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Ablauf;

e Physiologischer Hintergrund
* Vorstellung der Mal3nahmen
» Moglichkeiten der Interpretationen

— Anwendung auf’ Training und Wettkampf




Energiestoffwechsel
= Energy Refill System=

Energie wechselt Stoffe
Zur
ATP-Resynthese

ATP -> ADP + PAT Energie wird frei

ADP + P -> ATP A\L Energie wird benétigt
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Energienachschub-Reaktionen fiir die ATP-Resynthese

anaerob

alaktazid

Creatinphosphat + Adenosinphosphat «=———p Creatin + Adenosintriphosphat
(KrP) (ADP) (Creatinkinase) (Kr) (ATP)

laktazid
Prozel (=anaerobe Glykolyse) <4—p | aktat + ATP
Glucose (Glykogen)
(Phosphofruktokinase)
i K
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Energienachschub-Reaktionen fur dig ATP-Resynt

anaerob

alaktazid

Creatinphosphat + Adenosinphosphat g Creatin +{Adenosintriphosphat
(ADP) (Creatinkinase) (Kr)

(CK)
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- Anaerober Energiestoffwechsel

e Kreatin-Phosphat

Sehr schnell viel
Energie direkt in der
Muskelzelle

nur sehr kurz

Maximale Aktionen,
Wurf, Kurzsprint etc.

€a. 20mmol/kg

(ATP ca. emmol/kg)




—Energienachschub-Reaktionen fir die ATP-Resynthese

Anaerob laktazid
Laktazid Prozel? (=anaerobe Glykolyse)

Glucose (Glykogen) Laktat + ATP

X ~ (Phosphofruktokinase)
e (DEK)
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- Anaerober Energiestoffwechsel

e [aktat

relativ schnell viel
Energie

relativ kurz

reicht nur far

Sekunden bis
wenige Minuten

400/ 800 m Lauf etc.




Laktat

Laktat ist ein Stoffwechselzwischenprodukt des
anaeroben Stoffwechsels

°Es enthalt noch rel. viel Energie
*Wird unter best. Bedingungen verstoffwechselt (O,)

Die Laktatbildung bei verschiedenen Belastungen
korreliert eng mit der Ausdauerleistungsfahigkeit.

Die maximalen Laktatwerte hangen von der Sportart
und der Belastungsdauer ab.

Die hochsten Blutlaktatwerte, die bei KZA-
Belastungen gemessen wurden, liegen bei 25-27
mmol/l (pH-Wert!)




—-Zellbiolbgische Sighalwirkung von Laktat

Vasodilatiation in den Gefalen
Sympathikusregulation
Neuronale Aktivierung
Atmungskettenantrieb

Kollagensynthese

Laktattranéport
*Monocarboxylase MCT1 und MCT4
*Membrantransporte 70%, Rest Diffusion

*Trainierbares System
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Mitochontdrivm




Mitochondrien

Glykogen

Glykogen

Retikulum mit
Ribosomen (Ort
der Eiweillsynthese)

Fett

aulBere Membran (Ma)

Intermembran-
raum (IR)

innere Membran (Mi)

Matrixraum (MR)

ATP-Synthetase-Molekille
(ADP+P = ATP)
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Glykogen —— Glukose Fette —p Fettsauren

Laktat — Brenztraubensaure

anaerob

2 mol ATP/
mol Glukose

aerob

ktivierte Essigsaure
ZYTOPLASMA a g 4—;
(Azetyl-Koenzym A) /

[ER—
—_—

Zitronen- \ Mitochon-

saure- drium
zyklus

H+
Atmungskette

ADP T y Enelrgie R

J
28 mol ATP/mol Glukose

KAPILLARE

de Marees: Sporiphysiologie, 200




Proteine Kohlenhydrate FE:E
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L_aktatelimination

/ 4 min Belastung

aktat

passive Erholung
t1;2 = 15 min
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Energiebereitstellungsanteile bei unterschiedlichen E S : I : d
Laufstrecken (in Anlehnung an MADER und BOMPA) : nergiebereitstellung im Judo

Strecke ATP/KP Anaerob-lak. Aerob
i E 1 Mogliche Kampfdauer

100m 25 70 <5 Tatsachliche Kampfdauer

200m 15 60 e 25 Gewichtsklasse

00 M e 2. 4 Athlet - Typ:

800 m o) 30 -
1500 m schnell = kurz

8 . ;
3000 m 5 8o abwartend = lang
4

5000 m '
10000m 3-2 = komplexe Energiebereitstellung
Marathon 0

c:\msofficelullidias




Konkretes konditionelles Anforderungsprofil Judo
Anaerob Anaerob aerob
alaktazid laktazid

Hochexplosive Aktion 85% 10% 5%

10 Sekunden 60% 30% 10%
halten

30 Sekunden Aktivitat 15% 70% 15%

1 Minute intermittierend 10% 60% 30%
(Angriffe, Auszeiten) "




Ed

Ergebnisse von Laktatmessungen in der Nachbelastungszeit

10min VLA Max




~— Energiebereitstellungsanteile bei unterschiedlichen
Laufstrecken (in Anlehnung an MADER und BOMPA) :

Strecke ATP/KP Anaerob-lak. Aerob
% % %

100m 25 70 <5
b 60 25

43 45
30 60
20 72
15 80
10 86
3-2 12 - 8 85 - 90
Marathon 0 5-2 95 - 98

c:\msofficelullidias




MF 1 -=MF 2 =MF 3- MF 4

4,4 4,8




Laktat

6_
FuRball
Lang-

okl strecke

Mittel-
strecke

|
5,6
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glykogenverarmt
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FELDTEST AUF DER LAUFBAHN

400 m - Laufbahn

200 m ﬂ
A

50 m

Startgeschwindigkeit: 2.0 m/s
Tempoerhohung: 0.5 m/s
Pausenlange: 30 s
Stufenlange: > 5 min
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Kurve
HF / Sch./Min. _

Copyright by POLAR ELECTRO
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HF: 0
Zeit: 00:00:00.0
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131 Sch./Min Erholung
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.| Dauer der Ubung: ©0:44:01.1
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Laktat [mmol/l]

| aerob-anaerobe Schwelle
Max LaSteady State

MF1 =—=MF2 —=MF3 ~MF4

3,0 3,5 4,0




HF- und Laktatverhalten

—— Hf Wegener
A Hf Ernst

Probandenvergleich

—w— La Wegener
- La Ernst
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ILaktatwerte - Trainingsempfehlungen

10 ]
9

Laktat[mmol/l]

ext. 'I/

Fahrtspiel

V4- Intensitat

 ——

reg. DL
bis 75 %

‘| int. DL
bis 90 %

75 30 35 40 15 50 55 B0 65
Laufgeschwindigkeit [m/s]
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Leistungsdiagnostik- Judo
komplexer sportartspezifischer Belastungstest (BT3)

KREISTEST mut 12 sermispenihschen Statonen Iudorclls uber Kuston
1w Puppe mut O- soic-gari o
Hour -gonbu werfen

4 m oarackdafen, Sizhall I " Jﬂ I'I'!.LI'.IEI-t':I] ?.I.hl]].lIl.l]l.ﬂl. rﬂ]. Eﬂ, m]!'il_)
* emme Runde nut maximaler Schnelligheit
* 3 Minuten Maximaltest

Sttahal] | ' 'F.

Jl=.1'-.u!ﬁ
Mm.l'ﬂhi:p:;ml'_uu e
Pu;p-dut:n.m.fluhh!m
ruf1n Baeloend age 20




IAT e.V./FG Kampfsport/Judo

Testaufbau sportartspezifischer Belastungstest BT3

Statiohen:

Mattenfeld Zx2m Mattenfeld 2x2m

. 2x Unterkreisen rechts

. 2x Unterkreisen links

. Judorolle iiber Kasten und Puppe mit OSG/HRG werfen
. Ricklauf zum Kasten und Judorolle

Puppe mit UGO werfen, Ubergang zum Boden und Puppe drehen
Puppe in Riickenlage bis in 2. Mattenteil ziehen

. Puppe aufrichten

. Puppe mit HUGO werfen und Ubergang zum Boden

. Sitzball 1

. Sitzball 2

. Sitzball 3

. Anreilien (3x)

Fuppe werfen (3 FPuppe aufrichten (7]
Fuppe werten und Puppe werfen (8
drehen (5]

Stzballl™
(10}

(3]

; T
> . Silzball2 =
/ [9+11)
Mattentel 2mxTm -

(1.+2)

NP NOO A WN=

** Medizinballe 4kg
*** Hantelbank, Langhantel mit Gewichten

Puppengewichte: 48 - 52kg: 20 kg Gewichte Anreifien: 48 - 52kg: 30 kg
(Frauen) 57 - 63kg: 25kg (Frauen) 57 - 63kg: 35 kg
70,78 u.+78kg: 30 kg 70,78 u. +78kg: 40 kg




MR PrZ

Spartlemanme

Dratum

[FidMr

UMr Gew Test-Datum

Testort

|1148 |‘IEI1 087520043 |Tarangul, Ramy

14.08.06

1143

m

43 14.08.06 Berlin

Bewertung der aktuellenTestleistung u. ¥Yergleich zum Vortest

—Tarangul, Romyyr

Furvenfarben

B ] e ] .

T arangul, Romy

T eststufe

AelF Prmax Bewertung |Trend 10.04.06
++ 0o =]
7E + 20 (=]
28,3 ++ 04 [=]
Prrax/Stat La max| SKA X T2/ EQ
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15,5 h 33 (=]
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Zuzammenfassung und Empfehlung

Gewichtsklazze 48 kg 52 kg 52 kg
Sol 140806 | 100405 | 021205 | | Il |Submar. Test
Submarimaler Test |n70% 1.8 2.7 14 -
ng0%  |48.3 21 31 17 Sprinttest T1:
nalz |54 41 41 33 R e
aerobe Leistung n/Lad K 545 545 BE.5
Pmax 7B 78 a6
Schnelligk. /K.oord. 29 25,3 25,7 26,3
max. Leistung Wiederh., |53 72 70 EE
La. max. 15,6 12.3 109
Erholung La 20 10.8 8.2 B2
Cluotients k]| 33 43
Steuergrobe Stationen E1 E5 B1
Laktat-Leistungs-Kurve
22 : - 3 .
of
of
164 ----- N SRTES
=145--- oo goeee- -
Soodo
£ P
Eqpf A
m ' ' '
- gl A R
S
4
- W N
0 bt
u] 5 10 15 30 35 40

Anzahl Stationen

Inzgesamt zebr gute Testleiztung mit nochmaliger Steigerung in der
M aimalleistung. Spitze
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- Uberprifung der Judospezifischen Ausdauerleistungsfahigkeit mitttels

BT3 Test

Circle — Stationen

— Puppe, Bankziehen, Medizinballsitzen, Kastenrolle,
Drehkreisel links / rechts

Judo — spezifisch

Durchlauf in unterschiedl. Intensitaten
— 70 %:; 80%:; 90%

— Sprint: 1 Runde: welche Zeit ?

— Maximal: 3 Minuten: Wieviele Stationen?
Parameter:

— Stationenzahl, Laktat, Herzfrequenz




sportartspezifischer Test zur Objektivierung der aneroben Mobilisationsfahigkeit im Judo

3m dm &m Bm m

<z | § | <=
o] — o] —

Testablauf:
Siat 0: Start Stat. 1:Rollevorwarts  Stat. 2Wurf1 (ISN)  Stat. 3: Rollevorwarts  Stat. 4: Wurf 2 (HRG)

@ Stat. 5: Rollevorwarts ~ Stat. 6:Wurf 3 (ISN)  Stat. 7:Rolle vorwarts  Stat. 8: Wurf 4 (HRG)

Stat. 9: Rolle vorwarts  Stat. 10: Wurf 5 (ISN)  Stat. 11: Rolle vorwarts  Stat. 12: Wurf 6 (HRG)

Vorbereitung: Die Testperson warmt sich nach einem Standardprogramm auf (vgl. Erwarmungsprogramm/Ulisch). Unmittelbar vor Testbeginn sollte der Laktatwert etwa
2,0 bis 2,5 mmol/l betragen

Nach dem Kommando "Start" fiihrt die Testperson die 0.g. Ubungen mit maximal moglicher Geschwindigkeit aus. Beim Aufschlagen Ukes nach dem letzten Wurf (HRG/Stat. 12)
wird die Zeit gestoppt.

Nach dem Test setzt sich der Proband auf eine Bank. Es werden insgesamt fiinf Laktatabnahmen vorgenommen (2./4./6./8.10. Min.), um den maximalen Wert zu bestimmen.




Bedeutung der Diagnostik fur die Praxis

Beurteilung des aktuellen Leistungszustandes des Athleten
Langsschnittvergleich

Intraindividuell

Gruppenvergleich

Steuerung des Ausdauertrainings
z.B. inhaltliche Gestaltung einer Einheit (Intervall)

Festlegung der Einheiten im Wochentrainingsplan
Regeneration
allgemeine Ausdauer
Abstimmung Ausdauer - Krafttraining
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Spiroergometrie

-
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% Reépiratorischer Quotient

Den RQ erhalt man die CO2-Produktions-abgaberate durch die
O2-Aufnahmerate teilt. Bel normaler Mischverbrennung liegt er
zwischen 0.75 und 0.95 RO :=CO2/02

reine Glucoseverbrennung
C¢H,,0; +60, - » 6CO, + 6 H,O
RO=.6CO, -+ 08 = 11

reine Fettverbrennung (Tripalmitin)
2 Cs;HggOg + 145 O, «—— 102 CO, + 98 H,O
ReEi2lE®! (1450 =104




. Tabelle1

Umrechnung RQ / Anteil der Fettverbrennung

© RQ %Fett  RQ %Fett
| 07 100,00 ' "“t_r,‘ae""j 48,67
071 687 0,87 43,33
or2 9333 088 40,00
T 073 90,00 0,89 .'36,67 L
o1é  eeeT . 08 333
0,75 | 83,33 . " 30,00
0,76 80,00 - 0,9 26,67
o7r 7667 008 2833
078 7333 | | zo,‘r‘m'
079 70,00 | | 16,67
0,8 65.,57- | . 13,33
63,33 . 13,33
60,00 ' ' 10,00
56,67 - b 6,67

53,33 . 3,33

50,00 0,00

Seile 1




RO- und Laktatverhalten

Proband: Guhrauer

—=— RQ

—&— La

\ ! \ ! \ ! \
70 110 150 190
Belastung (Watt)




Auswertung der Spiroergometrie
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