Leistungsdiagnostik

Christoph Rodenbach & Viola Oberlander

Flr wen?

Athleten aller Leistungsklassen

Hyrox, Laufsport, Radsport, Ballsport, ...
Vereine, Fitnessstudios, Trainingscamps
Mannschaften und Einzelsportler

Warum?

e Du erfahrst, wie sich deine Leistung zusammensetzt und
wo du die groBten Hebel fur Fortschritte hast

e Du bekommst exakte Trainingsbereiche

e Du weil3t genau, wie dein Korper Energie umsetzt und
kannst das Verhaltnis durch Training und Ernahrung
beeinflussen

e Du steuerst Erholung und Belastung smarter, um die
richtigen Energiesysteme zu trainieren und Ubertraining
zu vermeiden.

Mit unserer Leistungsdiagnostik erhaltst du ein
umfassendes metabolisches Profil, das weit mehr
liefert als nur Trainingszonen
(die gibt's aber natiirlich auch>):



VO:max:
Leistungsfahigkeit deines aeroben Stoffwechsels

VLamax:
Leistungsfahigkeit deiner Glykolyse, also deines
Kohlenhydratstoffwechsels

MLSS (Maximal Lactate Steady State):
Deine individuelle Laktatschwelle als entscheidender Marker fur
deine Ausdauerleistung

FatMax & CarbMax:
Wie viel Fett und Kohlenhydrate dein Korper bei verschiedenen
Belastungen tatsachlich verbrennt

GroBe deiner Glykogenspeicher:
Wie viel Energie in deiner Leistungsmuskulatur verfugbar ist

Recovery-Index:
Erholungsfahigkeit zwischen Belastungen

Accumulation-Index:
Wie schnell dein Laktatspiegel uberhalb der anaeroben Schwelle
ansteigt, ein entscheidender Marker zur Gestaltung deiner
Intervalleinheiten und Race-Strategie

Stoffwechseltyp:
Arbeitet dein Korper eher fett- oder kohlenhydratdominiert — die
Basis fur eine zielgerichtete Ernahrung

Korperzusammensetzung:
Korperfettanteil, Viszeralfett, Fettfreiemasse, Konchenmasse und
Wasseranteil



Gemeinsam mit dir besprechen wir deine individuelle
Auswertung und deine Trainingszonen (Recovery, Base,
Medio, FatMax, CarbMax, Anaerobic Threshold,
Aerobic Maximum, High Anaerobic, Lactate shuttling).

Die allgemeine Bedeutung der Werte und deren
Zusammenhange erklaren wir dir per Video oder Webinar.

VO2max - maximum V0Lamax - maximum AT - Anaerobic Threshold Fatmax - maximum fat
aerobic power glycolytic power (MLSS) metabolism

NAANNA

Absolute: 3980 mi/min Vlamg: 0.57 mmol/l/s MLSS: 04:01 min:sec/km MFO Absolute: 369 keal/h
Relative: 64.20 ml/min/kg MLSS: 4.14 m/s MFO Relative: 5.95
WO02ma 77.5 % keal/h/kg
Faty,g,: 06:26 min:sec/km

Lactate — production & max. oxidation

7

la.-production

max. aerobic la.-comb.

mmol/l/min

08:20 05:34 04:10 03:20 02:47 02:23



Was kostet das?

Komplettpreis: 249€

Inklusive:
Alle Messungen,
ausfuhrliche schriftliche Auswertung (per PDF),
individuelles Beratungsgesprach (ca. 20min),
allgemeine Erklarung der Daten und deren Zusammenhange
per Video/webinar.

Optional (nicht inklusive):
Trainingsplanung,
Laufanalyse (via Video)

Viola Oberlander
viola.oberlaender@icloud.com
0157 73157212
www.visports.de
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