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Ergebnis der Laktat Analyse 
 
Name:        Messdatum: 19.02.2005 

Vorname:       Ort: Gelsenkirchen 

Geb.-Dat: 

Gewicht: 

Größe:  

BMI: 
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Schwellenmodelle 
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Trainingsbereiche 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beschreibung der Trainingsbereiche 
 
KB Der Kompensationsbereich dient der aktiven Regeneration nach langen oder schweren 
Trainingseinheiten. Die Belastung ist sehr gering und kann auch in anderen Sportarten (Schwimmen, 
Radfahren,…) durchgeführt werden. 
 
GA 1 Im Bereich niedriger Intensität wird die Langzeitausdauer trainiert. Die Belastung ist rein 
aerob. In diesem Bereich werden die langen Läufe (>2 h) zur Marathonvorbereitung absolviert. 
 
GA 2 Zusammen mit GA 1 wird in diesem Bereich der größte Teil des Trainings absolviert. Zur 
Verbesserung der Wettkampfleistung ist eine solide Grundlagenausdauer unabdingbar. 
Trainingseinheiten in diesem aeroben bis leicht anaeroben Übergangsbereich reichenden 
Energiestoffwechsels verbessern die Sauerstoffaufnahme sowie die Leistungsfähigkeit der 
sauerstoffverwertenden Organsysteme (Muskulatur, Herz-Kreislauf). Trainingsbeispiel: 60 minütiger 
Dauerlauf. 
 
EB Die Belastungsintensität im so genannten „Entwicklungsbereich“ entspricht einem 
aeroben/anaeroben Mischstoffwechsel. Das Training wird auch anaerobes Schwellentraining genannt. 
Der Organismus lernt den Energiestoffwechsel an die erhöhten Laktatwerte zu adaptieren. Als 
Trainingsmethode eigenen sich die wechselhafte Dauermethode und die extensive Intervallmethode. 
Trainingsbeispiel: 60 minütiger Dauerlauf mit variierender Pulsfrequenz zwischen GA 2 und EB. 
 
 
 
 
Viel Spaß und Erfolg beim Trainieren in Ihren optimalen Trainingsbereichen!  
 
 
Mit freundlichen Grüßen 
 
Markus Klingenberg 
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