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Erklärungshilfe

O2 Gehalt (%)Höhenmeter (m)

Sauerstoffkonzentration vs. Höhenmeter
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8.900 M ≈
6.750 M ≈
6.300 M ≈
5.900 M ≈
5.500 M ≈
5.150 M ≈
4.800 M ≈
4.450 M ≈
4.100 M ≈
3.800 M ≈
3.500 M ≈
3.200 M ≈
2.950 M ≈
2.650 M ≈
2.400 M ≈
2.150 M ≈
1.900 M ≈
1.650 M ≈
1.400 M ≈
1.200 M ≈

0 M ≈

Zugspitze 2962

Pico de Aneto, Pyrenäen 3404

Mont Blanc, Alpen 4810

Kilimandscharo 5895

Mount Everest 8848

Krottenkopf, Wettersteingebirge 2086

Brocken, Harz 1142

Hamburg



Maßnahmen, um Intensität zu erhöhen

• Zielwert SpO
2
 / O

2
 reduzieren

• Dauer Trainingssintervall erhöhen

• Dauer Erholungsintervall verkürzen

• Anzahl der Gesamtintervalle erhöhen

Maßnahmen, um Intensität zu verringern

• Zielwert SpO
2
 / O

2
 erhöhen

• Dauer Trainingssintervall verkürzen

• Dauer Erholungsintervall erhöhen

• Anzahl der Gesamtintervalle reduzieren

Einstellungshilfe
Dieses Blatt dient als erste Orientierung. Die Verantwortung der Einstellungen
liegt bei dem Nutzer.

Erste Sitzung

Folgesitzung

Maßnahmen

Allgemeiner
Zustand
okay

Allgemeiner
Zustand
sehr schwach

verträgt es gut

verträgt es nicht so gut

Hypoxietest
Trainingsphase: Zielwert 85% SpO₂, Startwert 15% O₂
Erholungsphase: Normoxie

mit Voreinstellung

Hypoxietest
Trainingsphase: Zielwert erhöhen! z.B. 90% SpO₂
Sicherheitswert SpO₂ erhöhen! z.B. 85% SpO₂
Startwert erhöhen! 18% O₂
Erholungsphase: adaptive Hyperoxie mit SpO₂ Aufsättigung auf 93%

anpassen

Trainingsphase: Zielwert 85% SpO₂

Trainingsphase: Zielwert erhöhen! 86% - 90% SpO₂

Trainingsphase: Zielwert schrittweise verringern und
dem Empfinden des Anwenders anpassen

Trainingsphase verkürzen, Erholungsphase verlängern,
z. B. 3 min Training + 5 min Erholung und/oder
Zielwert SpO₂ erhöhen > 90% SpO₂
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verträgt es gut

verträgt es nicht so gut

Intensität Anpassen
Ziel: Schrittweise das Training
intensivieren, in dem der SpO₂
Zielwert langsam reduziert wird.
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Biofeedback
Erholungsphase: 
adaptive Hyperoxie


