Hier kommt eine Möglichkeit, die optimalen individuellen Herzfrequenzen für das Training zu ermitteln.
Die leistungsfähigeren Polar-Modelle (das Modell, das ihr für den Laufkurs habt) liefern nämlich mit der OwnZone eine interessante Möglichkeit, aktuelle, individuelle Herzfrequenzwerte für das anstehende Training zu ermitteln. Außer dem Polar Herzfrequenzmesser und der folgenden Anleitung sind keine weiteren Hilfsmittel erforderlich.

Der Test dauert nur 5 Minuten und kann in das Aufwärmen eingebaut werden. Da das persönliche Befinden und die körperliche Verfassung jeden Tag variieren, ist es ratsam, die OwnZone zu Beginn jeder Trainingseinheit neu bestimmen zu lassen.
Ist die OwnZone-Option aktiviert, startet der Herzfrequenz-Messer den Test zu Beginn jeder Trainingseinheit automatisch. (Die Aktivierung erfolgt in dem Menü, in dem auch das Training gestartet wird.)
Während der 5 Test-Minuten bewegt man sich wie folgt:

· Gehen mit langsamer Geschwindigkeit, Herzfrequenz unter 100 Schlägen (z.B. 90 Schläge) oder bei 50% der maximalen Herzfrequenz 

· Gehen mit normaler Geschwindigkeit, Herzfrequenz um 10 – 20 Schläge (z.B. 105 Schläge) oder 5% der maximalen Herzfrequenz steigern 

· Gehen mit hoher Geschwindigkeit, Herzfrequenz um 10 – 20 Schläge (z.B. 120 Schläge) oder 5% der maximalen Herzfrequenz steigern 

· Laufen mit langsamer Geschwindigkeit, Herzfrequenz um 10 – 20 Schläge (z.B. 135 Schläge) oder 5% der maximalen Herzfrequenz steigern 

· Laufen mit normaler Geschwindigkeit, Herzfrequenz um 10 – 20 Schläge (z.B. 150 Schläge) oder 5% der maximalen Herzfrequenz steigern 

Natürlich kann man die OwnZone auch auf dem Fahrrad, Crosstrainer oder in jeder anderen Ausdauersportart bestimmen. Auf einem Ergometer bietet sich dabei beispielsweise die Dosierung der Belastung über die Wattzahl an.
Das Ende der einzelnen Minuten wird optisch und akustisch angezeigt, sofern die Töne nicht deaktiviert sind.

Nach Abschluss des Tests werden zwei Herzfrequenzwerte angezeigt, ein oberer und ein unterer Wert. Dazwischen liegt die OwnZone, in der man sich beim anschließenden Training bewegen sollte. Das Verlassen der Zone wird ebenfalls optisch (Blinken des HF-Werts) oder akustisch angezeigt.

Die OwnZone entspricht dem Trainingsbereich der Grundlagenausdauer. Unterhalb des unteren Werts beginnt der Rekom-Bereich, der eine Spanne von etwa 15 Schlägen hat. Oberhalb des oberen Werts beginnt der WSA-Bereich (Wettkampf-Spezifische Ausdauer). Interessant ist aber auch noch die Unterteilung des Grundlagenausdauerbereichs in GA1 und GA2. Beträgt die Spanne zwischen dem oberen und dem unteren OwnZone-Wert genau 30 Schläge, dann decken die ersten 20 Schläge den GA1-Bereich ab, die oberen 10 Schläge den GA2-Bereich. Nicht immer beträgt die Differenz exakt 30 Schläge, deshalb gilt alternativ, dass der GA1-Bereich etwa zwei Drittel der OwnZone abdeckt, der GA2-Bereich das restliche Drittel.


Interessant ist sicher auch noch, wie der Polar HF-Messer diese Werte ermittelt. Hier ist die Herzfrequenzvariabilität (HRV) entscheidend. Das Herz schlägt nicht regelmäßig, sondern zwischen zwei Herzschlägen vergeht unterschiedlich viel Zeit – gemessen allerdings in Millisekunden. In Ruhe ist diese HRV größer als bei Anstrengung. Ab einer gewissen Belastung sind alle Herzschläge gleich lang, die Herzfrequenzvariabilität verschwindet also. Dieser Punkt liegt bei etwa 65 % der maximalen Herzfrequenz. Mit diesem Wert kann dann natürlich beliebig weiter gerechnet werden.
Wenn der Körper durch die vorangegangene Trainingseinheit oder andere Belastungen noch erschöpft ist, wird die OwnZone niedriger sein, als wenn der Sportler ausgeruht ist. Das ist durchaus logisch, denn einem erschöpften Körper sollte man lieber mehr Ruhe gönnen, als ihn durch ein hartes Training noch weiter zu belasten

