Schwellenlauf

(Aus: Unterlagen zur Leistungsphysiologieveranstaltung der Sportlehrerausbildung an der
          ETH Zürich, 6. Semester, SS 2002)
Der Schwellenlauf ist ein Lauf an der anaeroben Schwelle, wobei die Genauigkeit der anaeroben Schwelle überprüft wird. Wenn die Schwellengeschwindigkeit stimmt, wird ein Laktat-steady-state (Laktatproduktion = Laktatelimination) erreicht. 

Von einem Laktat-steady-state spricht man, wenn sich während den letzten 20 Minuten die Laktatwerte um weniger als 1mmol/l verändern.

Es ist aber schwierig, da man eigentlich nie 20-25 Minuten einen konstanten Laktatwert hat.

In diesem Test sollten sicher 15 Minuten gelaufen werden, um eine Auswertung vornehmen zu können. 

Idealerweise kennen die Testpersonen ihre Schwellengeschwindigkeit (Conconi), ansonsten muss sie vernünftig gewählt werden. Da sich die anaerobe Schwelle über die Leistung und nicht über die Herzfrequenz definiert, wird mit der Schwellengeschwindigkeit gelaufen. Wenn mit konstanter Herzfrequenz gelaufen würde, würde die Leistung kontinuierlich abnehmen. Die Herzfrequenz kann während dem Schwellenlauf gut und gerne um 10-15 Schläge pro Minute ansteigen.

Zusätzlich wird eine modifizierte „Borg-Skala“ verwendet. Dies ist eine Tabelle mit den Zahlen 1-10 (original 1-20). Anhand dieser Skala beurteilt die Testperson ihr subjektives Belastungsempfinden. (1 = überhaupt nicht anstrengend; 10 = total anstrengend, kurz vor der Erschöpfung) 

Durchführung
-
400m-Bahn

-
in Zweiergruppen: eine Person läuft, die andere füllt die Daten ein

-
Datenblatt ausfüllen (anhand der Schwellengeschwindigkeit die Rundenzeit berechnen; Bsp.: vAS = 12 km/h ( vorgesehene Rundenzeit = 120 sec)

-
Proberunde (Tempogewöhnung) nach gutem Einlaufen

-
„Ruhelaktat“ messen

-
konstant laufen!

-
nach jeder Runde wird die Zeit notiert, zusätzlich meldet die Testperson ihrem Helfer die Herzfrequenz und ihr subjektives Empfinden (Borg-Skala)

-
nach jeder dritten Runde folgt eine Laktatmessung (Blutentnahme)

-
Abbruch bei Erschöpfung

-
Laktatentnahme direkt nach Abbruch und 2 min nach dem Abbruch

Probleme

-
Laktat müsste konstant sein, aber wir haben keine konstanten Bedingungen, da oft unregelmässig gelaufen wird. Ziel sind möglichst konstante Rundenzeiten.

-
Pausen bei der Blutentnahme können das Resultat ein wenig verändern

Es ist sehr schwierig, anhand eines Tests einen Laktat-steady-state zu erreichen, trotzdem können Interpretationen über die Resultate gemacht werden.

Interpretation

Um einen konstanten Laktatwert zu erhalten, müssen an der Schwelle mindestens 12-15 Minuten gelaufen werden. Wenn der Lauf vor 15 Minuten abgebrochen werden muss, wurde die Schwelle zu hoch gewählt.

Wenn sich die Laktatwerte während 8 Minuten kaum verändern, kann von einem Laktat-steady-state gesprochen werden.

Laut Definition kann nicht länger als 30 Minuten mit Schwellengeschwindigkeit gelaufen werden (Boutellier, 2002).

Material

· Herzfrequenzmessgeräte

· Utensilien für Laktatmessung

· Werteskala für subjektives Empfinden 

· Auswertungsprogramm zur Veranschaulichung

Datenblatt für Schwellenlauf

Name: .................................................


AS km/h (Conconi): ……………...


Vorname: ............................................


Hf an AS: ………………………...

Vorgesehene Rundenzeit: …………...


Hf max:    ………...........................
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