,.Schwitzen ist erwiinscht*

Sportwissenschaftler Kuno Hottenrott hdlt Vortrag zur Laktatwertmessung — Test am Freitag
iy L

Von Martin Scholz

KASSEL. Allmédhlich wird es
ernst fiir die rund 150 Teilneh-
mer unserer Aktion ,Lauf
geht’s“. Zwar liegt der Start
beim Kasseler Halbmarathon
am 16. September noch eine
ganze Weile in der Zukunft,
aber bereits heute steht beim
Baunataler = Nordhessencup
ein erster Praxistest iiber 10
Kilometer auf dem Programm.
Und nicht nur das. Um auf der
Zielgeraden des Laufprojektes
optimal trainieren zu kénnen,
gab der Kasseler Sportwissen-
schaftler Prof. Dr. Kuno Hot-
tenrott am Donnerstagabend
eine Einfithrung in die trai-
ningswissenschaftlichen Mog-
lichkeiten eines Laktattest.
Hier sind die Fakten:

DER TEST ALS HILFSMITTEL

Warum ein  Laktattest,
wenn man ohnehin drei- oder
viermal in der Woche liuft?
Eine von mehreren Fragen,
mit denen am Donnerstag-
abend rund 40 Teilnehmer
den Weg in den groRen Sit-
zungssaal der HNA in der
Frankfurter Strafle gefunden
hatten. ,Der Laktattest dient
als Instrument, um optimal
trainieren zu kénnen, denn je-
der Trainingsplan ist so indivi-
duell wie ein Fingerabdruck®,
erlauterte Sportwissenschaft-
ler Kuno Hottenrott.

Der Test (siehe auch Hinter-
grund) diene als Hilfsmittel,
die eigene Leistungsfihigkeit

LAUF
GEHT'S!

genau zu bestimmen. Auf die-
ser Grundlage kénnen dann
Empfehlungen fiir das Trai-
ningsprogramm gegeben wer-
den.

DER TEST IN DER PRAXIS

Der Praxistest findet am
kommenden Freitag (15 bis 17
Uhr) auf der Kasseler Buche-
nau-Kampfbahn statt.
»Schwitzen ist erwiinscht®, be-
schreibt Hottenrott, der an
der Universitit Halle das Insti-
tut fiir Leistungsdiagnostik lei-
tet, den mindestens dreistufi-
gen Lauftest. Dabei werden
drei Runden - also 1200 Meter
- bei einer individuell festge-
legten Zeit gelaufen. Unter-
brochen von einer Ruhepause
werden noch mindestens zwei
weitere schnellere Runden ab-
solviert. Uber eine Herzfre-
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quenzmessung werden Belas-
tungs- und Ruhewerte ermit-
telt. Am Ende jeder Stufe wird
aus dem Ohrldppchen ein klei-
ner Tropfen Blut entnommen.
Und aus diesem Tropfen wird
der Laktatwert ermittelt, ge-
nauer gesagt: die Konzentrati-
on von Laktat im Blut. Die ge-
laufenen Geschwindigkeiten
und der Laktatwert im Blut
werden in Beziehung gesetzt.
Daraus resuliteren die Trai-
ningsempfehlungen (Stre-
ckenlingen, Herzfrequenz).
~Auf diese Art kann man mit
dem eigenen Stoffwechsel ar-
beiten und die aerobe Schwel-
le heben“, sagt Hottenrott.
Das sei vor allem deshalb
wichtig, weil die Energiege-
winnung unter Sauerstoff-
schuld (anaerob) 18-fach mehr
Energie verbrauche.
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Faktencheck: Prof. Dr. Kuno Hottenrott (Mitte) erklart ,Lauf geht’s“-Teilnehmern die Zusammenhdnge zwischen einem Laktattest und
optimaler Trainingssteuerung. Rechts aul3en die HNA-Redakteure Jens Nahler (auch Trainer) und Martin Scholz (v.l.).

INTERVALLFASTEN
Gewissermalfen als Zugabe
(»Abnehmen ist fiir viele Hob-
byldufer ein grofles Thema.®)
gab Hottenrott abschlieRend
noch einen Einblick in die
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Moglicheit des Intervallfas-
tens. Dabei kann man den
Trainingseffekt deutlich ver-
bessern, wenn man beispiels-
weise einmal wochentlich ei-
nen Fastentag einlegt.

Laktatwert und Ausdauerleistung

Wenn wdhrend einer intensi-
ven Ausdauerbelastung der
tber die Atmung aufgenom-
mene Sauerstoff nicht ganz
ausreicht, um den im Muskel
benoétigten Energiebedarf
(ATP, energiereiche Phospha-
te) zur Muskelkontraktion zu
decken, entsteht das saure
Stoffwechselprodukt Laktat.
Es handelt sich dabei um das
Salz der Milchsaure, ist ein
Stoffwechselzwischenpro-
dukt, wird also nicht aus dem

Korperausgeschieden. Laktat
ist der beste Indikator fiir die
objektive Beurteilung der
Ausdauerleistungsfahigkeit,
denn bei steigender Belas-
tung nimmt die Laktatbil-
dung zu.

DiesenBereich bezeichnet
die Sportmedizin auch als ae-
robe/anaerobe Schwelle oder
Fettstoffwechselgrenze, die
im Cardio-/Fettstoffwechsel-
training nicht tiberschritten
werden sollte.



