Rothai Sports GmbH & Co KG
Enrico Poitschke
info@rothai-sports.de

Leistungsdiagnostik

Testdatum: 21.01.2023

Auswertung far:

Riedel, Alexander

Alter: 24

Gewicht: 67,9 kg
GrolRRe: 173 cm
BMI: 22,7 kg/m2 (n:19-25)

Korperfett: 0,00 %

Methode: Ergometer
Temperatur: 20,0 °C
Trittfrequenz 90

Bemerkungen:
Stufentest bis zur Ausbelastung!
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Stufentestdaten

Rothai Sports GmbH & Co KG
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Folgende MelRdaten wurden wéhrend des Stufentests ermittelt:

Ruhewerte 0,8 mmol/l LAK, 70 1/min HF

Hauptbelastungsdaten

Stufe Leistungsdaten
Leistung [Watt]
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Erholungsdaten

Stufe
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Zeitpunkt

Belastungslange
Zeit [hh:mm:ss]
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Leistung/Gewicht

[Watt/kg]
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Laktat [mmol/I]
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Laktat
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Herzfrequenz
[1/min]

113
120
130
136
144
150
156
165
180
188
193
195

Herzfrequenz [1/min]

137



Ergebnisse der Analyse Rothai Sports GmbH & Co KG
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Schwellen fo cle Trainingspianung relevantas Model: Dickuth - Mocel
AS  ANS PWC 130 PWC 150 IANS
Laktat [mmol/I] 2,0 4,0 0,9 14 2,5
Herzfrequenz [1/min] 159 184 130 150 167
Leistung [Watt] 227 269 140 200 242
Leistung/Gewicht [Watt/kg] 3,3 4,0 2,1 29 3,6

Trainingsbereiche

Bezeichnung Kompensation GA 1 GA 2 Entwicklung Spitzenbereich
Prozentbereiche <=70 % 70 - 80 % 80 -90 % 90 - 110 % >110 %
Intensitat
Laktat [mmol/I] <11 1,1-1.3 1,3-1,8 1,8-3,8 > 3,8
Herzfrequenz [1/min] <140 140 - 148 148 - 155 155 - 183 > 183
Leistung [Watt] <170 170 - 194 194 - 218 218 - 266 > 266
Leistung/Gewicht [Watt/kg] <25 25-29 29-3,2 3,2-39 >3,9
Energieverbrauch [kcal/h] <709 709 - 810 810-911 911-1114 >1114

Relative Orientierung an der IANS bezogen auf die Leistung

Erlauterung zu den empfohlenen Trainingsbereichen
Kompensation (<=70 %)
Kompensationsbereich

GA 1 (70 - 80 %)
Trainingsbereich GA 1: Grundlagenausdauertraining unterhalb der anaeroben Schwelle.Trainieren Sie innerhalb dieses Bereiches 2 — 3 mal wéchentlich
ca. 90-180 min, um ein optimales Herz-Kreislauf-Training durchzufuhren.

GA 2 (80 - 90 %)
Trainingsbereich GA 2: Dieser Bereich ist deutlich abzugrenzen von den Trainingsbereichen der Grundlagenausdauer GA 1.Trainingshaufigkeit in
diesem Bereich 1 mal wochentlich (mit Aufwarmen und Cool-down).

Entwicklung (90 - 110 %)
Trainingsbereich EB: Belastung im Bereich der anaeroben Schwelle. Wichtiges Training in der Saison, um Tempovermdgen zu erwerben.
Trainingshaufigkeit in diesem Bereich 1 mal wochentlich (mit Aufwarmen und Cool-down).
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Ergebnisse der Analyse

Grafische Darstellung der Ergebnisse

in o i o (48]
5

B
=]
1

Herz fequenz [14nin]

Laktat [mmol 4]
oo

. ra
=)

Rothai Sports GmbH & Co KG
Enrico Poitschke
info@rothai-sports.de

DEERvH - Rz 1

——r— T
(U ]
L I
wicklrg

Spid ke cich

-+ Messpurkt Lakiat

a Messpurkt Her recuens
— Lkt | ap]

e ke - Mo

il aEoe Schwed o

& A& [LAK]

& AHE L]

P 130 [HF]

HOOmm
mee g

-
- PWC 150 HF]

100

Analysekonzept:
Die Testanalyse mit dem Protokoll Ergometer Profi basiert auf folgenden Einstellungen: Die Berechnung der
ind. anaeroben Schwellenleistung erfolgt primar auf dem Dickhuth - Modell Schwellenwertmodell. Auf Basis
dieses Modells und der damit verbundenen Regressionsanalyse (Exponentiell) werden 2 Fixe Schwellen und
Parameter von 0 Untersuchungsbereich(en) berechnet. Es werden 2 Schwellenwertmodelle zum Vergleich

ausgegeben.
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