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Fit fur Bludenz 2009 Bludenz

Name Vorname Prognose nach der ersten Untersuchung Endzeit
Ernst Gunter 01:13:50
Blaser Sandra -yttt -+4-.3
Drexel Harald -+t ,-05-15
Hehle Manuel ,;-03-++ 0-61-.5
Huber Elisabeth 0-6+-++ 0-6,-11
ILL Bernhard 0-61-++
Kartnaller Jirgen ;-H7-++ ,-0+-15
Marte Gabriela 0-60-++ 0-15-00
Moosbrugger Georg 0-66-++ 0-60-.0
Nitz Ursula 0-67-++ 0-60-++
Schwendinger Robert ,-64-++ 0-65-14
Troy Andreas -+1-++ 0-6+-14
Winter Karin -y h-tt ,-05-15
Rehberger Maria -+t 0-6,-+7
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Zimmermann Sonja T ,-+,-0.
Eugster Verena ,~+5-++ 0-6,-,,
















realistisch , messbar, fordernd, zeitlich fixiert,
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Ill, Bernhard (25)

Testdatum:

Hame: 1]

Wohnort:

Gewicht: 72,0 kg

05.02.2009

6900 Lochau

Sportart: Laufen

Vorname:  Bernhard

Strafie:

Grife: 186 cm

geb.: 17.08.1983

Bregenzerstrabe 29

Fett: 19,5 % BMI: 20,8

Belastungsart: Laufbandergometrie

Beginn:

6 km/h

Stufendauer:

Anstieg :

3 Minuten
2,0 km/h

Sehr geehrter Herr ll, Sie absolvierten am 05.02.2009 eine Spiroergometrie auf
dem Laufband. Dabei wurden folgende Maximalwerte erreicht:

Eigener Wert

Freizeitsportler

Leistungssportler

Geschwindigkeit

16,0 Km/h

16-18 km/h

20-22 km/h

Absolute
Sauerstoffaufnahme

4330 ml/min

3500 ml/min

5000 ml/min

Relative

60,1 ml/min/kg

45 - 52 ml/min/kg

60 - 65 ml/min/kg

Sauerstoffaufnahme

Laktat 10,3 mmol/L

mind. 8-10 mmaol/l

Herzfrequenz 204 S/min

individuell unterschiedlich

Kérperfett 19,5 %

W (20-35J): 18-21% | W (20-35J): 12-18%
M (20 - 35J: 11-16% | M (20 - 35J: 7-11%

Ruhewerte: 0,9 mmol/l LAK, 88 1/min HF

Tabelle 1: Hauptbelastungsdaten

Stufe | Leistungsdaten Belastungs-

linge

Geschwindigheit
[km#h]

Teit
[hh:mm:ss]

Laktat
[mmols 1]

HF
[1/min]

oz
Aufnahme
[l min]

coz
Abgabe
[milSmin]

6.0 00:03:00

1,7 136 1930,0 1970.0

E0 00:02:00

1,0 157 2250,0 2250,0

10,0 00:02:00

1,5 173 2860,0 2040,0

12,0 00-03:00

3,7 182 3240,0 24%0,0

14,0 00-03:00

6,4 194 3850,0 4560,0

16,0 00-02:00

204

10,2 4250,0 5200,0

Tabelle 2: Hachbelastungsdaten

Stufe Zeitpunkt

Zeit
[hh:mim:ss]

Laktar
[mmal 1]

Herzfrequenz
[1/min]

00:01:00

10,9 164

00:03:00

111 134

00:-05:00

10,6 126
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Originalwerte: Herzschlagfrequenz und Laktat in Abhiingigkeit von 1

Enzelanalyss Il, Bernbard (251 72,0 kg 05.02 2009
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