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Den Sandard for Liuber stelll dabei
sing Loufband|spirojergomatria dar.
Der Ablouf ist folgender: Mochdem
alle wichtigen Kobel® ongeschlossen
singd [EKG zur Erfossung des Pulses
und der HerzaoktivitBten, Atemmoske
zur Erfassung der Sowerstoffoutrah-
me, der Alemmechanik und des mes-
kuldren Stoffeechsels), erfolgh eine
stufentérmig ansteigende Belosiung.
Bei & bew. B kmvh féangt die Belo-
stung an, alla 3 Min. wird die Ge-
schwirdigkeit um 1-2 km/h erhdht,
Iwischen den Belostungsstulen er-
talgt eime kurze Pause zur Entnohma
des Loktates (Milchsurel ous dem
Ohrltappchen. Die Geschwindigkeibs-
steigerung erfolgt dobei mindesiens
his  zur  sogenonnien  onoeroben
Schwelle [submaximaler Test) oder
bis zur Ausbebostung {Maximaltest].

Die ouf diese Weise gewonnenen Poa-
ramieter lassen einerseits eine Ein-
schitzung zur aktuellen Belostborkest
[Geswndheitsdiagnostik: ist u. o, dos
EKG in Ovdnung®) als auch aing Eim-
schitzung der okfuellen Leistungs-
gitthigkeil o [Maximaolgeschwindig-
keit, Grofe der sogenonnfen oero-
ban und onoeroben Schwelle). Ande-
rersets kann die Stobaliict der wer-
schiedenen Funkbionssysheme (Herz-
Kraislouf, Atmung und Stoffwechsel)
withrend  der  Belasteng  Obespeol
warden. Unter cnderem konn aus
diesen Ergebnissen die sogenannte
Laktot-Leistungs-Kursa  dargestallt
warden (5. Seite B). Sie siell folgen-
den Sackverhalt dar: MR zunehmen-
der Belastungsintensitét (Geschwin-
digkeit oder Wati|, d. h. von longsa-
men v schhellen Gescheandigkeiten
auf dem Loufband (niedrigen zu ho-
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hen ‘Wartzahlen ouf dem Fohrroder-
gomater) sieigt de Herzfrequen:z
kontinuierich  am,  Die  obsolute
Gridfle des Pubschlages als auch das
Anstiegesvernolien  unter  Belasheng
sind sehr individuall, Ab sinar indivi-
duell sehr unterschiedlichen Belas-
fungsintensittd  [primdr  abhdngig
vom  Tramingszusiond]  kommt  es
ouwch zu einem Ansheq des Lokiobes,
zuerst langsam, dann immer schrel-
lar. Die oerabe Schwelle s dabe
die Belostungsintensdtét, bis 2o der
alle Funkhonssysteme stobil arbeitan.
In dieser Phose wird ouch kein zu-
safzliches Lakiol im Kdrper gebildet,
Varm Stefbwachsel her st hier insbea-
sondere auch der Fetstoffeechsel ak-
trw. Die aerabe Gchwwelle kénnte man
ouch ol dis Douerleistungsgrenze
ouffossen, do be diesen  Belos-
h,.lng-s.inrnnsiiﬁ'll-_.n auwch mehrstiindige
Balastungen mbglich sind. Dieser Be-
lastungsbaresich ist insbasonders for
das Gmnd|ugen!ruin|ng wu:h'lig Es
erfalgt eine  Erhidhung  der Balos-
tungsvartréglichkeit, esine Anpossung
der verschisdenen Funkbionssysbems
on die Belostumg. Die onosrocbe
Schwelle wird ols die Beloshengsan-
tensiial bezeichned, ab der a5 zu sinar
senehmenden Laklotanhduteng wn-
ter Belosiung kommt. An diesem
Punkt besteht ein moximales Gleich-
pewichl  pwischen  Lakistneubildung
und Loktotobbau. Zwischen der aer-
chen uwnd onoeroben  Schwelle
kommt es zur einer portiellen Instokbi-
It verschisdenes Funkfionssysierme.
Dos Loktal steigh on. Es liegt ain
Mischsioffwechsal ous Fet- und Kaoh-
lenhpdratstotheecheel  wor,  Daher
wird dieser Bereich in der Sportmedi-
zin ouch als oerob-onaercber Uber-
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gongsbereich bezeichnet, Dieser Be-
|-:.|5|'l._.ln5|s|'_||:r-|:i|:h 5t nshesasnders o
Ertwicklung der Leistungsfahigkeit
wichtig. Der intensive Balostungsbe-
reich (berkalb der anoeroben Schel-
le dient wor ollem der motorischen
Schulung. Es wird zunehmend Lokiod
aongehduft, die Muskulolur Dberstu-
ert und die Balastung muss schlial-
lich deswegen obgebrochen werden.
Hier hoben wir e fost ovsschlieBlich
il derm Kahlenhywdratstatfeechsel zu
fum.

Fogit isi, dass peder Belostungsinten-
st [Geachwindigkeit ader Watl) ain
Laktateart wnd ouch eine Pulsfre-
quenz zugecrdnet werden kann, wos
fiir die anschliefiends Trainingsstewe-
rung '.'.-1-::|'|1ig st
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Schon die alken Philosophen haben
sich mil diesermn Thema ouseinonder-
gesetzt, S0 schreb z. B, der algre-
chigche Philosoph Plolo: Der sichers-
e Weg zur Gesundhait ist es, jedem
Menschen méglichs! genou die erfor-
derliche Dosis on Mahrung und
Belastung zu vercednen, nicht zu vial
und micht zv wenig.” Mon weill heu-
fe, doss For sirukiurelle Anpassungen
genau definiere Belostungsreize ge-
setzf werden missen, Diese missen
eing  |bestimmie  Mindestinensibit
Dberschreifen, wm Gberbawpt zu An-
passungen zu fihren, sollen ober
auch eine bestimmie Grenze nicht
Obprschreifen, wel somit langhistig
eher Schéden die Folge sein kénnen.
Die jeweils  individuell optimale
Balostungsintensidt ist von mehreren
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