silvergym.ch silverrunning - Leistungsanalyse

Testperson Seite:
Name: Leuenberg Strasse: Augsburgerstrasse 6
Vorname:  Martin A. ‘Wohnort: 3052 Zollikofen
Geb.-Dat:  04.03.1951 Telefon: +41 31 911 95 11
Gewicht: 65 kg GréBe: 170 cm BMI 22.49
] 0 o 9 o ] stark

Geschlecht: X mannlich <20 20-25 25-30 >30

weiblich <19 19-24 24-30 >30

LLEEELENTGE 11.04.2005 8 16:26:20

Messdaten und Leistungskurve
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Analyseiibersicht

% MHF 60% 70% 80% 90% MHF [mmol/l] 20 25 30 35 40 MAX I|ANS
Puls [S/min] 100 116 133 149 166 Puls [S/min] 128 133 136 140 143 158 138
Lactat [mmol/I] 1.18 129 250 502 000 [mmol/] 7.5 33
[km/h] 637 871 11.14 1343 1500 [km/h] 104 111 116 121 126 150 119
[min/1000] 09:25 06:53 05:23 04:28 04:00 [min/1000] 05:46 05:24 05:10 04:58 04:46 04:00 05:03
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silvergym.ch silverrunning - Leistungsanalyse
Testperson Messdatum:

Leuenberg
Martin A.
04.03.1951
65 kg o e
170 cm o o
22.49

50
Ubergewicht
40

Analyseiibersicht

% MHF 60% [mmol/] 20 25 30 35 40 MAX
Puls [S/min] 100 Puls [S/min] 128 133 136 140 143 158
Lactat [nmol]  1.18 [mmol/] 75
[km/h] 6.37 [km/h] 104 111 116 121 126 150
[min/1000) 09:25 [min/1000] 05:46

Zielzeitberechnung

Beschreibung der Trainingsbereiche

REG
Dient der aktiven Regeneration nach langen oder schweren Trainingseinheiten. Die Belastung ist sehr gering und kann auch in anderen
Sportarten (Schwimmen, Radfahren ....) durchgefiihrt werden.

GAT1

Im Bereich niedriger Intensitét wird die Langzeitausdauer trainiert. Die Belastung ist rein aerob. In diesem Bereich werden die langen Laufe
( > 2 Std.) zur Marathonvorbereitung absolviert.

GAT2

Zusammen mit GAT1 wird in diesem Bereich der grofite Teil des Trainings absolviert. Zur Verbesserung der Wettkampfleistung ist eine solide .
Grundlagenausdauer unabdingbar. Trainingseinheiten in diesem aeroben bis leicht in den anaeroben Ubergangsbereich reichenden Energiestoff- =
wechsels verbessern die Sauerstoffaufnahme sowie die Leistungsféhigkeit der sauerstoffverwertenden Organsysteme (Muskulatur,

Herz-Kreislauf, ). Trainingsbeispiel: 60 minitiger Daveriauf

GAT3

Die Belastungsintensitat im sogenannten "Entwicklungsbereich" entspricht einem aeroben/anaeroben Mischstoffwechsel. Das Training wird
auch anaerobes Schwellentraining genannt. Der Organismus lemt den Energiestoffwechsel an die erhohten Lactatwerte zu adaptieren. Als
Trainingsmethode eignen sich die wechselhafte Dauermethode und die extensive Intervallmethode. Trainingsbeispiel: 60 minltiger Dauerlauf
mit varilerender Pulsfrequenz zwischen GAT2 - GAT3.

WSA
Beim wettkampfspezifischen Ausdauertraining werden der Wettkampfstrecke angepasste Distanzen in oder (iber der Wettkampfgeschwindigkeit |
trainiert. Die Energiegewinnung ist anaerob. Trainingsbeispiel: 8*1000 Meter mit 95% MHF. Zwischen den Laufen 3 minltige Gehpause. &

Legende |

~ Aerobes Ausdauervermogen Belastungsbewdltiqung ohne Milchsaureanhaufung. Der zur Verfligung stehende Sauerstoff ist als Energielieferant =
ausreichend. Um lange durchzuhalten wird trotz Steigerung der Belastungsintensitét ein moglichst geringer
Lactatanstieg angestrebt.

Anaerobe Schwelle Bei ca. 4 mmol/l kommt es zu einer starken Steigerung des Milchsaurengehalts und einer aus der Ubersauerung der Muskel-
zellen resultierenden Beeintrachtiqung des sportlichen Leistungsvermogens. IANS: kennzeichnet die
individuelle anaerobe Schwelle. Die anaerobe Schwelle ist definiert als die maximale Geschwindigkeit/Leistung, welche Sie
gerade noch ohne zunehmende Ubersauerung aufrecht erhalten kénnen.

Lactat-Steady-State Die Energiegewinnung in diesem Bereich ist sowohl aerob als auch anaerob. Die Lactat Produktion und -Abbau ist im
Gleichgewicht. Dieser Bereich liegt zwischen 2-4 mmol/Liter.

Deflektionspunkt Die Herzfrequenz steigt in weiten Bereichen linear mit der Belastung an. Bei einigen der Messprobanten kommt es
im oberen Bereich zu einem Kurvenknickpunkt (nach Conconi = Deflektionspunkt). Die Schwellenherzfrequenz, die aus der
Lactatleistungskurve bestimmt wird, stimmt nach Statistiken nicht immer mit der Bestimmung nach Conconi Gberein.
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Testperson Seite:

Name: Leuenberg Strasse: Augsburgerstrasse 6
Vorname: Martin A. Wohnort: 3052 Zollikofen
Geb.-Dat: 04.03.1951 Telefon: +41 31 911 95 11
Gewicht: 65 kg GroRe: 170 cm BMI 22.49
h Igewich o stark
Geschlecht: X mannlich <20 20-25 25-30 >30
weiblich <19 19-24 24-30 >30
Messdaten und Leistungskurve
Messdatum: 11.04.2005° 16:26:20 'f .

Stehp. | 57 | 0.70
8.00 | 111 § 1.20 {1 13.00 | 146 | 4.50
9.00 | 118 | 1.40 | 14.00 | 153 | 5.80
10.00 | 125 | 1.70 {f 15.00 | 158 | 7.50
11.00 | 132 | 2.40
12.00 | 139 | 3.40

Schwellwertmodell Freiburger Modell

Bemerkung

El’hOl u nngauef {nach Maximalbelastung)

>7 sehr schiecht| Normalperson 7 H . . o
6-7 schiecht | Normalperson 6 Lo bt e Fama e
5-6 ausreichend = Gelegenheitssportier | § N 200 --mmmnmm e S N R
4-5 befriedigend Breitensportier 4 5 ' [ i I
3-4 gut Guter Breitensportler 3 %150_ ________ S Lsssas e, Y siosn
2-3 sehr gut Leistungssportier 2 = : : : :
<2 Spitze Haochleistungssporiler, 1 E 1004 ------ B e R e o e e
H 7 o ) : I i [
% S
0 1 2 3 & 5 : ' i i
0 - - 7 !
0 1 2 3 o 5
Messung nach Minuten

Trainingsempfehlung

‘ Trainingsbereiche und Intensitdtsverteilung

REG |50 65 83 108 12.0 bei 5.0 Std/Woche (Grundlagentraining)
GAT1 |65 |70 108 116 96.0 I 200 F--cF==-=--

70 |80 W 116 133 | 162.0 Tornd by e
GAT3 |80 90 | 133 149 30.0 §
WSA (90 100 149 166 0.0 S 100} ---t---mmmmmt | foo-deoooootooo
Herzfrequenzanpassung Laufen | E 50+ —— - .--| [-[o00:30}---f_---

REG Regenerationstraining

GAT1 Grundiagenausdauenraining | (aerob)

REG GAT1 GAT2 GAT3  WSA
Trainingsformen

GAT3 Grundiagenausdauertraining il (sercb/anaercb)
WSA Wettkamplspiaz, Ausdauertralning (aaerob) | [MREG W GAT1 [0 GAT2 H GAT3 M WSA |
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