
EP 38: Labordaten vs Alltag - Wie misst man VO2max richtig 
 
Ziel: 

Ein tiefes Verständnis für die verschiedenen Möglichkeiten der VO2max-Messung entwickeln – von 
der exakten Spiroergometrie bis hin zu alltagstauglichen Wearables und Low-Tech-Methoden. 
Diese Episode zeigt, wie du deine VO2max realistisch und sinnvoll erfassen kannst – abhängig von 
Budget, Zielsetzung und Alltag. 

Wissenschaftlicher Hintergrund: 

• VO2max ist einer der wichtigsten Gesundheitsmarker – aber nur aussagekräftig, wenn man sie 
auch zuverlässig misst 

• Der Goldstandard ist die Spiroergometrie – eine Labormethode mit direkter Atemgasanalyse unter 
Belastung 

• Wearables wie Garmin, Apple Watch oder WHOOP verwenden dagegen indirekte Algorithmen 
basierend auf Pulswellenmessung, Geschwindigkeit und Herzfrequenzvariabilität 

• Es existieren zudem portable Geräte (VO2 Master, Calibre, Lacto-Level) und einfache Methoden 
wie Cooper-Test oder Erholungspulstests, die alltagsnah und günstig sind 

• Wichtig ist: Jede Methode hat ihre Stärken – und ihre Grenzen 

Beispiele für Aktivitäten: 

• Spiroergometrie durchführen lassen (1–2× pro Jahr im sportmedizinischen Zentrum) 
• Fitnessuhr regelmäßig tragen → VO2max-Trendwerte überwachen 
• 6-Minuten-Cooper-Test durchführen → z. B. auf der 400 m-Bahn 
• Ruhepuls täglich messen + abends Energielevel einschätzen (Skala 1–10) 
• Treppensteigen mit Pulskontrolle → Erholungspuls nach 1 Minute notieren 

Wissenschaftliche Studien (hochwertige Evidenz): 

1. Trappe et al. (2009):  
Spiroergometrie bleibt Goldstandard mit hoher Präzision 

2. Nielsen & Lukaski (2006):  
Wearables wie Garmin oder WHOOP weichen meist 5–15 % vom Laborwert ab – gut für 
Trendbeobachtung 

3. Scott et al. (2018): 
Mobile VO2max-Geräte liefern valide Werte unter Praxisbedingungen 

4. Lactolevel Whitepaper (2023):  
98,8 % Genauigkeit im Vergleich zur Labormessung 



Trainingsplan (Praxisprogramm – Fokus: Magnesium & Muskelbalance) 

Woche 1 – Messphase: 

• Spiroergometrie oder Wearable-Wert erfassen 

• Cooper-Test oder Ruhe-/Erholungspulstest ergänzend durchführen 

• Ruhepuls + Energielevel (1–10) täglich dokumentieren 

• Ziel: objektive Baseline 

Woche 2–3 – Anpassung bei VO2max-Anstieg: 

• 2×/Woche Intervalltraining (4×4 Min bei 85–95 % HFmax) 

• 2×/Woche Ausdauer + Kraft im Wechsel (z. B. Zirkeltraining) 

• 1–2×/Woche Regeneration (Yoga, Stretching, Spaziergänge) 

• Abschluss-Reflexion: Wie fühlt sich dein Körper an? 

Woche 4 – Anpassung bei VO2max-Rückgang: 

• Dauer & Intensität reduzieren (z. B. 45 Min Zone 2 statt 60) 

• Fokus auf Schlaf, Regeneration und Atmung 

• Nur 1× Intervall pro Woche 

• Achtsames Bewegungstraining (z. B. Waldbaden) 

Reflexionsaufgaben: 

• Welche Methode zur VO2max-Messung passt realistisch zu deinem Alltag? 

• Wie konsequent misst du deinen Ruhe- oder Erholungspuls? 

• Nutzen deine Wearables dir bei der Trainingssteuerung – oder eher zur Beruhigung? 

• Welche Trends siehst du in deiner Leistungsentwicklung über die letzten Wochen?


