
Sebastian Ohlau
Auf der ersten Seite findest du alle deine Daten übersichtlich aufgelistet. 

Sebastian Ohlau
deine VO2max

Sebastian Ohlau
 Das ist die obere Grenze deiner Zone 2. 
11,1km/h = 5:24min/km

Sebastian Ohlau
In diesem Fall mit einer ziemlich hohen Herzfrequenz. WICHTIG: der Stoffwechsel und nicht die Herzfrequenz bestimmt die Schwelle!

Sebastian Ohlau
Wir messen das Maximum deines Fettstoffwechsels

Sebastian Ohlau
Deine Maximale Herzfrequenz

Sebastian Ohlau
 Deine „anaerobe Schwelle“ Hier könnte theoretisch deine 10km Bestzeit liegen





Sebastian Ohlau
Die erste ventilatorische Schwelle bestimmt die Obergrenze deiner „Zone 2“. 

Ab diesem Punkt tauchen „nicht metabolische“ CO2 Moleküle in deiner Ausatemluft auf, welche aus der Bikarbonatpufferung des Laktats stammen.

Ergo - an diesem Punkt beginnt die erste relevante Anhäufung von Laktat - einem Stoffwechselendprodukt welches deinen Körper ermüden lässt.  


Sebastian Ohlau
In unserem Beispiel passiert das ab einer Pace von 5:24min/km. 

Diese Geschwindigkeit ist ein guter Anhaltspunkt um hohe Trainingsvolumen zu absolvieren und eine gute aerobe Grundlage aufzubauen.





Sebastian Ohlau
Hier bestimmt der extreme Anstieg der geatmeten Luft pro Minute die sogenannte „anaerobe Schwelle“ (VT2). 

Bis zu diesem Punkt stehen Auf- und Abbau des Laktats noch im Gleichgewicht. Gehst du darüber hinaus so kannst du diese Geschwindigkeit nicht lange tolerieren und ermüdest schnell! 

Diese Geschwindigkeit ist ein guter Anhaltspunkt für deine 10km Bestzeit. 

Hier finden auch deine "Schwellenläufe" statt und du trainierst deine Laktattoleranz.




Sebastian Ohlau
Das ist die maximale Sauerstoffaufnahmekapazität deines Körpers. 

Neben seiner leistungphysiologischen Bedeutung als Maß für die aerobe Ausdauerleistungsfähigkeit gilt die VO2max als einer der wichtigsten Prädiktoren für Gesundheit und Langlebigkeit. 

Sie ist das Ergebnis des Zusammenspiels mehrerer Organsysteme: der Lunge (Sauerstoffaufnahme), des Herz-Kreislauf-Systems (Sauerstofftransport) und der Muskulatur (Sauerstoffverwertung) Das kleinste Glied in der Kette bestimmt die Obergrenze.

In unserem Fall liegt sie bei 55 ml/min/kg




Sebastian Ohlau
Mit dem Verlassen der „Zone 2“ sinkt dein Fettstoffwechsel. 

Fette stehen deinem Körper unbegrenzt zur Energiegewinnung zur Verfügung

Sebastian Ohlau
Mit zunehmender Intensität verbrennst du sehr viele Kohlenhydraten.
 Hier sind deine Speicher begrenzt und das sogenannte "Carb-Loading" wird immer wichtiger 












