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Lass uns deine Leistung testen!

Leistungsdiagnostik mit Laktatmessung beim
WSV GroBkrotzenburg

Im Rahmen des Trainings (Leistungsbereich Schwimmen) beim Schwimmverein
»WSV GroRRkrotzenburg” etablieren wir zur besseren Trainingsberatung
und -steuerung eine Leistungsdiagnostik mit Laktatmessung.

Hierfiir bot sich eine morgendliche Trainingseinheit in den Herbstferien an.

Die Messung wurde heute von 10-12 Uhr durch
Volker Speckenbrink (Sportwissenschaftler PSZ) und Birgit Haake (Sportmedizin)

gemeinsam mit Trainer Holger Hinkelmann durchgefiihrt.

Vorbereitung:

Damit die Testergebnisse moglichst genau und unverfalscht bleiben mussten die Sportler im
Vorfeld einige Punkte beachten.

- 2 Tage vor dem Test keine hohen Umfangs- und Intensitatsbelastungen

- Die letzten 2 Tage vor dem Test sollten die Kohlenhydratspeicher aufgefiillt werden.
Leere Glykogenspeicher verfalschen die Laktatwerte. Ausreichende Flussigkeitszufuhr
war wichtig, Alkoholkonsum verboten.




Weitere Punkte:

- In den letzten 3 Stunden vor dem Test waren keine schweren Mahlzeiten
erlaubt, die Sportler durften jedoch nicht niichtern zum Test kommen!
Tee/Kaffee 0.3 mit Koffein war nicht erlaubt (Beeinflussung der Herzfrequenz).

- Die Schwimmerlnnen durften nur absolut gesund zum Test kommen,
da ein Test wahrend einer Krankheit weder aussagekraftig noch gesund ist.

Durchfiihrung:

- Einschwimmen

- 8x 200m aufgeteilt auf verschiedene Belastungsstufen

- die letzte Stufe erforderte volle Leistung (Ziel Bestzeit). Nach jeder Stufe wurde
Uber eine Blutentnahme am Ohrlappchen Laktat als aussagekraftiger
Stoffwechselparameter gemessen. Parallel erfolgte die kontinuierliche oder

intermittierende Aufzeichnung der Herzfrequenz.
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Vielen Dank vor aIIem an Volker, da er
unser Team mit seinem Zentrum und
Equipment so tatkraftig unterstiitzt.

DANKESCHON!!

Physio- & Sporttherapie Zentrum GmbH


https://www.p-s-z.de/
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