Laktat-Leistungsdiagnostik

Dauer: Ca. 75 Minuten

Inhalte:

e Stufentest mit Bestimmung
des Laktatwertes und der Herzfrequenz

e Ermittlung der Leistungsfahigkeit
und der anaeroben Schwelle

e Trainingsempfehlungen
inkl. Ausdruck fur 3 Monate

Kosten: 139 Euro

Vorbereitung:

e Kein Sport zuvor am gleichen Tag

e Nicht am Tag nach intensiver
Belastung (wie z.B. Halbmarathon)

e Keine plétzliche extreme Kohlen-
hydratdiat in den Tagen zuvor

e Kein im Vergleich zum Ublichen
Verhalten deutlich erhdhter
Koffeinkonsum am Tag der Diagnose

e saubere Laufschuhe, ein Handtuch
und evtl. frische Kleidung fur die
anschlieBende Beratung mitbringen

Benétigte Unterlagen:

e Einverstandniserklarung

(Die dazugehdrige PDF-Datei finden Sie unter:
www.vitalwelten-stolle.de)

Dauer:

Inhalte:

Kosten:

Trainingsplanung

zur Laktat-Leistungsdiagnostik

Ca. 30 Minuten

e Exakte schriftliche Fixierung
des Trainings der kommende 3 Monate +
det. Beratung fur die Trainingspraxis

39 Euro

STOLLE Sanitatshaus GmbH & Co. KG

Q Mittelweg 43
20149 Hamburg

. 040 36 09 02 05 l'g 04032 02 57 92

@ 6ffnungszeiten Mo - Do 08:30 — 18:00 Uhr
Fr 08:30 — 14:00 Uhr
Ansprechpartner:
Heiko Staller

Dipl. Sportwissenschaftler
mit Schwerpunkt Management im Freizeit- und

Gesundheitssport

[ 0151-11325674

X hstaller@stolle-ot.de

Termine bitte nach telefonischer Vereinbarung.
Analyse auch in anderen Filialen méglich.

Sport-Orthopéadie * Bewegungsanalysen
Laktat-Diagnostik * Spezial-Einlagen
3D-Wirbelsaulenvermessung

& www.vitalwelten-stolle.de
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Flr Freizeit- und Gesundheitssportler
ist die Laktat-Diagnostik noch wichtiger
als fur Leistungssportler, da sie haufig
wenig Erfahrung in der Belastungssteu-
erung haben. Dadurch ist die Gefahr der Uber-
oder Unterforderung bzw. Erfolglosigkeit hdher als
bei Leistungssportlern.

Haufig wird neben dem Instinkt eine Faustformel
zur Berechnung der hdchsten Trainingsherzfre-
quenz herangezogen. Diese kann aber um bis zu
50 Schlage pro Minute von der aus wissenschaft-
licher Sicht héchsten zu empfehlenden Herzfre-
quenz abweichen.

Eine zu hohe Herzfrequenz bedeutet haufig eine
nachteilige Uberforderung und eine zu niedrige
Herzfrequenz eine Vergeudung des Trainings-
effektes. Folgendes Schaubild einer Untersu-
chung bei 1423 Menschen gleichen Alters zeigt die
Diskrepanz der hochsten wissenschaftlich zu
empfehlenden Herzfrequenz an der sogenannten
»Anaeroben Schwelle“ (AS) und der Faustformel.

Mit den wissenschaftlich ermittelten Werten lasst sich

meist ein signifikant héherer Trainingseffekt erzielen,
haufig sogar eine Verdoppelung!

Faustfonmes|
200 minus Lobonsafor

Herzfrequenz (Schldge/min) an der Anaeroben Schwelle
bei 1423 ca. 30 jéhrigen Probanden

Dieser ist wissenschaftlich betrachtet vollig haltlos,
da nahezu immer Kohlenhydrate und Fette gleich-
zeitig abgebaut werden. Um fur eine erfolgreiche
Gewichtsreduktion den Kalorienverbrauch zu erho-
hen, sollte langfristig
ebenso mit etwas
hoheren Herzfrequen-
zen trainiert werden.

Das Hauptziel der
Laktat-Diagnostik  ist
die Ermittlung der indi-
viduellen ,Anaeroben
Schwelle®. Sie ist der
Pun kt, welche die Beispiel fiir Kapillarblutentnahme am Ohr
hdchste noch gesund-

heitsforderliche Belastungsintensitat  darstellt.
Von ihr ausgehend lassen sich alle sinnvollen
Herzfrequenzbereiche fur die meisten ausdauer-
orientierten Sportarten ableiten.

Hierzu ermittelt man mehrfach unter stufenweise
ansteigender Belastung sowohl den Laktatwert im
Blut (1 Tropfchen Kapillarblutentnahme am Ohr-
lappchen ohne Schmerzempfindung) wie auch die
zugehorige Herzfrequenz.

Wichtig zu wissen:

Aerobe (mit Sauerstoff) Oxidation der
Nahrstoffe Kohlenhydrate und Fette

e Okonomische Stoffwechsellage
¢ wenig Nahrstoffeinsatz um
langsam Energie zu gewinnen

(z. B. langsames Joggen)

¢ langes Durchhaltevermogen,
,Prinzip Dieselkraftstoff*

Anaerobe (ohne Sauerstoff) Oxidation der
Kohlenhydrate

e undkonomische Stoffwechsellage
e viel Nahrstoffeinsatz um
schnell Energie zu gewinnen
(z. B. 800 Meter-Lauf)
e kurzes Durchhaltevermogen
e Erh6hung der Laktatbildung

ist das Hauptmerkmal dieser
Energiebereitstellungsform

Bedeutet:
wJe fitter man ist, desto besser kann man die
Energie aerob bereitstellen”

wJe fitter man ist, desto niedriger ist der
Laktatwert bei derselben Belastung*




