Interpretation und
Auswertung einer
Leistungsdiagnostik

Abweichungen der Laktatkurve

Auswirkung durch Vorbelastung

HF
{1/min)

Testbeschreibung:

Laktat- und Herzfrequenzverhalten
von 15 ausdauertrainierten Pro-
banden wahrend einer Laufbelastung
vor (weill) und nach (schwarz) einem
Tempolauftraining in Form von 10 x
1000 m Intervallen auf dem Laufband

Ty
50 (me)  Simon (1993,




Abweichungen der Laktatkurve

Auswirkung unterschiedlicher Glykogenbevorratung

Abweichungen der Laktatkurve

Auswirkung unterschiedlicher Testprotokolle

TESTSCHEMATA

Ay 30W/ Bmin
B: 26W/2min
C, 50W /3min
0. BOW ./ 2min

LAKTAT (mmol/T)

100 150 200
BELASTUNG (Watl)




Abweichungen der Laktatkurve

Auswirkung durch Pausendauer

LAKTAT fm meifi ¢

b 1] 14
LAUFOESCHWINDIGKEIT (=i

Proband 2 - Test

Lakiat

kM mmoli

| oindiv. min +0.5 213
o indiv. min + 1,5 318
Indiv. 2,0 2,00

Indiv. 4,0 339

Indiv. 6,0 587

Indiv. max 1030
[T [ Keul bei 378

O, max




Proband 2 - Retest

Laktat

kmit mmoin

| olndiv. min+05 872 2,08

o Indiv. min = 1,5 11.88 308

Indiv. 2,0 738 183

Indiv. 4,0 1352 399

Indiv. 6,0 1472 543

Indiv. max 1600 1570

[ OKeul bei 14,08 443
0, max 51.93

Proband 3 - Test

Laktat

km/E mmol

o Indiv. min + 0.5 897 238

| oindv.min-15 1056 338

Indiv. 2,0 z.00 2,00

Indiv. 4,0 12,32 393

Indiv. 6,0 1378 6.00

Indiv. max 14,00 6,30

[ O Keul bei 1248 418
O, max 45,97




Proband 3 - Retest

Lakiat

kmit mmol

o Indiv. min < 0.5 8.01 230

o Indiv. min + 1.5 10,44 3,30

Indiv. 2,0 7.48 199

indiv. 4,0 12.28 359

indiv. 6,0 1356 596

indiv. max 15,00 9,30

[ O Keul bei 12,85 4,38
0, max 48385

Proband 4 - Test

Laktat
Latat kmit ol

15
| olndiv. min +0,5 653 239

olndiv. min + 1,5 917 340
Indiv. 2.0 6574 193
Indiv. 4.0 386 3399
Indiv. 6,0 1308 5,98
Indiv. max 14,00 920 "

[ O Keul bei: 1273 535"

O, max 4537 )

/




Proband 4 - Retest

olndiv. min + 0,5
[ olndiv. min + 1.5
Indiv. 2,0
Indiv. 4.0
Indiv. 6,0
Indiv. max
O Keul bei

O, max

15 km'h
55 min

Proband 5 - Test

Laktat

kmiE ol

| olindiv. min + 0,5 B37 214

o Indiv. min + 1.5 8.21 315

Indiv. 2.0 622 1.89

Indiv. 4.0 864 3399

Indiv. 6.0 9,40 593

Indiv. max 10,00 770

[ O Keul bei: 812 m
0, max 3405




Proband 5 - Retest

Laktat

kit mmoln

| olndiv.min+0.5 E78 227

o Indiv. min + 1,5 873 327

Indiv. 2,0 638 199

Indiv. 4,0 528 385

Indiv. 8,0 1042 598

Indiv. max 12,00 840

[ O Keul bei 893 351
— Opmax 40,01

Proband 6 - Test

Laktat
Lactat kmt mmol

15
| olndiv.min +0,5 746 240

o Indiv. min + 1.5 340
indiv. 2,0 198

indiv. 4,0 400

Indiv. 8,0 1 5.98

Indiv. max 870

[ O Keul bei 4,44

O, max




Proband 6 - Retest

Lakiat
Lactat km/ mmol/l

15
olIndiv. min + 0,5 238

olindiv. min + 1,5 338
Indiv. 2,0 193
Indiv. 4.0 393
Indiv. 6,0 599
Indiv. max 9,20

[ O Keul bei: 580

O, max

Proband 7 - Test

Laktat
Lactat kmit - mmol

15
| olndiv.min+0,5 7m 1.7

oIndiv. min + 1,5 am 270
Indiv. 2,0 7.36 1.98
Indiv. 4,0 1078 389
Indiv. 6,0 12,34 539
Indiv. max 14.00 10,20

[ O Keul bei 11,32 457

0, max 4597




Proband 7 - Retest

Laktat
Lactat KM mmoln

15[

o Indiv. min + 0,5 191

o Indiv. min + 1,5 250
Indiv. 2.0 2,00
Indiv. 4,0 398
Indiv. 6,0 596
Indiv. max 11,70

[ O Keul bei: 4397

O, max

Proband 8 - Test

Lakiat -
Lactat kmvk mmely  HF/min

15
| omgv.mn-0s 673 187 112

o Indiv. min + 1,5 766 288 13
Indiv. 2,0 688 1.99 115
Indiv. 4,0 BEE 333 143
Indiv. 8,0
Indiv. max 5,00 4,30 145

[ CKeul bei 9,00 430 145

0, max a7




| olndiv. min + 0,5 X 453

[ [ Keul bei: 426

Proband 8 - Retest

HF/min

o Indiv. min - 0,5 122
| otndv.min+ 15 145
Indiv. 2,0 2 105
Indiv. 4.0 149
Indiv. 6,0
Indiv. max 157
[ O Keul bei 147

O, max

Proband 1 - Test

Laktat
mmol/

km/r

o Indiv. min = 1, 3, 553
Indiv. 2,0

Indiv. 4,0 4,00

Indiv. 6,0 5.96

Indiv. max 8,50

02 max /"

10



Trainindgs-und Erndhrungsfehler

]

Ubertraining

Fsychische
krankheit Belastung Llrmivelt & Lebensstil

Irfehte - Fusbildung - HKlimaverdndening
hiagen- Darm- - Beruf - luftverschmutzung
Stomungen - Famili= - Schlafdefizit

ot - Partner - Akohol

efc, - etc,

Trainingsempfehlungen

Intensive
Wiederholung
(Intervalle)

_ o Grundlagen Intensive AD Extensive
rainingseinheiten : AD (GAT) [ GAZ) Wiederholung

% der AnS 80 - 90 1 -1 105 - 110

Herzirequenz- 148-167 167 -185 185 - 194 194- 204

bereich

Laktat 2.66-3.23 3.23-4.30 4.30-8.04 8.04-472

1000 m - Zeit
m: sec

7:14-553 5:53 - 4:37 4:37 - 4:08 4:08 - 5:30

10000 m - Zeit 1:12:25-58:54 | 58:54 - 46:09 46:09 - 41:16 41:16 - 54:58

Std: m: sec




Proband 1 - Retest

Lactat

15

o Indiv. min + 0.5
[ onoiv.min+ 1.5
indiv. 2,0
Indiv. 4.0
Indiv. 6,0
Indiv. max
[ OKeul bei
0, max

kmi/k

a7z
11,98

7498
1352
1472
16.00
1408
51,93

Lakiat
mmol/l
2,08
309
199
399
5,93
15.10
443
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