Beispiel: Max Leistungstest
uVidaActivityAnalyse vom TT.MM.JJJJ

Te modus 50 W+30W
Groée 1,74 m

Gewicht 78 kg
Trainingsgerat Radergometer
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BEURTEILUNG

Die Werte deiner Analyse

228 66,4 75

ml/min/kg bpm
IAAS Relative Sauer o aufnahme Regeneration
Einstufung

2B 2R 2R 2K 2 2R 2% 2N

Fettverbrennung Kohlenhydratverbrennung

aerob (REKOM, GA 1, GA 2) anaerob (EB, SB)

J

*AbkUrzungen werden auf den ndchsten Seiten erklart

Das bedeutet:

Glickwunsch! Du hast ein sehr gutes Ergebnis erzielt.

Dein Training zahlt sich aus.Die Analyse zeigteine hoheaerobeKapazitdt. Das bedeutet dass du er bei
hoher Bela ung an den Punkt komm , an dem deine Muskulatur ein ,Sauer o defizit* aufwei und vom
dominanten Fett o wechsel in den dominanten Kohlenhydrat o wechsel Ubergeht. Das i

gleichbedeutend mit einer sehr guten Grundlagenausdauer. Dadurch bring du gute Voraussetzungen fir
einen weiteren e olgreichen Trainingsprozess mit.

elerle @uVida
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ANALYSEWERTE

4 )
Deine individuellen Pulsbereiche
Radfahren Laufen
' REKOM ] <133 bpm <146 W <143 bpm
( GAIl-Bereich ] 133-152 bpm 146-183 W 143-162 bpm
( GA2-Bereich ) 152-169 bpm 183-228 W 162-179 bpm
[ Entwicklungsbereich (EB) ] 169-181bpm 228-257 W 179-191 bpm
[ Spitzenbereich (SB) ] >181 bpm >257 W >191 bpm
\\
( )
REKOM:

DieserPulsbereich i wichtig fUr die aktive Erholung nach intensiven Trainingseinheiten oder -phasen sowie nach
Wettk&mpfen. Mit einer Einheit in diesem Pulsbereich kann du die Regeneration beschleunigen.

GAl-Bereich:

Dieser Pulsbereich i fUr dich vermutlich besonders interessant. Er bildet die Basis fir deinen Trainingse olg. Aus gutem
Grund: Hier trainier du intensiv deine Fettverbrennung und bau deine Grundlagenausdauer auf. Zudem wirkt sich
dieser Pulsbereich sehr positiv auf deine Gesundheit aus. Regelmd iges Training im GA1 fUh dazu, dass dein Kérper Fette
als Energielieferanten e ektiver nutzen kann.

GA2-Bereich:

DieserPulsbereich i dem intensiveren Grundlagentraining zugeordnet. Hier Uberwiegt noch die Fettverbrennung.
Allerdings grei der Kérper hier vermeh auf die Kohlenhydratspeicher zurick. Wenn du in diesem Trainingsbereich
arbeite , entwickelt dein Kérper schnelle Anpassungen, deren Grenzen jedoch nach relativ kurzer Zeit erreicht sind.

Entwicklungsbereich (EB):

DieserPulsbereichwird auch als Schwellentraining bezeichnet. Denn hier wird die Kra ausdauer und das Stehvermdégen
an Steigungen trainie und die maximale Sauer o aufnahme optimie . Der gesundheitliche E ekt i gering. Vielmehr

wird der Pulsbereich zur kurzfri igen hohen Verbrennung von Kohlenhydraten und zur Steigerung der Wettkampflei ung
genutzt.

Spitzenbereich (SB):

Ein Training in diesem Pulsbereich verbesse die Schnellkra ausdauer, das Stehvermdgen an der Lei ungsgrenze und die
Laktattoleranz. Richtig durchgefUh e Trainingsreize in diesem Pulsbereich fUhren zu einer beschleunigten Regeneration
und eigern die Spritzigkeit fUr kurze und sehr intensive Bela ungen.

\ J
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Deine individuelle anaerobe Schwelle

Die individuelle anaerobe Schwelle i der Lei ungs- und
Pulsbereich, indem der Kdrper von einer
sauver o gesdttigten Situation (aerober Sto wechsel) in
eine Phase der Sauer o schuld (anaerober Sto wechsel)
Ubergeht. Die anaerobe Schwelle beschreibt somit auch
den Ubergang von einem dominanten Fett o wechsel hin
zZu einem dominanten Kohlenhydrat o wechsel. Letzterer
]69 228 i auch mit einer muskularen Ubers&uerung verbunden i .
bpm w Die anaerobe Schwelle i ma gebend fir die individuelle
Steuerung des Trainings.

Puls Leistung

Level 5/6 Ubrigens: Jeder Trainierende erreicht die anaerobe
Schwelle zu einem individuellen Zeitpunkt. Eine Steigerung
der anaeroben Schwelle ist das Ziel jedes Trainings, denn
damit verbunden ist eine Erhdhung der
Fettstoffwechselkapazitdt. Das ist gleichbedeutend mit
einer verbesserten Grundlagenausdauer und
entscheidend in sportlicher und gesundheitlicher Hinsicht.

\_ J

4 )
Deine maximale Saverstoffaufnahme

Die maximale Sauer o aufnahme (VO?max) beschreibt die
maximale Menge an Sauer o , die der Kdrper unter hoher
Bela ung aufnehmen und verwe en kann. Sie gilt als
wichtiger Indikator fUr die Ausdauerlei ungsfdhigkeit. Ein
hoher VO?max-We wei auf eine e iziente
66 4 4 6 Sauer o aufnahme und -nutzung sowie eine gute Herz-
’ ’ Kreislauf-Fitness hin. Durch gezieltes Ausdaue raining kann
die VO?max ge eige werden. DarUber hinaus i die VO2max
auch von Faktoren wie Alter, Geschlecht und genetischer
Veranlagung beeinflus . Eine verbesse e VO? max erhdht die
Level 6/6 kérperliche Lei ungsfdhigkeit und verzége die ErmUdung
bei spo lichen Bela ungen. Gut zu wissen: Je mehr Sauer o
im Blut transpo ie wird, de o mehr O2 wird zur arbeitenden

Muskulatur beférde , was Ubers@iuerungen entgegenwirkt.

ml/min/kg [/min

Relativ Absolut
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( )
Deine maximale Leistung
Deine maximale Lei ung i die maximale Geschwindigkeit,
die du auf dem Laufband erreicht ha, bzw. die héch e
191 290 Wattzahl auf dem Rad. Sie bildet den Hdhepunkt bei der

bpm W uVida Activity Analyse und i der Zeitpunkt, an dem die
Lei ungsanalyse beendet wird und in die Erholungsphase

Puls Leistung Ubergeht. Im Ergebnis sehen wir an dieser Stelle deine
maximal erbrachte Lei ung, den Zeitpunkt, deinen

Level 5/6 maximalen Puls sowie deine maximale

Sauver o aufnahme.

. J
( )
Deine Regeneration

75 Verringerung der
Pulsfrequenz Der Analyseparameter Regeneration zeigt an, wie schnell
bpm innerhalb von 3 sich dein K&rper von einer hohen Bela ung erholen kann.
Minuten Abk{hizeit Wir messen dazu die Anzahl der Pulsschlége, die dein Herz-
Puls Kreislauf-Sy em innerhalb von 3 Minuten wieder rduzie .
Level 6/6
L J
( )
Deine erste individuelle ventilatorische Schwelle
Dieer eventilatorischeSchwelle (VT1) beschreibtjene
aerobe Bela ungsintensitdt, ab der es zu einem vermeh en
]52 . O ]83 Verbrauch an Kohlenhydraten bei der muskuléren
bpm W Energiegewinnung kommt. Das fUh zu einem er en
messbaren An ieg der Laktatbildung in der Muskulatur und
Puls Leistung somit zu einer Steigerung der CO2- Abatmung.
L J
Seite 5|8
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Dein Fatmax - Wert

DieFet lussrate (Stdrke des Fett o wechsels) eigt mit
zunehmender Bela ung zundch an und féllt ab dem
individuellen Zeitpunkt der anaeroben Schwelle eil ab.
Den Punkt des héch en Fett o wechsels nennt man
Fatmax. An diesem Punkt gewinnt dein Kérper die Energie
hauptsdchlich durch die Verbrennung von Fetten, denn
Fetts@uren sind hervorragende Energielieferanten. Ein

Training im Bereich der Fatmax fUh zu einer e ektiven
] 52 . O ] 83 Steigerung der Fett o wechselkapazitét.
bpm W
Puls Leistung Hinweis

In der Praxis i es schwierig, genau mit dem Fatmay-Puls
ZU trainieren. Die Trainingsintensitdt rund um den Fatmax-
Puls gibt daher den optimalen Fett o wechselboo .

Tipp
Auch mit einem Training im GAl-Pulsbereich i bereits ein
e ektives Fett o wechsel-Training garantie .

Deine zweite individuelle ventilatorische Schwelle

Die zweite ventilatorische Schwelle beschreibt die
Bela ungsintensitat, ab der die laktatbedingte
Ubersd@uerung des Kdrpers nur noch durch eine weitere
1 69 228 deutlich ge eige e Atemarbeit mit Abatmung von
bpm W Kohlendioxid (CO2) und eine Erhéhung des
Atemminutenvolumens kompensie werden kann. Ab
Puls Leistung diesem Punkt gewinnt der Kérper seine Energie fa
ausschlie lich aus den Kohlenhydraten und geht ein
Sauver o defizit ein.
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FOKUS

Fokussiere dich auf folgende Punkte:

Der Ubergang von der aeroben auf zur anaeroben Energiebereit ellung findet bei dir er bei hoher
Bela ung att. Deine Muskulatur wei also er spdt ein Sauer o defizit auf. Dies spricht fUr einen sehr
gut ausgebildeten Fett o wechsel und somit fUr ein hohes Ma an Grundlagenausdauer. Dieses hohe
Level kann du durch gezieltes und individuell ge eue es Ausdaue raining halten oder noch weiter
eigern.

Deine derzeitige maximale Sauer o aufnahme(VO2max) i ausgezeichnet und damit auf hohem Niveau.
Grundsatzlich gilt: Je hdher die VO2max, de o besser die Voraussetzungen fir eine hohe Lei ungsfdhigkeit.
In Zusammenarbeit mit deinem uVida Pa ner kann du durch gezielte Planung deine VO2max weiter
eigern.
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Die individuelle F&higkeit sich zu regenerieren i von sehr hoher Bedeutung fUr unser Wohlempfinden und
auch daflr wie gut sich z.B. Trainingsreize von unserem Korper verarbeiten lassen. In deinem Fall sehen wir,
dass sich deine Erholungsfdhigkeit auf hohem Niveau befindet. O ensichtlich mach du im Umgang mit dir
selb aber vor allem auch im Trainingsprozess schon viel richtig. Ziel sollte es sein dieses Niveau der
Regeneration zu erhalten. Dazu finde du in deinem uVida Pa ner den optimalen Ansprechpa ner.

Die maximale Lei ung, die du in deiner uVida Activity Analyse erreicht ha , kann man als sehr gut
bezeichnen. Dies i das Resultat deines bisherigen Trainings. Eine hohe Vielfalt und eine richtige Planung der
Trainingsreize sind der richtige Weg, um noch weitere Verbesserungen erreichen zu kdnnen. Berate dich mit
deinem uVida Pa ner, er kann dich hier be méglich unter Gtzen.
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