 max
Sport

>75 ml/kg/min
Endurance Runners and Cyclists

65 ml/kg/min
Squash

60-65 ml/kg/min
Football (male)

55 ml/kg/min
Rugby

50 ml/kg/min
Volleyball (female)

50 ml/kg/min
Baseball (male)

Bewertete Ergebnisse für Frauen (Werte in ml/kg/min):

Alter
Sehr schlecht
Schlecht
Ok
Gut
Sehr gut
Überragend

13-19
<25.0
25.0 - 30.9
31.0 - 34.9
35.0 - 38.9
39.0 - 41.9
>41.9

20-29
<23.6
23.6 - 28.9
29.0 - 32.9
33.0 - 36.9
37.0 - 41.0
>41.0

30-39
<22.8
22.8 - 26.9
27.0 - 31.4
31.5 - 35.6
35.7 - 40.0
>40.0

40-49
<21.0
21.0 - 24.4
24.5 - 28.9
29.0 - 32.8
32.9 - 36.9
>36.9

50-59
<20.2
20.2 - 22.7
22.8 - 26.9
27.0 - 31.4
31.5 - 35.7
>35.7

60+
<17.5
17.5 - 20.1
20.2 - 24.4
24.5 - 30.2
30.3 - 31.4
>31.4

Bewertete Ergebnisse für Männer (Werte in ml/kg/min):

Alter
Sehr schlecht
Schlecht
Ok
Gut
Sehr gut
Überragend

13-19
<35.0
35.0 - 38.3
38.4 - 45.1
45.2 - 50.9
51.0 - 55.9
>55.9

20-29
<33.0
33.0 - 36.4
36.5 - 42.4
42.5 - 46.4
46.5 - 52.4
>52.4

30-39
<31.5
31.5 - 35.4
35.5 - 40.9
41.0 - 44.9
45.0 - 49.4
>49.4

40-49
<30.2
30.2 - 33.5
33.6 - 38.9
39.0 - 43.7
43.8 - 48.0
>48.0

50-59
<26.1
26.1 - 30.9
31.0 - 35.7
35.8 - 40.9
41.0 - 45.3
>45.3

60+
<20.5
20.5 - 26.0
26.1 - 32.2
32.3 - 36.4
36.5 - 44.2
>44.2

