leistungsphysio

kenndaten
st 679
	grundumsatz
	1.2
	W/KG
	max. Ventilation / h ca.
	1200
	l/min

	bei 70kg
	84
	W
	max. Ventilation / min
 ca.
	20
	l/min

	arbeitsumsatz /24h
	2*GU
	
	ventilation:

nichtermüdende arbeit

ermüdende arbeit
	<30

85-120
	l/min

l/min

	max. arbeitsumsatz / 8h
	490
	W
	wirkungsgrad
	25%
	

	spitzenleistungen:

marathon

100m
	1200

2100
	W

W
	Hf nichtermüdende arbeit 
	<130
	1/min


RQ
st 645

	
	
	
	kJ / L O2
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	fett
	0.7
	19.6
	
	
	

	
	protein
	0.81
	20.1
	gemischte kost
	0.82 /
	20.2 kJ/L

	
	kh
	1.0
	21.1
	
	
	


energieäquivalent: aufgrund des RQ kann (aufgrund des bekannten substrats) die umgesetzte energie pro L O2 errechnet werden!

wird der RQ>1 ( anaerobe leistungsgrenze ist überschritten!

trainingseffekte
selbsttest 127 / st

zunahme des herzschlagvolumens
zunahme der kapillarendichte im muskel

zunahme der oxidativen kapazität des muskels

offenbar (selbsttest 127) keine zunahme des myoglobingehalts des muskels!

arterio-venöse differenz nimmt zu!








� ca: entspricht den werten während des fp leistungsphysiologie
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