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Grisse [em):
Gewicht [kg]:
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Geb. Datum: 00.01.00
Disziplin, Kader: Laufen
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Geschwindigkeit [komifh]

Trainingsbersiche

Bereiche Herzfrequenz Dauer Stoffwechsellage

Regenerafiv = 158 unbeschrénkt |Dominant aerob, Oxpdation von Fetisduren
Locker 158 - 188 = B0min Dominant aerob, hichste Fetistoffwechselrate
Mithel 168 — 174 bis 45min ‘Aerob-anaercber Ubergangshersich

Schnel 174 - 184 his 30min Bereich der anaerchen Schwelle (MAXLASS)
Intenvall = 184 variabel Anaembe Glykolyse (Zuckerverbrennung}

Trainingsempfehlung
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Beurteilung 4x1000m

Marcus Hauschild 15.02.18

110

Prozent V., [*%]

Locker Mitiel Schnell Vil

Bewertung ﬁ sehr gut |:| gut |:| mittel |:| schlecht

Interpalation W [kmiH] BV, [emiih] HF [Simin] SRHF,, [S/min]
2 mmol-Laktat 11.0 70 #BEFUG! #BEFUG!

4 mmolfl-Lakiat 137 87 182 g2
Schwellentyp 3.5 mmaolll 123 84 170 o0

Maximalleistung im Quervergleich

Persdnliche Bestleisfung Zait [min:s]: 03:48 Virme kb 15.8
Kaderbestleistung [min-s] Hermrean: Cramen;
Kadermittelwert [min:s] Hermen: Damen;
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Geachwindigist [kmh]

Laktat Geschwindigheits-Aquivalent
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Maximalleistung im Langsvergleich
Datum Zeit Laktat Hf Vs Wit Vine
[} [mmatiL] [t [kmim] [t it
15.02.18 0348 5T 129 1.0 137 11.3

Beurteiung der Leishmgsenmwickiung
D positiv

Datum, Unterschrift

D negativ
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