Jonas Schaerk

Wenn aus Bewegung

T'raining wird

Tipps und Mythen aus
sportwissenschaftlicher Sicht
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Anaerobes Energiesystem - Laktat

1.Laktatkonzentraion abhangig von Glykolyserate und Effzienz
des Laktattransports

2.Training fihrt zu einer Verbesserung der Laktat- und H*-
Transportkapazitat

3.Diese gesteigerte Transportkapazitat verbessert die pH-
Regulation des entsprechenden Gewebes

4.Anpassungen der MCTs bedirfen einer gewissen
Trainingsintensitat (High Intensity Training).

5.unterschiedliche Schwellenkonzepte , z.B.anaerobic
threshold —> erster messbarer Anstieg (Wassermann)

6.aerobe Energiebereitstellung auch bei hohen Belastungen
von hoher Bedeutung

7.Laktat dient auch als Signalmolekil (Laktormon) —> PGCla/
HIF1a

8.Training sollte darauf abzielen Transport- und
Verstoffwechselungskapazitaten zu trainieren

9.Laktat ist kein geeigneter Marker, um muskulare Ermuidung
zu diagnostizieren, und ist auch nicht Hauptfaktor von
Ermudungserscheinungen.




Anaerobes Energiesystem - Laktat
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1.Energiebereitstellung ohne 02
2.Marker fiur Leistungsfahigkeit




AEROBES ENERGIESYSTEM
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1. FETTSTOFFWECHSEL

2. VERSTOFFWECHSELUNG
VON LAKTAT




/Zusammenspiel von Glycolyse und
acroben Stoftwechsel
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KRAFT
ENTFALTUNG

MAXIMALKRAFT
DYSBALANCEN
ANTRITT
BESCHLEUNIGUNG




Werfen Austallschritt Gehen Laufen Sprinten



Posture Check List

Mundboden

Zwerchfell

Beckenboden




RUCKENLAGE
BAUCHLAGE

Postures i
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motorisches Lernen: 50-80%
nicht erfolgreiche
Wiederholungen

80% der Wiederholungen
richtig: Comfort

50% der Wiederholungen
richtig: Fortschritt

20% der Wiederholungen
richtig: Panik (Frust)



Ebenen

sagital Sagittalebene

- Unterarmstiitz

Fontalebene

Tansversaleben
frontal

- Seitstiitz

transversal
- Pallof Press (Antirotation)
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Positive regulators of muscle mass Negative regulators of muscle mass
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