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• Schwellen

• Laktat

• Trainingsbereiche

• Zusammenfassung
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Gliederung
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• Der Vortrag „Sportmedizinische Leistungsdiagnostik´“ ist auf Rund 
30 Minuten angelegt.

• Wir besprechen die Basics der Biochemie, z.B. die Glykolyse, die 
Entstehung von ATP und Laktat. 

• Darauf aufbauend zeigen wir deren Auswirkungen auf die 
Trainingsbereiche mit ihren entsprechenden Schwellen.

• Der gezielte Abbau von Fetten und Kohlenhydraten kann über den 
Laktatspiegel, die Pulsfrequenz und das Wissen über die 
Trainingsbereiche gesteuert werden.
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