[image: image1.png]Cooper-Test (fiir Fortgeschrittene):
12 min maximal laufen!
<1600 m  sehr schlecht
(2000 bis 2400) m  mittel
> 2800 m sehr gut



[image: image2.png]Erholungspuls (Nachbelastu;lg;puls):

@

Pulsmessung
nach dem Training
und 3 min spéter!

Riickbildung:

10 % schlecht
20 % gut
30 % sehr gut




	12-Minutenlauf (Cooper-Test) Bewertungsskala Abitur
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[image: image3.png]Ruhepuls P :

gemessen bei absoluter Ruhe
(am besten morgens noch vor
dem Aufstehen). Er liegt zwi-
schen 50 und 80 Schliigen pro
Minute (bei Leistungssport-
lern bis 30)



[image: image4.png]Maximalpuls P__ :

Puls, den man maximal bei hochs-
ter korperlicher Belastung fiir
kurze Zeit erreichen kann (z. B.
bei Todesangst!)
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dpr Korper anfingt, eine ,,Sauer-
oﬁ‘schuld “ einzugehen (Ubergang
Rom aeroben zum anaeroben
Zustand). Die Energieversorgung
der Zellen schaltet (flieffend) von
Fett- auf Zuckerverbrennung um.
Die Muskeln werden nicht mehr

ausreichend mit Sauerstoff versorgt

und Korperreserven angegriffen.
Man sollite als Freizeitsportler bei
Dauerbelastung diese Grenze mog-
lichst nicht, und wenn, dann nur
kurzfristig iiberschreiten. Beim
Training mit der Intervall-Methode
z. B. erwirbt man sich durch
gezieltes Uberschreiten eine
gewisse Wettkampfhdrte.




[image: image6.png]Body-Mass-Index (BMI):
BMI = m/I?

<19 Untergewicht
19 bis 24 ideal

25 bis 30 leichtes
Ubergewicht

> 30 Ubergewicht

Lange | Masse m
in Metern in kg
Der Body-Mass-Index wird ermittelt, indem man
die in Kilogramm gemessene Korpermasse m durch
das Quadrat der Korperlinge 1 in Metern teilt.
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Der Cooper-Test: Der Cooper-Test ist ein allgemeiner Fitness-Test zur Überprüfung der Ausdauer
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