Laufsonne.de

Gesundes Laufen und Walken

Nr.

Athleten "Check up"

Erfassung der individuellen Leistungsdaten/Ressourcen

Er soll eine korrekte, gute und vor allem gesundheitsverträgliche Durchführung unserer Angebote "Laufpraxis" gewährleisten.


( Leistungsdiagnostik


( Walking


( Bewegungsanalyse


( Gymnastik/Stretching

Name: 

Anschrift:

Tel. 






E-mail:

Geburtsdatum:




Größe:         cm
Gewicht:        kg

Gesundheitliches Handicap?

Bestzeit auf 5 oder 10 km:



Wann gelaufen?

Jetziges Leistungsvermögen (5 km/10 km):

Anzahl/Umfang der Trainingseinheiten pro Woche:

Sportliches Ziel:

( Marathon


( Halbmarathon





( Fitness


( Wettkampf (5 km/10 km)

Zur eigenen Sicherheit empfehlen wir (bei der Leistungsdiagnostik) einen Gesundheitscheck beim Arzt. Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr. Für evtl. Schäden wird keine Haftung übernommen.

Ich bin damit einverstanden, dass meine Daten beim Veranstalter gespeichert werden. Es wird sichergestellt, dass diese nicht an Dritte weitergegeben werden.

Datum






Unterschrift

Gesundes Laufen und Walken

Infoblatt zur Durchführung unseres Laktat-Feldstufentests
Angebot "Laufpraxis"

Um eine genaue und damit aussagekräftige Leistungsdiagnostik durchzuführen, sollet Ihr einiges beachten:

Die Testung erfolgt in Belastungsstufen auf einer Trainingslaufbahn.

Es werden 5 mal 1600 m in individuell, dem Leistungsvermögen angepassten zunehmenden Lauftempo absolviert.

Vor, nach und zwischen den einzelnen Intervallen werden Puls und Laktatwert (Blut wird aus dem Ohrläppchen abgenommen) ermittelt.

1. Ihr werdet in dem Test langsam, stufenweise an euer individuell maximales Leistungsvermögen herangeführt.
Sollten bei einem Athleten gesundheitliche Unsicherheiten, d. h. Bluthochdruck, Stoffwechselerkrankungen, seit Wochen eine Verminderung der Leistungsfähigkeit usw. bestehen, wird dringend darauf hingewiesen, vor einer Testung einen Arzt zu konsultieren. 
Ist ein Athlet unmittelbar vor der Testung krank, ist eine Teilnahme untersagt!

2. In euerem Interesse ist es, den "Check up" (Angaben des Athleten über seine derzeitige Leistungsfähigkeit) ehrlich und korrekt auszufüllen. Er ist Berechnungsgrundlage für die einzelnen Laufintervalle und maßgeblich für eine später optimale Auswertung des Tests.

3. Jeder Athlet bekommt vor der Testung einen genauen Zeitplan über Rundengeschwindigkeiten der einzelnen Intervalle. Diese Intervallzeiten sind (so gut es geht) einzuhalten ( Stoppuhr, Pulsuhr (nach Möglichkeit eigene mitbringen).

4. 24 Stunden vor dem Test sollte kein Trainingslauf durchgeführt werden. 48 Stunden vor der Leistungstestung keinen Wettkampf absolvieren. Wichtig ist es, zur Testung ausgeruht zu erscheinen (Ruhelaktat), d. h. nicht den Weg zum Sportplatz zum "Einlaufen" nutzen.

5. Die Blutentnahme erfolgt aus dem Ohrläppchen. Es ist nicht zu vermeiden, dass evtl. Blut auf das Trikot tropft, dies sollte bei der Kleiderwahl beachtet werden.

Die Beachtung der vorher aufgeführten Punkte ist erforderlich, um einen reibungslosen Ablauf des Feldstufentestes zu gewährleisten. Nicht zu beeinflussen ist die Wetterlage, hier kann es nötig sein, die Testung evtl. zu verschieben oder abzubrechen (Sturm, Eis...).

Wir wünschen uns einen guten, erfolgreichen Ablauf des Feldstufentestes und freuen uns auf den Tag mit euch!

Bernd Höing, Monika Höing-Gevers • Feldstraße 29 • 48712 Gescher
Telefon: 02542 - 9299475 • e-mail: info@laufsonne.de


