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Ablauf: 

• Physiologischer Hintergrund
• Vorstellung der Maßnahmen
• Möglichkeiten der Interpretationen

– Anwendung auf Training und Wettkampf
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Anaerober Energiestoffwechsel

• Kreatin-Phosphat • Sehr schnell viel 
Energie direkt in der 
Muskelzelle

• nur sehr kurz
• Maximale Aktionen, 

Wurf, Kurzsprint etc.
• Ca. 20mmol/kg
• (ATP ca. 6mmol/kg)
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Laktazid Prozeß (=anaerobe Glykolyse) 

Glucose (Glykogen) Laktat + ATP

(Phosphofruktokinase)
(PFK)

Energienachschub-Reaktionen für die ATP-Resynthese

Anaerob laktazid
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Anaerober Energiestoffwechsel

• Laktat • relativ schnell viel 
Energie

• relativ kurz
• reicht nur für 

Sekunden bis 
wenige Minuten

• 400 / 800 m Lauf etc.



Laktat

• Laktat ist ein Stoffwechselzwischenprodukt des 
anaeroben Stoffwechsels

•Es enthält noch rel. viel Energie

•Wird unter best. Bedingungen verstoffwechselt (O2)

• Die Laktatbildung bei verschiedenen Belastungen 
korreliert eng mit der Ausdauerleistungsfähigkeit.

• Die maximalen Laktatwerte hängen von der Sportart 
und der Belastungsdauer ab.

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



Zellbiologische Signalwirkung von Laktat

• Vasodilatiation in den Gefäßen

• Sympathikusregulation

• Neuronale Aktivierung

• Atmungskettenantrieb

• Kollagensynthese

• Laktattransport

•Monocarboxylase MCT1 und MCT4

•Membrantransporte 70%, Rest Diffusion

•Trainierbares System



Glykolyse = oxidativer Glykogenabbau

Glucose (Glykogen) + O2 CO2 + H2O 
+ ATP

(C6H12O6)

Lipolyse =  oxidativer Fettabbau

freie Fettsäuren + O2 CO2 + H2O 
+ ATP

(C51H98O6) Enzyme der ß-Oxidation

aerob
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Gesamtübersicht
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Laktatelimination



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

100 m 25 70 <5100 m 25 70 <5
200 m 15 60 25200 m 15 60 25
400 m 12 43 45400 m 12 43 45
800 m 10 30 60800 m 10 30 60

1500 m 8 20 721500 m 8 20 72
3000 m 5 15 803000 m 5 15 80
5000 m 4 10 865000 m 4 10 86

10000 m 3 - 2 12 - 8 85 - 9010000 m 3 - 2 12 - 8 85 - 90
Marathon 0 5 - 2 95 - 98Marathon 0 5 - 2 95 - 98

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

c:\msoffice\ullidias

Energiebereitstellung im Judo

Mögliche Kampfdauer
Tatsächliche Kampfdauer
Gewichtsklasse
Athlet - Typ:

schnell  = kurz
abwartend = lang

= komplexe Energiebereitstellung 



Konkretes konditionelles Anforderungsprofil  Judo

Hochexplosive Aktion

10 Sekunden 
halten

30 Sekunden Aktivität

1 Minute intermittierend
(Angriffe, Auszeiten)

A
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0,1746,626,767,166,345,751,0741,07

0,1877,888,28,257,827,43,0133,97

0,2348,78,778,718,686,990,939,66

0,3068,869,349,088,996,311,1132,91

0,3104,829,789,959,246,721,0934,59

0,38810,8711,1711,5610,9310,180,9533,32

0,38911,6711,7212,5211,9710,851,9133,31

0,42513,0512,6812,4612,1610,61,2833,71

0,42513,6613,9512,9812,9711,431,7234,78

0,44012,510,6112,7211,7890,9732,69

0,45614,541412,8512,239,521,6734,25

VLA Max10min8min6min4min2minRuheZeitName

Ergebnisse von Laktatmessungen in der Nachbelastungszeit
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Laktatabnahme
HF-Messung

50 m

350 m

300 m

200 m
150 m

100 m

Start

250 m

Startgeschwindigkeit: 2.0 m/s 
Tempoerhöhung: 0.5 m/s 
Pausenlänge:  30 s
Stufenlänge: > 5 min

FELDTEST AUF DER LAUFBAHN

400 m - Laufbahn



Herzfrequenz





Laktatabnahme: Kapillarblut aus dem Ohrläppchen
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DL
bis
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V4- Intensität

Laktatwerte - Trainingsempfehlungen



• Vorlage OSP Köln







BT3 - Stufentest



Überprüfung der Judospezifischen Ausdauerleistungsfähigkeit mitttels
BT3 Test

• „Circle – Stationen
– Puppe, Bankziehen, Medizinballsitzen, Kastenrolle, 

Drehkreisel links / rechts
• Judo – spezifisch
• Durchlauf in unterschiedl. Intensitäten

– 70 %; 80%; 90%
– Sprint: 1 Runde: welche Zeit ?
– Maximal: 3 Minuten: Wieviele Stationen?

• Parameter:
– Stationenzahl, Laktat, Herzfrequenz





Bedeutung der Diagnostik für die Praxis

Beurteilung des aktuellen Leistungszustandes des Athleten
Längsschnittvergleich 
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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0
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00

HF/S/min HF/S/min

Zeit

Person

Einheit

Sportart

Anmerkung

Datum

Zeit

Dauer

Auswahl

Herzfrequenz Durc

Herzfrequenz max

Michaela Hollweck

25.11.2004 18:52

Laufen

18:52:50

25.11.2004

2:16:40.0

0:49:55 - 1:31:45 (0:11:55.0)

      

180 S/min

192 S/min

                     

                     

                     

                     

187 S/min 189 S/min 187 S/min 170 S/min

Werteanzeiger:
Zeit: 1:13:05    
HF: 181 S/min       
Kalorienrate : 0 kcal/60min     



Spiroergometrie



Respiratorischer Quotient

reine Glucoseverbrennung
C6H12O6 + 6O2 6CO2 + 6 H2O

RQ =  6CO2 /   6O2    =  1,0

reine Fettverbrennung (Tripalmitin)
2 C51H98O6 + 145 O2 102 CO2 +  98 H2O  

RQ = 102 CO2 / 145 O2 =  0,7

Den RQ erhält man die CO2-Produktions-abgaberate durch die 
O2-Aufnahmerate teilt. Bei normaler Mischverbrennung liegt er 
zwischen 0.75 und 0.95 RQ = CO2/O2 
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Auswertung der Spiroergometrie
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