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Zusammenfassung


Vorgestellt werden Grundlagen der Energiebereitstellung sowie die grundlegenden Bestimmungsmethoden der aerob-anaeroben Schwelle (Mader-Schwelle versus verschiedene individuell anaerobe Schwellen). Die praktischen Empfehlungen fokussieren auf Ernährungs- und Trainingsverhalten vor der Leistungsdiagnostik, Umgebungsfaktoren, Einfluss von Stufendauer und -zahl, Interpretation der Laktatleistungskurve unter dem Aspekt der Laktatkinetik, Trainingsbereiche und dazugehörige Belastungsdauer, Unterschiede bezüglich der Belastung an der individuellen anaeroben Schwelle nach Herzfrequenzvorgabe und nach Wattvorgabe sowie das Ziel der möglichst sportartspezifischen Testung.
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Summary


The basics of energy supply as well as fundamental methods of determining anaerobic threshold (Mader-threshold vs. different individual anaerobicthresholds) are presented. The practical recommendationsfocuson nutritional and exercise patterns before performance diagnostics, environmental factors, influence of numberand duration of levels, interpretation of the lactate performance curvewith regard to lactate kinetics, training intensities and the associated impact of duration. Also focussed onare the differences regarding the impact on the individual anaerobic threshold according to heart frequency and watt specification as well as carrying out tests akin to various types of sport.
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