
VO2max Praxis für Best Ager
VO2max verstehen und nutzen, die gesundheitliche Bedeutung für Best Ager

Deine Fitness ist keine Frage des Alters, sondern eine Frage der richtigen 
Strategie. VO2max gilt als der wichtigste Biomarker für Langlebigkeit und 
Gesundheit. Entdecke, wie du mit gezieltem Training deine Leistungsfähigkeit 
steigern und deine Lebensqualität nachhaltig verbessern kannst. 



Warum zeigt die Uhr gerade nach einem langsamen 
Lauf einen guten VO2max-Wert?

Nicht die 
Geschwindigkeit zählt
VO2max misst nicht dein Tempo, 
sondern die maximale 
Sauerstoffaufnahmefähigkeit 
deines Körpers, ein fundamentaler 
Unterschied zu vielen anderen 
Leistungsmetriken.

Effizienz statt 
Intensität
Auch bei langsamen Läufen kann 
dein Körper Sauerstoff 
hocheffizient verarbeiten. Die 
Qualität der Sauerstoffnutzung ist 
entscheidend, nicht nur die 
Belastungsintensität.

Intelligente 
Algorithmen am Werk
Moderne Laufuhren schätzen 
VO2max anhand komplexer 
Berechnungen aus Herzfrequenz, 
Belastungsdaten und 
Erholungsphasen, nicht nur anhand 
deines Lauftempos.



Was ist VO2max ?

Die Definition
VO2max bezeichnet die maximale Sauerstoffmenge (in Milliliter 
pro Minute pro Kilogramm Körpergewicht), die dein Körper bei 
höchster Belastung aufnehmen und verwerten kann.

Dein Fitness-Indikator
Es ist das wichtigste Maß für aerobe Fitness und 
Ausdauerleistungsfähigkeit, ein relativ zuverlässiger Indikator 
deiner kardiovaskulären Gesundheit.

Ein komplexes System
Beeinflusst durch die Leistungsfähigkeit von Herz, Lunge, 
Blutkreislauf und Muskulatur arbeiten alle Systeme zusammen 
für optimale Sauerstoffversorgung.



Warum ist VO2max wichtig für Läufer?

Bessere 
Sauerstoffversorgung
Ein höherer VO2max-Wert bedeutet, 
dass deine Muskeln effizienter mit 
Sauerstoff versorgt werden, die 
Grundlage für jede Ausdauerleistung.

Längere Belastbarkeit
Du kannst längere und intensivere 
Belastungen bewältigen, ohne dass 
deine Leistung einbricht oder du 
vorzeitig ermüdest.

Gesundheit und 
Lebenserwartung
Studien zeigen einen direkten 
Zusammenhang zwischen VO2max 
und Lebenserwartung, eine höhere 
aerobe Fitness kann dein Herz-
Kreislauf-System schützen.



Wie wird VO2max gemessen?
01

Labortest 3 Der 
Goldstandard
Atemgasanalyse bei stufenweise 
steigender Belastung auf dem 
Laufband oder Ergometer. Präzise, 
aber aufwendig und meist 
kostenpflichtig.

02

Laufuhr-Schätzung 3 
Alltägliche Messung
Moderne Uhren von Garmin, Polar 
schätzen deinen VO2max-Wert 
kontinuierlich anhand von 
Herzfrequenzdaten, GPS und 
Trainingsverlauf.

03

Cooper-Test 3 Feldtest für Orientierung
Laufe 12 Minuten so weit wie möglich. Die zurückgelegte Strecke gibt eine 
grobe Einschätzung deines VO2max-Werts, einfach und ohne Technik.



VO2max-Werte im Überblick: Was ist gut?
Altersabhängige Richtwerte:
Beispiel: Für Männer im Alter von 50359 Jahren gilt ein VO2max von 47 als "gut bis sehr gut" (Quelle: American Heart Association). 
Bei Frauen derselben Altersgruppe liegt dieser Wert im Bereich "sehr gut". Ab 60 Jahren verschiebt sich die Bewertung weiter nach 
oben 3 ein Wert von 47 ist dann bereits "exzellent". Ein VO2max von 47 nach einem gemütlichen Lauf ist überdurchschnittlich für viele 
Altersgruppen, besonders für Best Ager ein exzellenter Wert!

Verblüffende Fakten zu VO2max:
Jedes MET zählt: Eine norwegische Studie (2017) ergab, 
dass jede Verbesserung um 1 MET (ca. 3,5 ml/min/kg 
VO2max) das Sterberisiko um 13-15% senkt, unabhängig vom 
Ausgangswert.

Besser als Medikamente: Laut Forschern der Cleveland 
Clinic ist ein niedriger VO2max-Wert ein stärkerer Risikofaktor 
für Mortalität als Rauchen, Diabetes oder Herzerkrankungen. 
Die Verbesserung des VO2max wirkt präventiver als viele 
Medikamente.

Das 50-Jahre-Phänomen: Spitzensportler, die ihren 
VO2max-Wert auch nach der Karriere hochhalten, haben im 
Alter von 70 Jahren oft noch Werte, die denen von 
untrainierten 30-Jährigen entsprechen.

Gehirnleistung: Studien zeigen einen direkten 
Zusammenhang zwischen VO2max und kognitiver 
Leistungsfähigkeit, ein höherer Wert schützt nachweislich vor 
Demenz und Alzheimer.
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Wie kannst du deinen VO2max Wert verbessern?
Regelmäßiges Ausdauertraining
Trainiere 335 mal pro Woche mit variierenden Intensitäten zwischen 65 und 90% deiner maximalen VO2max 3 
Kontinuität ist der Schlüssel.

Intervalltraining & lange Läufe
Kombiniere hochintensive Intervalle mit langen, langsamen Dauerläufen. Diese Mischung fordert unterschiedliche 
Energiesysteme und maximiert die Anpassung.

Krafttraining integrieren
Unterstütze deine Muskulatur durch gezieltes Krafttraining 3 stärkere Muskeln nutzen Sauerstoff effizienter und schützen 
vor Verletzungen.

Fortschritte überwachen
Nutze deinen Fitness-Tracker oder regelmäßige Leistungstests, um deine Entwicklung zu verfolgen und dein Training 
anzupassen.



Dein Schlüssel zu besserem 
Training

Mehr als eine Zahl
VO2max zeigt dein wahres Fitnesspotenzial und gibt Aufschluss über 
deine kardiovaskuläre Gesundheit 3 ein Fenster in deinen Körper.

Wertvolle Daten aus jedem Lauf
Auch langsame, gemütliche Läufe liefern wichtige Informationen für deine 
Leistungsanalyse und helfen dir, Fortschritte zu erkennen.

Optimiere dein Training
Nutze dein Wissen über VO2max, um dein Training gezielt zu steuern, 
Übertraining zu vermeiden und kontinuierlich fitter zu werden.

Starte jetzt!
Beobachte deinen VO2max-Wert regelmäßig, setze dir realistische 
Trainingsziele und erlebe, wie sich deine Fitness Schritt für Schritt 
verbessert.



VO2max für Best Ager, 50+ und 60+: Warum es 
jetzt besonders wichtig ist

Gesundheit im Fokus
Ab 50 Jahren nimmt die aerobe Kapazität natürlicherweise ab 3 
etwa 10% pro Dekade. Ein guter VO2max-Wert schützt dein 
Herz-Kreislauf-System und erhält deine Lebensqualität.

Mobilität & Unabhängigkeit
Ein hoher VO2max-Wert bedeutet mehr Energie im Alltag, 
bessere Belastbarkeit und längere Unabhängigkeit, du bleibst 
aktiv und selbstständig.

Training wirkt in jedem Alter
Studien zeigen: Auch im Alter von 50, 60 oder 70+ Jahren lässt 
sich der VO2max-Wert durch gezieltes Training signifikant 
steigern. Es ist nie zu spät, anzufangen!

10%
Verlust pro Dekade

Ohne Training sinkt VO2max um etwa 
10% alle 10 Jahre nach dem 30. 

Lebensjahr.

25%
Verbesserung möglich

Best Ager können durch strukturiertes 
Training ihren VO2max um bis zu 25% 

steigern.

2x
Geringeres Risiko

Ein hoher VO2max halbiert das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.



So verbesserst du deinen VO2max-Wert 
01

Messe deinen aktuellen Wert
Nutze deine Laufuhr oder mache einen Cooper-Test, um deinen 
Ausgangspunkt zu kennen.

02

Setze realistische Ziele
Plane eine Steigerung von 5-10% in 336 Monaten 3 kleine 
Schritte führen zu großen Erfolgen.

03

Trainiere regelmäßig und abwechslungsreich
Kombiniere Intervalle, lange Läufe und Erholung für optimale 
Anpassung.

04

Deine Fortschritte beobachten
Dokumentiere deine Entwicklung und feiere jeden Erfolg 3 
Motivation ist der Schlüssel zur Kontinuität!

Disclaimer: Die Informationen in dieser Präsentation dienen ausschließlich zu Bildungszwecken und ersetzen keine 
medizinische Beratung. Konsultiere vor Beginn eines neuen Trainingsprogramms immer einen Arzt, besonders wenn du 
gesundheitliche Vorerkrankungen hast.

Besuche meine Website für weitere Tipps zum Thema Laufen, Gesundheit und Fitness im besten Alter.

Wohlbefinden steigern. Mehr Lebensqualität ab 50.

Wohlbefinden steigern und ab jetzt gesund bleiben
Neuigkeiten, Faktencheck und unabhängige Tests. Meine langjährige
Erfahrung für Ihre Gesundheit. Wohlbefinden steigern. Jetzt informieren.

 

https://sichergesund.at/


Der Cooper-Test 
1, Der Cooper-Test ist ein 12-Minuten-Lauftest, bei dem du in 12 Minuten so weit wie möglich läufst. 2, Das Ergebnis ist die gelaufene 
Distanz in Metern, daraus lassen sich Fitness und grob auch VO¢max abschätzen. 3, Vorteil, er ist simpel, billig, überall machbar, und 
sehr gut für Verlaufsvergleiche >du gegen dich selbst<. 4, Nachteil, er ist maximal anstrengend, und damit kein >mal schnell nach dem 
Kaffee< Test, sondern ein harter Reiz. 5, Warm-up ist Pflicht, 10 bis 15 Minuten locker einlaufen, dann 3 bis 4 kurze Steigerungen, 
sonst ist das Ergebnis Müll und das Verletzungsrisiko unnötig hoch. 6, Laufe möglichst gleichmäßig, starte kontrolliert, und erhöhe erst 
ab Minute 8 bis 10, wenn noch Luft da ist. 7, Die Oberfläche sollte flach und reproduzierbar sein, ideal ist eine 400-m-Bahn, notfalls 
eine exakt gemessene flache Strecke. 8, Grobe VO¢max-Schätzung aus Cooper, VO¢max j (Distanz in Metern minus 504,9) 
geteilt durch 44,73, das ist nur ein Näherungswert. 9, Wiederhole den Test alle 6 bis 8 Wochen unter ähnlichen Bedingungen, und 
bewerte Trends statt Einzelergebnisse. 10, Wenn du Herzprobleme, akute Infekte, ungeklärte Brustschmerzen, oder starke 
Blutdruckthemen hast, dann nicht losrennen, zuerst ärztlich abklären, der Test verzeiht keine Selbstüberschätzung.

Quelle zum Nachprüfen ACSM, Feldtests und cardiorespiratorische Fitness, 12-Minuten-Run als etablierter Testansatz. Cooper 
Institute, Hintergrund zum 12-Minuten-Test und Anwendung.
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steigern

Vorteile
simpel, günstig, 

gut für Vergleiche



Norwegisches Schwellentraining: Deine Best Ager-
Anpassung
Das "Norwegische Trainingsmodell" ist extrem effektiv, aber nicht 1:1 für Best Ager übertragbar. Praxistauglich, für mehr Leistung, 
weniger Überlastung.

Die norwegische Essenz
Viel ruhige Grundlagenausdauer, dazu kontrollierte 
Schwellen-Intervalle. Ziel: viel Qualitätsarbeit knapp 
unterhalb der anaeroben Schwelle, ohne zu "zerbrechen".

Dein Best Ager Fokus
Wir übernehmen die Prinzipien, nicht den Elite-Wochenplan. 
Regeneration hat höchste Priorität. Vermeide "Double 
Threshold Days", (d.h. zwei Schwellentrainingseinheiten an 
einem Tag 3 morgens und abends 3 um mehr Zeit bei 
Schwellenintensität zu akkumulieren, ohne übermäßigen 
Laktataufbau. Technik, die von Spitzensportlern genutzt wird, 
aber für Best Ager aufgrund der hohen 
Regenerationsanforderungen riskant ist) sie führen oft zu 
Überlastung statt Fortschritt.

Wochen-Struktur
Robust, realistisch, effektiv 3 diesen Plan kannst du 6310 Wochen durchziehen:

1x Schwelle kontrolliert
Z.B. 3x 8 Minuten "angenehm hart" (RPE 7-8/10). 
RPE steht für "Rating of Perceived Exertion" (subjektives 
Belastungsempfinden) auf einer Skala von 1-10, wobei 7-
8 bedeutet "hart, aber nachhaltig" 3 du arbeitest hart, 
könntest es aber für die Dauer des Intervalls beibehalten. 
2 Minuten lockere Pause. Du könntest mehr, tust es aber 
nicht.

1x VO2max kurz & knackig
Z.B. 5x 3 Minuten hart, 2 Minuten lockere Pause. Hart 
bedeutet: Reden ist schwer, aber du brichst nicht ein.

1-2x locker Laufen
30360 Minuten, im Talk Test-Tempo: Du kannst ganze 
Sätze sprechen.

2x Krafttraining (Pflicht!)
30345 Minuten: Kniebeugen, Kreuzheben-Varianten, 
Ausfallschritte, Waden, Rudern, Core. Moderat schwer, 
technisch sauber.

Deine Kontrolle: Ohne Laktatmesser genauso effektiv

Nutze den Talk Test und beobachte deine Pace-Stabilität. Bricht die Pace bei gleicher Anstrengung schnell weg, warst du zu hart. 
Fühlst du dich danach "locker", war es zu leicht.

Safety Gate: Bei Infekt, schlechtem Schlaf, hohem Ruhepuls, Brustenge oder Schwindel 3 nur moderat oder Pause! Keine 
Kompromisse.

Wichtige Quellen
Seiler, Best Practice Training Intensity Distribution: PubMed

Seiler Viken et al., Norwegische Intensitätszonen: Nature

Marius Bakken, Norwegisches Schwellenkonzept (Elite-Praxis): Marius Bakken

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20861519/?utm_source=chatgpt.com
https://www.nature.com/articles/s41598-025-17023-z?utm_source=chatgpt.com
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