


Vier Möglichkeiten zum ATP zu kommen:
zwei sehr schnelle Wege und zwei
langsamere Wege (sie sind nicht voneinander isoliert).

Ihre Anordnung in der Zelle:
(bezüglich Entfernung vom kontraktilen Element)
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Durch die Kenntnis der Energiegewinnungswege
wird die Bedeutung der 
O2 – Aufnahme für uns klar



Sauerstoffaufnahme in Abhängigkeit vom Trainingsumfang und
vom Lebensalter
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Test:
Leistungsdiagnostik Laufband:
stufenförmiger Anstieg der Belastung auf dem Laufband.
Beginn mit 2,5m/s bis 5,0m/s
Messung von Hf und Laktat

Testwiederholung nach 72 Stunden (3Tage)

18 h vor dem 2. Test Tempolauftraining: 10 x 1000m mit 90% 
der Maximalgeschwindigkeit im 1.Test 



10 x 1000m; Geschwindigkeit 90 % der Maximalgeschw.
(bis 3:42 Min/1000m)



15 Probanden vor 
und  nach einem 
Tempolauftraining








