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Il Spiroergometrie

M Loktatanalyse

+ VERHALTENSMASSNAHMEN VOR

EINER LEISTUNGSDIAGNOSTIK

M Korpersegmentanalyse

Um verldssliche Daten aus lhrer leistungsdiagnostischen Untersuchung zu erhalten,
sollten Sie an den Tagen vor Ihrem Termin einige Aspekte beachten:

KOMMEN SIE GESUND UND MOGLICHST ERHOLT ZUM TEST

— mindestens ein Ruhetag vor dem Test

— zwei bis drei Tage zuvor kein intensives und kein umfangbetontes Training
— 1-2 Wochen vorher keine Wettkampfe

— erndhren Sie sich kohlenhydratbetont und trinken Sie ausreichend

KOMMEN SIE NICHT NUCHTERN ZUM TEST

— zwischen der letzten Mahlzeit und dem Test sollten etwa zwei Stunden liegen
— trinken Sie ausreichend Wasser

— vermeiden Sie kohlenhydratreiche Getranke vor dem Test — diese

— haben Auswirkungen auf die Laktatwerte

SIE BRINGEN BITTE MIT

— kurze Sportbekleidung
— saubere Lauf- oder Turnschuhe (auch fir Radsportler)

Sollten Sie bereits eine Leistungsdiagnostik in einem anderen Institut durchgefihrt
haben, bringen Sie diese Ergebnisse bitte mit. Das hilft uns einen Langsschnitt

zu erstellen und lhre individuelle Leistungsentwicklung zu beurteilen.
Trainingsaufzeichnungen und medizinische Vorbefunde kénnen ebenso hilfreich sein.

Um exakte Messergebnisse aus einer Laufbandergometrie zu erhalten,
ist fur Laufbandneulinge ein Laufbandtraining im Vorfeld anzuraten.
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