A.O.LANDESKRANKENHAUS
(UNIV.-KLINIKEN)HBOZO INNSBRUCK
INSTITUT FUR SPORT -
U. KREISLAUFMEDIZIN A
VORSTAND: PRIM. UNIV.-DOZ. DR. H. HORTNAGL
Tel.: (0512) 504-3450 (Durchwahl) Fax.: (0512) 504-3469

e-mail: Sportmedizin.Tirol@uklibk.ac.at
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. ) . W oatt . AAS In %
Saisontest Gr.de Gewicht Ok mf%ex W attkg mvl/ggfmni;_qnféx_ Vo, n‘wnqx
Friihjahr 1999 189 84,0 400 4,76 58,7 76
Herbst 1999 189 84,0 400 4,76 56,2 75
Friihjahr 2000 189 84,5 370 4,38 54,5 84
Herbst 2001 189 83,0 400 4,82 55,6 74
Laktat VO VO, rel. %VO Herz-
mmol/| Watt Watt/kg I/mii] mllki:]/min ;’nax2 freqeurznz
Regeneration FJ 2000 1.0 150 1,78 2,16 25,5 47 125
Regeneration HE 2001 1.0 113 1,506 1,76 21,2 58 124
LZA FJ 2000 15 207 2,45 2,75 32,5 60 138
LZA HE 2001 1.5 144 1,73 2,13 25,6 46 131
Extensiver Bereich
Aerobe Schwelle FJ 2000 2,0 243 2,87 317 37,5 69 155
Aerobe Schwelle HE 2001 2,0 170 2,05 2,57 28,6 51 136
ImmolfFJ 2000 3,0 280 3,31 3,57 422 77 165
ImmolfHE 2001 3,0 225 2,71 2,86 34,5 62 152
Intensiver Bereich
Ancerobe Schwelle FJ 2000 4.0 306 53,62 3,85 455 84 171
Ancerobe Schwelle HE 2001 4.0 283 3,41 3,43 41,4 74 166
Vorwiegend anaerober Bereich
6 mmol/FJ 2000 6,0 338 3,99 420 49,7 91 179
6 mmol/HE 2001 6,0 330 3,98 3,91 47,2 85 177
Maximalwerte FJ 2000 8,9 370 4.38 461 54,5 100 186
Maximalwerte HE 2001 12,5 400 4.82 462 55,6 100 188

BEURTEILUNG und TRAININGSEMPFEHLUNG: Eine detaillierte Trainingsberatung ist nur in Kenntnis der
Wettkampfplanung bzw. Periodisierung und des Trainingszieles moglich; falls dies erwiinscht ist, bitten wir um
telefonische Terminvereinbarung
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