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Belastungsuntersuchungen e o e

In der Medizin:

m Aufdeckung latenter Symptome (Herzrhythmusstérungen/Bluthochdruck)

w Ausschluss rein vegetativ bedingter Beschwerden (z.B. ,Weil3kittelsyndrom®)

m allgemein: Abgrenzung pathologisch/gesund

» meist keine (genaue) Quantifizierung
der korperlichen Leistungsfahigkeit

Quelle: Hollmann et al., 2006
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Karluher Inst tu for Technologie

Belastungsuntersuchungen

in der Sportwissenschaft/-medizin:

m Trainingskontrolle
w Trainingssteuerung

m Leistungsprognosen (Wettkampfsport)

» exakte Quantifizierung der
korperlichen Leistungsfahigkeit
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Faktoren der Kondition und ihre Diagnose AT

Karluher Inst tu for Technologie

Stufentest Sprungkraftdiagnostik Sprinttest
(Laktat/Spiroergometrie) (Kraftmessplatte) (Lichtschranken)
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Belastungsuntersuchungen/Ausdauerdiagnostik ﬂ(“.

Karluher Inst tu for Technologie

Arbeitsformen (Auswahl):

m Fahrradergometrie
m Laufbandergometrie

m Ruderergometrie

Verfahren (Auswahl):

m Walking-Test
m Cooper-Test
m PWC-Test

m Laktatdiagnostik

m Spiroergometrie
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Energieflussraten und Speichergroéfien ﬂ(“.

Karluher Inst tu for Technologie

Fett
Stunden
Zucker

Aerobe < 90 min

Verbrennung

Zucker
Laktat - Anaerobe S 60 sec

‘-”erbrenrwng
< 4-6 sec MUE\"*E\

Kreatinphosphat
ATP

ATP-Bildungsrate
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Laktat e

Herzfrequenz (Schlage/min)

Laktat (mmol/L)
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Laufgeschwindigkeit (km/h)

— P1: weiblich, 21 Jahre, BMI 17,1 kg/m?, Leistungssportlerin
----- P2: weiblich, 30 Jahre, BMI 26,5 kg/m?, untrainiert
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Laktatdiagnostik ﬂ(“.

Karluher Inst tu for Technologie

Hobbylaufer (méannlich; 45 Jahre; 1,80 m; 78/75 kQ)
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Laktatleistungskurve (Trainingssteuerung)

Herzfreqguenz (Schldage/min)
Laktat (mmaoliL)
[

SXIT

Karluher Inst tu for Technologie
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Allgemeine Trainingstipps — Herzfrequenz ﬂ(“.

Karluher Inst tu for Technologie

Formeln zur Berechnung der Trainingsherzfrequenz im Freizeit- und Gesundheitssport

Formel

Herkunft/Autor (Jahr) Bemerkung

170 — Lebensalter

Baum (1971)

180 — Lebensalter

Baum (1971) fur sportliches Training

180 — Lebensalter + 5 je
Lebensjahrzehnt tiber 30

Liesen et al. (1979)

170 — % Lebensalter + 10

Schmith & Israel (1983)

220 — ¥ Lebensalter x 65 %

Lagerstrgm & Graf (1986) wenig bis untrainierte Laufer

200 — Lebensalter

Kindermann & Rost (1991) | nur fur Laufer

HF g e T (HF . — HFgune) X INt.-faktor

setzt Messung/Schatzung von

Karvonen et al. (1957) HF,.. und HF,__ voraus
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Allgemeine Trainingstipps — Herzfrequenz

Herzfrequenz (Schlage/min)

an der
Anaeroben Schwelle

bei 1423 ca. 30-jahrigen Probanden

220+
210
200
190+
180+
170+
160~
150
1404
1304
120+
110

ERGOMNIZER -

100

Faustformel:

200 minus Lebensalter

SXIT

Karluher Inst tu for Technologie

Herzfrequenz individuell sehr unterschiedlich (kein Leistungsparameter),
Formeln daher nur grobe Richtgrél3en (basierend auf Mittelwerten)
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Nutzen sportmedizinischer Leistungsdiagnostik ﬂ(“'
s o

Karhruher Int tu for Technologie

m Ermittlung IST-Stand (Vergleich mit Sollwerten)

m Ermittlung defizitarer Bereiche

m Trainingssteuerung: Ermittlung sinnvoller Trainingspulsbereiche

= Trainingskontrolle: Uberprufung der Leistungsentwicklung

m Bei Neuverpflichtungen wahrend der Saison: Check-Up des konditionellen Zustandes

m Psychologischer Effekt: Sportlerinnen wissen, dass Kontrolle erfolgt
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Grundprinzipien des Trainings ﬂ(".

Kavlsruher knstiiut fr Technologie

Prinzip der Superkompensation:

LF .
Uber- oder
Superkompensation
T
—= B AT 15
Ermidung Wiederhersteliung
— - >
Zeit
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Grundprinzipien des Trainings

SXIT

Karlsruher insthiurl e Technologle

Das Prinzip der Superkompensation — ,\Wahl“ der optimalen Trainingszeitpunkte

Niveau der sportlichen
Leistungsfahigkeit

A
\ v v v

optimale Trainingsreize —
positive Anpassung
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‘Zeit
»

zu schnell aufeinanderfolgende
Trainingsreize — negative Anpassung
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Faktoren der sportlichen Leistung §..$.E
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Gesundheitspotential korperlicher Aktivitat ﬂ(".

Karlsruher insthiurl e Technologle

Risikofaktoren und Sterblichkeit

erhohter Bauchumfang |

erhohter Blutdruck ||
Diabetes mellitus [

Rauchen [
schlechte Fitness |GGG

Relatives Todesrisiko
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Warlnuther bosiitul il Tiechnologle

.herzlichen Dank fur Ihre Aufmerksamketit...

Kontaktdaten: Dr. Sascha Hartel
Institut fir Sport und Sportwissenschaft, KIT
Kaiserstral3e 12, 76131 Karlsruhe
E-Mail: sascha.haertel@kit.edu
Homepage: www.sport.kit.edu
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