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Du tragst eine Smartwatch, zahlst Schritte, trackst deinen Schlaf — aber
deine Herzfrequenzbereiche sind dir ein Ratsel? Willkommen im Club der
Datenmull-Produzenten. Denn solange du nicht weiBRt, was deine Werte bedeuten,
ist dein Hightech-Spielzeug nicht mehr als ein teurer Fitnesstracker mit
bunten Grafiken. In diesem Artikel zerlegen wir das Thema
Herzfrequenzbereiche technisch, physiologisch und datengetrieben — ganz ohne
Wellness-Gesausel. Es wird konkret, es wird messbar, es wird nerdig. So wie
es sein muss.
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e Was Herzfrequenzbereiche wirklich sind — keine Esoterik, sondern
Physiologie plus Algorithmen

e Warum prazises Herzfrequenz-Monitoring fur Training, Gesundheit und
Performance entscheidend ist

e Die funf klassischen Herzfrequenzzonen — und was sie mit deinem
Stoffwechsel zu tun haben

e Wie du deine maximale Herzfrequenz korrekt bestimmst (Spoiler: Nein, 220
minus Alter reicht nicht)

e Welche Tools und Sensoren du brauchst, um valide Daten zu erhalten

e Wie moderne Wearables deine Herzfrequenz auswerten — und wo sie versagen

e Warum falsche Daten gefahrlich sind — fur dein Training und deine

Gesundheit

e Wie du deine HR-Zonen individuell kalibrierst — Stichwort Laktatschwelle
und V02max

e Ein kompletter Praxis-Guide fur exaktes Herzfrequenz-Monitoring im
Alltag

Herzfrequenzbereiche —
Definition, physiologische
Grundlagen und Relevanz

Herzfrequenzbereiche sind keine fancy Trainingsmodi fur Fitness-Apps, sondern
klar definierte physiologische Zustande deines Korpers. Jeder Bereich — oder
auch Zone genannt — beschreibt eine spezifische Belastungsintensitat, bei der
dein Herz-Kreislauf-System und dein Energiestoffwechsel unterschiedlich
arbeiten. Die Einteilung basiert auf der Herzfrequenz, gemessen in Schlagen
pro Minute (bpm), und dient dazu, Trainingseffekte gezielt zu steuern.

Die klassische Einteilung erfolgt meist in funf Zonen, die sich an der
maximalen Herzfrequenz (HFmax) orientieren. Je hoher die relative Intensitat
(prozentual zur HFmax), desto starker die Belastung. In den unteren Zonen
verbrennt dein Korper vor allem Fett, in den oberen Zonen wird es anaerob,
das heiBt: du laufst ins Sauerstoffdefizit. Wer diese Zonen versteht,
trainiert nicht nur effizienter, sondern auch sicherer.

Warum das wichtig ist? Ganz einfach: Training ohne Kenntnis deiner
Herzfrequenzbereiche ist wie Autofahren ohne Tacho. Du weillt nie, ob du im
Leerlauf oder im roten Bereich unterwegs bist. Und das kann je nach
Zielsetzung — Gewichtsreduktion, Ausdaueraufbau, Leistungssteigerung —
drastische Folgen haben. Falsche Intensitdten fiihren zu Ubertraining,
ineffizientem Fettstoffwechsel oder schlichtweg zu null Fortschritt.

Ein weiterer Punkt: Die Herzfrequenz ist ein hochsensibler Marker fur deine
aktuelle Belastung, aber auch fir Stress, Krankheit, Erholung und
Schlafqualitat. Wer seine HR-Zonen kennt und regelmaBfig uberwacht, hat ein
Frihwarnsystem fir kérperliche Dysbalancen. Und das ist im Zeitalter von
Biohacking und Quantified Self kein Luxus, sondern Pflicht.



Die funf Herzfrequenzzonen -
physiologische Effekte und
Trainingsziele

Die Einteilung in funf Herzfrequenzzonen ist Standard — auch wenn manche
Systeme mit sechs oder sieben arbeiten. Fir die meisten Nutzer ist die
Fiinfer-Skala jedoch ausreichend genau. Hier ein Uberblick, was in welcher
Zone physiologisch passiert und woflr sie genutzt wird:

e Zone 1 — Regeneration (50-60 % HFmax): Leichte Aktivitat, bei der der
Fettstoffwechsel dominiert. Ideal fir Erholungseinheiten und Einsteiger.
Kaum Laktatbildung, minimaler Trainingsreiz.

e Zone 2 — Grundlagenausdauer (60-70 % HFmax): Die metabolische Goldgrube.
Optimierung der aeroben Kapazitat, Verbesserung der Fettverbrennung,
niedriger Laktatspiegel. Idealer Bereich fiir Fettabbau ohne Uberlastung.

e Zone 3 — Aerobe Schwelle (70-80 % HFmax): Ubergangsbereich. Herz-
Kreislauf-System wird stark gefordert, Laktat beginnt anzusteigen. Ideal
fur langere Ausdauereinheiten mit Leistungssteigerung.

e Zone 4 — Anaerobe Schwelle (80-90 % HFmax): Intensive Belastung, hoher
Laktatspiegel. Verbesserung der V02max, Steigerung der Laktattoleranz.
Schmerzhaft, aber effektiv.

e Zone 5 — Maximalbereich (90-100 % HFmax): Volle Eskalation.
Sprinttraining, Intervalltraining, kurze Zeitfenster. Extrem belastend,
nur flir Fortgeschrittene. Erhoht Spitzenleistung und Explosivitat.

Wichtig: Diese Zonen sind nicht in Stein gemeiBelt. Sie kdnnen sich durch
Training verschieben, und sie sind individuell unterschiedlich — je nach
Fitnesslevel, Alter, Geschlecht und genetischer Veranlagung. Wer ernsthaft
trainiert, sollte sie regelmaRig kalibrieren.

Maximale Herzfrequenz
bestimmen — warum 220 minus
Alter Unsinn 1st

Die Formel “220 minus Lebensalter” ist der Zombie unter den Fitnessmythen —
sie stirbt einfach nicht. Dabei ist sie wissenschaftlich langst widerlegt:
Sie basiert auf alten Populationsdaten, ist nicht individualisiert und hat
eine Standardabweichung von bis zu *12 Schlagen. Fur prazises Monitoring ist
das unbrauchbar.

Bessere Methoden zur Bestimmung der HFmax sind:

e Leistungsdiagnostik mit EKG: Goldstandard. Unter arztlicher Aufsicht
wird die HFmax im Belastungstest exakt ermittelt.



e Feldtest: Ein strukturierter 3-4 Minuten Belastungstest mit Pulsuhr, bei
dem du dich bis zur vdlligen Erschopfung steigerst. Achtung: Nur fur
Gesunde mit Trainingserfahrung geeignet.

e Wearables mit V02max-Funktion: Gerdte wie Garmin oder Polar kdnnen die
HFmax durch Algorithmen schatzen — halbwegs genau, aber nicht perfekt.

Ohne valide HFmax sind alle nachgelagerten Herzfrequenzbereiche reine
Fantasie. Wer ernsthaft trainiert, braucht eine echte Zahl — keine Schatzung.

Herzfrequenz-Monitoring mit
Wearables — Prazision,
Algorithmen und Fallstricke

Smartwatches und Fitness-Tracker sind heute omniprasent, aber ihre
Datenqualitat ist.. durchwachsen. Die optische Pulsmessung via PPG
(Photoplethysmografie) ist anfallig fir Bewegungsartefakte, Hautfarbe,
Durchblutung und Sensorposition. Besonders bei schnellen Bewegungen oder
Intervalltraining liefern viele Gerate unbrauchbare Werte.

Die besten Ergebnisse liefern:

e Brustgurte mit EKG-Sensoren (z. B. Polar H10, Garmin HRM-Pro)

e Wearables mit kombinierten Sensoren (z. B. Whoop, Oura Ring, Apple Watch
Ultra)

e Gerate mit interner Kalibrierung auf Basis von V02max und HFmax

Wichtig ist auch die Plausibilitatsprufung. Wenn dein Puls laut Uhr bei 180
liegt, du aber entspannt atmest — stimmt was nicht. Nutze Vergleichsmessungen
oder fuhre Cross-Checks mit Brustgurt durch.

Ein weiteres Problem: Viele Wearables berechnen die Zonen auf Basis der 220-
minus-Alter-Formel. Du musst die individuelle HFmax manuell eintragen, sonst
stimmen alle Zonen nicht. Wer das vergisst, trainiert auBerhalb der
Zielbereiche — ohne es zu merken.

Individuelle Kalibrierung der
Herzfrequenzbereiche —
Laktatschwelle & V02max

Fir alle, die lUber das Hobby-Level hinausgehen wollen, fuhrt kein Weg an der
individuellen Kalibrierung vorbei. Die Herzfrequenzbereiche sollten sich
nicht nur an der HFmax orientieren, sondern an physiologischen
Schwellenpunkten wie der Laktatschwelle oder der ventilatorischen Schwelle
(VT1/VT2).



Das geht so:

e Laktatstufentest: Unter Belastung wird der Laktatwert im Blut gemessen.
Der Punkt, an dem der Anstieg exponentiell wird, ist deine anaerobe
Schwelle — und damit der Ubergang zu Zone 4.



