Markus
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Bobbio
Penice
29.08.21




Markus Cramer

09.12.62 Winterberg

1986 Coach Diplom Trainerakademie Koln
1987 Region Team

1988 Assistent Coach National Team Germany
1990 Junior Women Germany

1992 Women Germany

1995 B-Team Switzerland

1997 Woman Switzerland

2002 Junior/U23 Germany

2007 Head Coach Switzerland

2010 Junior/U23 Germany

2015 Team Russia
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Medals World Junior Championchips

JWM Damen Herren
Summe
1998 1 1
1999 1 1 2 1 5
2000 1 1 2 4 13
2001 1 1 2
2002 1 1 2
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DEUTSCHER SKIVERBAND

individuelle
sportliche

Wettkam pf- Hochstleistung
hohepunkt
Trainings- der Junioren

- : = /

8|9 (10|11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20 (21| 22| 23| 24| 25

S15 U16 u18 U20 Aatargiahee)
Allgemeine Nachwuchstraining
Grundausbildung | Grundlagen{ Aufbau- [ Anschluss- Hochleistungstraining
training training trainin
Talentsuche D1/D2 | D3/D4 | D/C C E A
Verein Verein
Stutzpunkt Talent- Landes-

stitzpunkt| statzpunkt Bundesstitzpunkt - Betreuung durch Olympiastitzpunkt
Sportbetonte Schule - Patnerschule des Sports - Skiinternat

Schule

Ostrowski, 1992

Talent > Spitzenathlet:
15 Jahre hartes zielorientiertes Training
10.000 h systematisch aufgebaut und gesteuert



RTP Entwurf DSV Cramer

Ausbildungsetappe Grundlagentraining |  Aufbautraining | Anschlusstraining Hochleistungstraining

Kader I 02 D3| D4 D4 DCIDC C C|AB AB AB A A A A A A A
Kategorie U2 U13 U4 w5 U6 U8 | U8 U200 U20 |DH21 DH21 DH21 DH21 D21 DH21 DH21 OMH21 DH21 DMH21
Alter £ # w5 'K B8 8 A\ A 2 B NS5 B . XA B A 3

GTU 34 419 454 | 496 49 605 [ 665 728 791 | B4 918 980 1036 1065 1125 1156 175 1186 1195

h
) SIRIC & Kraft h 4 M4 4| M3 O30 440 | 495 583 611 [ 669 728 785 636 6B0 915 9H 95 961 965
Ausdauer (SIRICR) b 266 218 309 | M6 369 435 | 485 536 5668 | 638 692 742 786 626 861 686 902 912 9
km

m | 1750 2700 3550) 4350 5100 5850 6500 7100 7700[ 6200 8650 9000 9400 9700 9950 10100 10300 10400 10500
w | 1600 2400 3150 3850 4500 5150[ ST00 6250 6700 7200 7550 7900 68250 6500 6750 6900 900 9150 9200
SkilRoller h 135 148 169 | 196 229 265 (305 M6 388 |49 412 N2 M8 578 602 617 623 623 625
Cross h 60 8 95| 103 1M M9 126 134 142|150 167 165 173 180 188 1% 204 2 29
Kraft h 0 3N 4|4 49 5|64 72 890 99 W07 M U 15 128 128 126 12
Rad h 0 &£ 4|4 49 | % B |60 62 o4 67 6 M 1B 7% B &
Spiele, Gymn, Koord. 100 103 106|108 11 114 (17 M9 12125 128 131 138 1% 19 1492 14 4 10
h

Anteil intensiv 0 & (¥ B 62 (6 6 M4 m 1M/ H 8 &4 6 & & 8

% A 20 1919 116 ®W|17 17 6|16 6 1B 5 ¥4 ¥4 B 1B 2 12
Anteil Kraft % it 5 48 8 4|0 8" WM A A H T B H K N X
Antel Cross % A ¥ N | B B F¥|I ¥ ¥|H U M N B R R N W N
Anteil Ausdauer % 65 66 6 |6 M |7 W wW|n B % % ® 7 0 0N mn 7m0
Anteil allg % 6 4 L4 B Fy|H U OB[(RN NN NN N I N N X
% Steigerung Ausdauer % B M|H N | W %8 & 1 B 5 % 3 2 1 |
Meisterschaft OPA OPA EYOF WM JWM JWM WCWMOWS

Platzierung 1-12 1.6 1-3(1-30 1-20 1-10 1-6 1.3 1.3 1.3 1.3 1.3 1.3




Training Norway

Fokus

-> 12 Jahre

Sport und Spiel jeden Tag

Polysportiv

LL als Winteraktivitat

2-3 x pro Woche mit organisiertem Training
Schwerpunkt auf SpaR und Spiel
Schnelligkeit und Intensitat durch Spiele
Lokale Rennen bis zu 3 km

13-14 Jahre

Sport und Spiel jeden Tag

Polysportiv

LL als Herbst und Winteraktivitat

3-4 x pro Woche mit organisiertem Training
Selbststandiges Training

Intervalltraining

Schnelligkeit durch Spiele

Kraft 1-2 mal die Woche

Lokale und regionale Rennen bis zu 4 km

- 15-16 Jahre

Polysportiv

LL Training ganzes Jahr

5-7 Einheiten pro Woche

Selbststandiges Training

1-2 x Intervall pro Woche

Kraft 1-2 mal die Woche

Schnelligkeit 1-2 x die Woche

Regionale und nationale Rennen bis 15 km

Junior

Langlauf als Hauptsport

LL Training ganzes Jahr

Oft 2 Einheiten pro Tag
Selbststandiges Training
450-700 Stunden pro Jahr
Bis zu 10% Intervalltraining
Kraft 2 x die Woche
Schnelligkeit 2 x die Woche

Regionale, nationale und internationale
Rennen bis 30 km



Kennziffern der Medaillengewinner bei JWM

Name [(Jahrgang|Jahr |Gesamtkilometer |Gesamtstunden (Ski/Roller/Cross/Kraftin h |Kilometer mit Rad
Weeger 2.U20 2011 7450 490 525 8200
Anger 2.U20 | 2011 6900 515 600 -
Jakob 2.U20 2011 6087 514 566 -
Carl 2.U18 | 2013 keine genauen Angaben

Metz 2.U20 2013 5812 400 456 6722
Weisheit | 2.U20 2013 8396 637 730 9293
Belger 2.U20 | 2014 6157 518 568 -
Hennig 2.U18 2014 4978 438 533

Cebulla 1.U20 2014 7015 520 533

Stiebritz 2.U20 2014 6883 514 573 7369




sl Problemkennzeichnung

Forschung fiir den Leistungssport

FIS-Punkte-Entwicklung Damen - Distanz - GER LG1la
«=O== HERRMANN Denise
ZELLER Katrin
NYSTAD Claudia
FESSEL Nicole
==O== CARL Victoria
«=O== KOLB Hanna
k-
c
=1
a
o
e
(
250
15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35
Alter
FIS-Punkte-Entwicklung Damen - Distanz - GER LG1b
0
— > —O— BOEHLER Stefanie
RINGWALD Sandra
50 - SIEGEL Monique
SCHICHO Elisabeth
«=O== EICHHORN Theresa
100 - «=O== GIMMLER Laura
Q
% «=CO== ANGER Lucia
I~
»
o 150 -
200 -
(
250 - " " " " " " " " "
15 17 19 21 23 25 27 29 31 33
Alter

Andreas Schlitter & Axel Schirer <« Bundestrainerkonferenz 2014 « 27.05.2014



®
Institut flir Angewandte
Trainingswissenschaft

Forschung fiir den Leistungssport

Gesamttraining (Std.)

WZFOS/ (_)9 2010/11 2012/13
B Ski/Roller/Cross (h) Rad (h) Kraft (h) e;;r;;l:ter Weltmeister SiegerTdS
—@-Fis-Punkte (Di) Fis-Punkte (Sp)
36 24 35 35 27 26 30
900 - : : ' ' : : - 200
800 - - 180
200 4 - 160
600 - @ 690 Std. S/R/C [ 140
- 120
57 @ 560 Std. S/R/C oo
400 - z
- 80
300 A
- 60
200 - - 40
100 - - 20
0 T T T T T W T — W 0

Angerer (77) Dotzler (90) Teichmann (79) Filbrich (79) Hattestad (82) Northug (86) Legkov (83)

Andreas Schlitter & Axel Schirer <« Bundestrainerkonferenz 2014 « 27.05.2014



®
Institut flir Angewandte
Trainingswissenschaft

Forschung fiir den Leistungssport

Gesamttraining (Std.)

: Saison Saison
-Skl/RoIIer/Cr?ss (h) R.ad (h) Kraft (h) 2009/10 2010/11
—@—Fis-Punkte (Di) —@- Fis-Punkte (Sp) Alter
25 35 23 22 30 22
1000 A ' ' ' ' ' - 200
900 - - 180
800 - - 160
200 | @ 800 Std. S/IR/IC | .,
600 - - 120 E
. C
ge] >
& 500 - @ 600 Std- S/RIC - 100 S
)
o
400 - - 80
300 A - 60
200 A - 40
100 - - 20
0 T T T T L 4 T 0
Herrmann (88) Nystad (78) Ringwald (90) Schicho (91) Bjorgen (80) Johaug (88)

Andreas Schlitter & Axel Schirer <« Bundestrainerkonferenz 2014 « 27.05.2014



IK[:TZ?SiZ‘ngVDQL‘SfXEZEm Aktueller MaRstab fur Spitzenleistungen

Forschung fiir den Leistungssport

2008/09

. . . . o
Verteilung der Trainingsmittel (%) Weltmeister 2010/11 2012/13
Spri Weltmeister SiegerTdS
print
. - 24
10000 - Cross 14 % Cross 18 % .,
- 20
8000 - - 18
- 16
6000 - - 14 §
£ - 12 2
(0]
£
| 10 - —
4000 -
-8
- 6
2000 - .
-2
0 - -0

Angerer (77) Dotzler (90)  Teichmann(79)  Filbrich (79) Hattestad (82)  Northug (86) Legkov (83)

Andreas Schlitter & Axel Schirer <« Bundestrainerkonferenz 2014 « 27.05.2014



®
Institut fiir Angewandte
Trainingswissenschaft

Forschung fiir den Leistungssport

2008/09

Verteilung der Trainingsintensitaten (%) Weltmeister  2010/11 2012/13
Sprint Weltmeister SiegerTdS
KB mSB '~ EB mGB

100% _.__Lsi/:_ 0,73% 1,24% 2,00% 2,76% 2,75% 0,19%
90% | 12,76% 9,64% B
80% —: :
70% 1 B
0% - - N
< s |- o .
a0 |- o N
s0% |- o )
20% 1 o N
10% 4 o o o o N
0% r-- - ----Ja.-. - - mmss- s msss T o

Angerer (77) Dotzler (90)  Teichmann (79) Filbrich (79) Hattestad (82) Northug (86) Legkov (83)

Andreas Schlitter & Axel Schirer <« Bundestrainerkonferenz 2014 « 27.05.2014



Belastungsentwicklung im Ausdauertraining - B. Skari (R@ste 2005, Tdnnessen 2010)

ol1ml2c0l3ml4ml5

800

700
600
500

5

8 400 -

c

3300 |
200 |
100 -

Alter

17-18 18-19 1920 2021 21-22 22-23 23-24 24-25 2526 26-27 27-28 2829 29-30 30-31

- Belastungssteigerung bis Ende der sportlichen Laufbahn sichern!
- Belastungssteigerung Giber Zunahme der Trainingsstunden mit niedriger Intensitat ab

Jugendalter (Zone 1).

- Zahl der TE mit hoher Intensitat (Zone 3-5) andert sich ab Alter von 15-16

nicht mehr.
Dauer der intensiven Einheiten erhoht sich.

Markus Cramer, Christine Ostrowski & Axel Schirer -

LANGLAUFWORKSHOP 2013 -

Jahren

16.05.2013, Bad Endorf



®

Institut fiir Angewandte
Trainingswissenschaft

Problemkennzeichnung

Forschung fiir den Leistungssport

[km] [h]
12000
900
10000 800
700
8000
600
6000 >00
400
4000 300
200
2000
100
0 0
03/04 04/05 05/06 06/07 07/08 08/09 09/10 10/11 11/12 12/13 13/14
Alter 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Langiristiger Leistungsautbau In Gesamtstunden und Gesamtkilometer — D. H.

Andreas Schlitter & Axel Schirer « Bundestrainerkonferenz 2014 « 27.05.2014



]K[:T:if;;fi&éi‘ffiﬁ;‘f‘?e Problemkennzeichnung

Forschung fiir den Leistungssport

Entwicklung der Wettkampfleistung

- Nutzung des ganzen Intensitatsspektrum zur Entwicklung
verschiedenen Systeme der Ausdauerfahigkeit

—> Sicherung der Differenzierung zwischen den Belastungen

SB GB
# *
ﬁ

T
00

R_
00

Andreas Schlitter & Axel Schirer <« Bundestrainerkonferenz 2014 « 27.05.2014



Team Russia Group Markus Cramer 2020/2021

Top 10

Women
95 1 6 2 5 % s [ 1| n
94 4 2 3 M X £ 2 12 B 9 1
Sedova, Anastas| 95 - - . - % o | 4 | 8
Yokunino, Maya| 98 - - . - % 9




Training 2021/2022

Mai 21
Trainingcamp
POWER
Intensiv
HOURS
Trainingcamp
POWER
Intensiv
HOURS
Trainingcamp
POWER
Intensiv
HOURS
Aug 21
Trainingcamp
POWER
Intensiv
HOURS
Sep 21
Trainingcamp
POWER
Intensiv
HOURS
Okt 21
Trainingcamp
POWER
Intensiv
HOURS
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Training 2021/2022

Conballh vinm Madiiin Nemnmane TN N0 N4

Hours: 970,0

Q Q Q Q Q Q
- § - ~ ~ ~ ~
|2 w § | 2| w E |2 wn €|2|wn (2| w |2]|w
N w8 x| N w g || N w|e || N w |9 |e| N w| e || N w|e|e
AHHHHHHHHHHHHHBE HHHEEIBHUHEIFHIHUE
- . .~ ol
Z E Q| - o E Q| = a E Q| = 4 E Q| = s E Q| = g E Q| =
1. Nov : 01. Feb 01. Mar
2. Nov X 3 Jo2. Feb 02. Mar 5
3. Nov b 03. Feb 03. Mér
4. Nov E 04. Feb ' 16 | 04. Mar 12
5. Nov g
06. Jan Qo
:E 18 |07. Feb 5
Q. 08. Feb
9. Nov e 09. Feb)
10. Nov E 10. Febf
11. Nov 11. Feb) &5 18 | 3
12. Nov 8. '-3. 12. Apr
13. Nov ; o 13. Apr
14, X 22 |14. Feb 14. Apr 24
15. Nov 15. Dez 15. Feb) 15. Apr
16. Nov 16. Feb x
17. Nov 17. Feb
18. Nov 18. Feb 18 I or
19. Nov - 19. Apr
20, Aor
26 ]21. Feb 21. Mér 21. Apr 24
22. Feb 22. Mér 22. Apr
¢ 23. Feb 23. Mér
24, Dez = 24. Feb 24. Mir
19 25 Feb - 18
27. Dez ._ 27. Apr
28. Dez 20 ] 28. Feb, 28. Mar 28. Apr 18
29, Dez 29, Mér 18 | 29. Apr
4 | 30. Dez 30. Mér 30. Apr
31. Dez 31. Mar
6,9 80 55 86 00 89 49 66 6,0 65 40 50
80 89 66 65 40
Intensiv: 59,8



Intensity 20nes

Markus Cramer Russia

Intensitt HR  [% HRmax] Training

Examples

ompetitions or very hard Tntervals (30" to 4 min] with
maximum use of anaerobic capacity, speed and neuromuscular
coordination,

6x3'/5x4'/ 37" 30" /30" or 3x7" 15" /15"

short and long, hard intervals from 30 "sec to 7'min
improvement in oxygen uptake and anaerobic capacity

6x6°/6x7'/5x8'/ 4x5'Int3 and 3x3 ' Intd

Long intervals (5" to 20'min) with rest of 2 to 3'min
82 to 87 [|improvement of the anaerobic threshold u. Heart volume,
Economization of movement / endurance

3f4x10'/ 415/ 22207/ 1x30°

Endurance training < 120° load more in glycogen metabolism

70% Int1 and 30% Int2

Relaxed, long endurance training> 120° Aerobic capacity, fat
72 |burning improving heart volume

100% Int1120°- 210°




Training 2016/2017 9600 kin/820 Hours Russia Women 201612017

Month Mai Juni Juli Angust | September|| Oktober | November | Dezember | Jamuar Februar Miarz April Gesamt
IntS h | 0:10:17 0:04:32 0:04:26 0:03:22 0:27:59 0:16:00 0:09:00 0:08:00 0:09:00 0:09:00 0:10:00 0:10:00 2:01:36
Intd h | 0:35:00 1:36:53 1:35:49 1:11:24 0:48:06 1:08:00 0:52:00 2:29:00 3:00:00 1:56:00 0:57:00 0:44:00 16:53:12
Intd h | 1:03:22 2:09:06 1:57:45 5:08:50 1:50:21 0:41:00 3:23:00 3:18:00 2:58:00 3:40:00 2:10:00 1:25:00 20:44:24
Int2 h | 22:13:47 | 16:41:27 || 15:26:20 | 14:41:59 | 12:16:57 || 15:28:00 | 16:40:00 | 13:12:00 || 13:23:00 || 11:32:00 4:21:00 1:51:00 157:47:30
Intl h | 33:30:46 | 59:13:32 || 64:44:40 | 50:01:01 | 55:10:08 || 49:38:00 | 52:03:00 | 51:37:00 || 42:42:00 || 48:13:00 | 56:35:00 | 25:56:00 || 589:24:07

I mtnsv b 1:48:39 3:50:31 3:38:00 6:23:36 3:06:26 2:05:00 4:24:00 5:55:00 6:07-:00 5:45:00 3:17:00 2:19:00 48:39:12
T extemsiv b | 55:44:33 | 75:54:59 || 80:11:00 | 64:43:00 | 67:27:05 || 65:06:00 | 68:43:00 | 64:49:00 [| 56:05:00 || 59:45:00 | 60:56:00 | 27:47:00 | 747:11:37
[ imtensiv 3.1 48 43 9.0 L 3.1 6.0 83 2.8 8.8 5.1 7.6 6.2
h | 0:00:00 8:37:00 0:00:00 0:00:00 17:28:00 | 21:03:00 | 57:31:00 | 59:57:00 || 53:57:00 || 56:02:00 | 54:47:00 | 21:35:00 || 350:57:00
Ska km 0.0 1331 0,0 0.0 280.0 2490 7750 836,0 6830 70 757.0 2010 4775,1
b | 18:19:00 | 31:15:00 || 44:30:00 | 31:57:00 | 20:59:00 || 17:42:00 1:20:00 0:00:00 0:00:00 0:00:00 0:00:00 2:31:00 168:33:00
Rolksld km| 2437 4393 674,0 4473 2007 2390 20,0 0.0 0,0 0,0 0.0 330 23960
h | 27:28:00 | 27:22:00 || 36:06:00 | 37:32:00 | 30:37:00 || 29:02:00 | 14:36:00 | 12:52:00 8:43:00 9:20:00 9:26:00 6:00:00 249-04:00
Cross km| 2118 2220 310,0 280.7 2617 2100 1200 105.0 73.0 74.0 75,0 51,0 19942
Stremgh & | 6:23:00 10:46:00 || 12:04:00 | 12:02:00 6:32:00 10:35:00 6:30:00 5:20:00 4:20:00 5:10:00 4:00:00 1:20:00 85:02:00
b | 933:00 10:16:00 3:13:00 1:31:00 1:45:00 0:00:00 0:40:00 0:00:00 0:00:00 0:00:00 0:00:00 0:00:00 26:58:00
BikeMB  km 1805 2138 66.2 30,0 32,0 0,0 13,0 0.0 0,0 0,0 0.0 0,0 5355
h| 61:43:00 | 88:16:00 | 95:53:00 | 83:02:00 | 77:21:00 | 78:22:00 | 80:37:00 | 78:09:00 || 67:00:00 || 70:32:00 | 68:13:00 | 31:26:00 || 880:34:00
Total kmf 6360 10082 1050.2 758,0 8734 6980 9280 941.0 756,0 8450 8320 375,0 9700,8
Women Mai Jumi Juli August Sept Oktober | November | Dezember Janumar Februar Marz Aprl Total
Total km 627 880 986 953 1004 960 1038 850 766 680 554 208 0596
Ski h 0 11 0 0 22 29 59 55 49 43 35 15 318
Ski km 0 150 0 0 208 382 833 782 689 612 502 213 4461

Rollski 2 29 +4 36 27 24 5 0 0 0 0 0 187

Rollsikd  km 347 450 680 638 434 365 77 0 0 0 0 2001

Cross h 28 28 30 30 27 21 13 7 7 5 9 213

Cross  km 280 280 306 315 272 213 128 68 77 68 52 85 2144

Strength & 12 13 11 11 8 9 7 7 7 7 5 5 102

Hours & 62 81 85 77 83 84 69 64 57 45 20 820

Intensitat % 7,0 7.0 8,0 7,0 8.0 7,0 9.0 10,0 12,0 13.0 11,0 9.0 9.0




Training 2016/2017 11300 km/ 900 Hours Russia Men 20162017 |
Moath Mai Juni Juli Angust | September|[ Oktober || November | Dezember | Jammar | Februar | Marz April
Ist5 h| 0:00:40 | 0:07:37 | 00518 | 00747 | 0:13:00 | 0:20:00 | 0:13:00 | 0:10:00 o:{o:oo 0:12:00 | 0:35:00 | 0:10:00 224 31 "
Istd b | 00508 | 0:32:00 | 0:43:00 | 020222 | 0:20:17 I 0:17:00 I 0:25:00 | 13600 | 0:55:00 | 1:00:00 | 1:47:00 | 1:53:00 0:52:56
Is3 bh| 02604 | 23821 | 2:30:40 | 3:02:52 | 1:18:00 |[ 3:42:00 || 3:30:00 | 4:11:00 | 5:18:00 | 3:45:00 | 3:46:00 | 2:55:00 | 37:12:15 "
Im2 b | 8:0545 | 9:38:54 | 73001 | 11:48:57 | 5:1423 || 10:05:00 || ©42:00 | 9:33:00 | ©9:53:00 | 10:30:00 | 9:11:00 | 2:33:00 | 104:43:10
Intl b | 48:59:45 | 69:00:08 | 74:42:33 | 62:05:02 | 55:13:08 || 70:16:00 [| 52:01:00 | 55:02:00 | 58:46:00 | 46:48:00 | 53:36:00 | 20:02:00 | 668:31:36
Tiwenuv b | 03052 | 3:17:58 | 3:20:16 | 33101 | 15135 || 4:19:00 || 4:08:00 | 5:57:00 | 6:22:00 | 4:57:00 | 6:0800 | 32:58:00 | 49:29:32
Texumiv b | 57:05:30 | 78:50:02 | 82:21:44 | 73:53:590 | 60:27:31 |[ 80:21:00 || 61:43:00 | 64:35:00 | 68:39-00 | 57:27-00 | 62:47:00 | 24:55:00 | 773:14:46 ||
% Ant intenziv 0.0 1] 1] 33 30 5.0 8.5 % T3 50 50 | 1
B| 0:00:00 | 10:00:00 | 0:0000 | 0:00:00 | 17:00:00 || 32:14:00 || 58:39:00 | 60:24:00 | 64:12:00 | 54:24:00 | 590:12:00 | 24:40:00 | 381:03:00
Skii | 00 1455 0.0 0,0 2620 4320 886.0 878.0 1076.0 865.0 062,0 3700 58765
b | 19:54:00 | 33:52:00 | 47:12:00 | 31:41:00 | 16:42:00 |[ 21:54:00 |[ 0:00:00 | 0:00:00 | 0:00:00 | 0:00:00 | 0:0000 | 0:00:00 | 171:15:00
Rollerski km| 3183 5583 773.0 4872 2044 3260 0.0 0.0 0.0 0.0 0,0 27574
J—————F F————3|
b | 20:46:00 | 31:10:00 | 35:08:00 | 44:44:00 | 20:38:00 |[ 20:56:00 |[ 7:50:00 | 10:38:00 | 11:09:00 | 8:00:00 | 9:42:00 | 4:41:00 | 252:31:00
Cross km| 2854 2759 3116 3012 2712 2720 2.0 85.0 07.0 70.0 89,0 £20 22503
Stremgh & | 7:55:00 | 11:40:00 | 10:50:00 | 13:19:00 | 8:18:00 || 14:20:00 |[ 6:40:00 | 5:50:00 | 5:30:00 | 5:00:00 | 352000 | 1:50:00 | 96:41:00
h | 7:56:00 6:57:00 3:31:00 1:00:00 0:00:00 021:00 0-00:00 0-00:00 0:00:00 0:00:00 0:00:00 0:00-00 19:45:00
BikeMB k=| 1716 1708 03,5 250 0.0 9.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 469.9
h| 653100 | 93:57:00 | 96:50:00 | 90:44:00 | 71:47:00 || 98:45:00 || 73:09:00 | 76:52:00 | 80:51:00 | 67:24:00 | 74:14:00 | 31:11:00 | 921:15:00
Total: km| 7753 1150,5 1178.1 0034 8276 1039,0 055.0 963.0 11730 9350 10510 4120 113631
Men Mai Juni Juli Angust Sept. Oktober | November | Dezember | Januar Februar Marz April Total:
Total =| 718 1050 1160 1000 1205 1130 1220 1000 000 200 650 350 11273
Ski b 0 12 0 24 32 62 58 51 45 37 16 337
Sk = 0 190 0 375 450 980 020 810 720 590 250 5285
Rollerski & M4 3 48 40 30 26 6 0 0 0 0 0
Rollerski =| 408 530 200 680 510 430 %0 0 0 0 0 3448
Coss & 31 33 36 41 32 25 15 g 9 8 6 10 254
Cross  km| 310 330 360 410 320 250 150 80 0 g0 60 100 2540
Strength _ h 12 13 11 12 8 0 7 7 7 7 5 5 103
Hours 1 67 %0 905 93 94 () %0 73 67 60 48 31 900
Intensitit % 7.0 7.0 80 7.0 8.0 7.0 0.0 10.0 120 13.0 11,0 9.0 9.0




Jahresplan 2009/2010

1 2 SIS 6 7 6 910@1314 15 16 1718 19 20 21 22 23 24
|| |5 — || =

Kraftpian 2
| Obarhof (CISM/KWK) |
Davos
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Kraft
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Anderes
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i ~ Kraftpian 4
7|7 | Maggingen |

Lageifrerneq |
[Anderes

Dezember

Lageriiannen |
[ Anderes

Januar
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Fokus
Lager/Rennen
Anderes

Tour de Ski Oftepas WC Vorbereltungsperiode Davos

Februar

Cageraiien |
Anderes

1 2 3 4 SIB 7 8 910 11 120038114 15 16 17 18 19120121 22 23 24 25 26

Marz

e —— o ——

Lagef/rennen_|

[Anderes

1415 Swiss Olympic Tref Naggingen
16 Masatag
16.-23. Magglingen

1.7 Trainingsiager Norwegen + Skidal (3 x WK)
1.-12: Leistngetest Maggingen

14-20.: Stelvic / Glatacher

2 - Stzpundt Daves

1.3 Enltzpunid Davos
817 Oberhof (8.-13 CIEMIGWK)
27 -31.. Sutzpunkt Nagglngen

0] 8

9.-18. Obertilach

2827 CIEMGWK Ardemant
3 o0

3.12: Sunnel Cberhol

2024 CIEMGWK Ardematt
T 20

410 Leistungatest |5 £.) und Trainingslager in Naggingen

17 Abgabetag
17,27 Len Diablerets cder \al Senales | Gldtscher

6.11. Susjeen
11.-24: Belostolen
2.2 Kusamo

15.=15km 8K, 17 =Sprint KL, 20 =15+150m Pumul, 22 <Team Sprint 8K, 24 =Staflel, 28 =50 KL




Strengh training Hyperthrophie

warming up: 30 min stabilisation 1 min work, 15 sec rest

L 2 N 4, S.right 6. left L & Q. nght 10, leff 11,
1. 13, J4.aht 1o left 18, iz 18, 12, <0, P
Bankdricken:
“."'O! / 10-12 Reps Datum
Adann: Kg
S Bankziehen:
X
2. & ' 10-12 Reps Datum
dann: kg

Kniebeugen beidbeinig oder einbeinig(oder leg press)

10-12 Reps

( Datum
1T
A dann: Kg
Kniebeugen beidbeinig oder einbeinig(oder leg press)

or 10-12 Reps Datum
dann: Kg

pull over:

4. 10-12 Reps Datum
dann: kg
pull over:

or 10-12 Reps Datum
dann: 0
power clean:

5. 10-12 Reps Datum

K
nn: 2 g
Dips mit Zusatzgewicht:
6. T 10-12 Reps Datum

Kg

dann:




Strengh IK

Stabilisation 30 min:

1. 2. 3. 4. 5. _right 5. left 9. right 10. left 11,
12, i13. 14. right 15, left 16. 17. 20. 21.
bench press:
1. 6 RM Datum
i than: el
dann % 10x explosive push-ups
o pull draw:
2. x 6 RM Datum
! than: K9
dann 10 x explosive ball catapult
leg press
3. 6 RM Datum
| § than: K9
dann ‘:’_] §JJ 10 explosive hurdle jumps:
pull over:
a. ~ 6 RM Datum
dann: Ko
dann 10 x explosive ball catapult
squat clean:
6 RM Datum
than: <9
10 explosive hurdle jumps:
Dips with extra weight:
6. T 6 RM Datum
than: <o
dann AKZ: 10sec maximal




Training July 2021

Mo_ 12.07.21 Di. 13.07.21 Mi. 14 07 21 Do. 15.07.21 Fr. 16.07.21 Sa. 17.07.21 So. 18.07.21
Travel Cross with poles
1507 Int1
Travel RSC
1007 Int1
Cross 30°
210 240 100/ 220 220 30 250
Mo. 19.07.21 Di. 20.07.21 Mi. 21.07_21 Do. 22.07.21 Fr. 23 .07.21 Sa. 24.07.21 So. 25.07.21
Radweg Hochstein
RSF Cross with poles RSF RSF Cross RSC Cross with poles
with integrated 1807 Int1 907 Int1 Roliskitrack |150° Int1/2 with poles warmJcool 70" 1507 Int1
sprints 10" to 20" Cross with poles Cross 157 2407 Int1 Sx107Int3
total 150° 90 " Int1 total: 170" with 2" rest
Cross/Game 20° Cross/Game 20° |Unterstalleralm
Stabi 20° RSC RSC Cross Rest Stabi 20° RSC
Strengh 1057 Int1/2 1057 Int1 75 Int1 Strengh 1207 Int1
K sprints at the end| Coordination/Jumps| K more double poling
4x5 exerclses 8x10"/15" 30° 3x5 exercises
250 285 285, 270 240 215 270
Mo_26.07.21 Di. 27.07.21 Mi. 28 07_21 Do. 29.07_21 Fr.30.07.21 Sa. 31.07_21 So. 01.08.21
Hochstein Cross Radweg RSF
Cross RSC 70 warmicool RSF Cross with pooles warmJcool 60° Rest
{long tour 1507 Int1/2 Crossimitation long 150 Int1 3x10"Int3
240°-300" Inm1 Cross 15 Tx7 /6" Int3/4 1807/1507Int1 1x10° 30"/30" Travel
Radweg 77? Crossa/Game 20° Cross/Game 20°
Rest RSF Stabi 20° Cross RSC Stabi 20° Cross
1057 Int1 Strengh 90" Int1/2 120" Int1 Strengh 60"
1K Coordination/Game |with 8x10* oprlnuwll(
3x5 exercises 30° 3x5 exercises
250 270 220 285 270 205 &0
Mo_02.08.21 Di. 03.08._21 Mi. 04 08_21 Do. 05.08.21 Fr. 06.08.21 Sa. 07.08.21 So. 08.08.21
Cross RSF RSC
Cross with poles RSF RSC warmicool 607 warmicool 707 warmJscool 70" Travel
150" Int1 1207 Int1 105 total 3000m Test Sprint F Distance RSC
with 2x57Int3 RSC
1x3'Int4 727 45 Int1
Cross/Game 207
RSC Stabi 20° Rest RSF RSC Cross Travel
105 Int1 Strengh 90" Int1 90" Int1 90" Int1
1
3x5 exercises
255 200 105] 210 200 200 (o)

7

16
1260

21 1270

30 1800
1815

26 1580
1580
1140

19 1170



Training Oktober 2017

JFlight Minchen

Cross with pooles
135°'/120°Int1/2

Travel Ramsau

ICross/Game 30°
Stabi 30°

Cross 60° Strengh Hyph. 4 Serieq
Total: 130°
Mo. 09.10.17 IO 10.10.17 IMi. 11.10.17 Ioo. 12.10.17 Fr. 13.10.17 Sa. 14.10.17 So.15.10.17
RS FT roliski track
Ski FT Ski KT Ski FT warm:30'/cool 20 SkiFT Ski KT Ski FT
120/105’Int1 1357120 Int1 150°/135'Int1 3x8' /7 Int3 120°/105"Int1 135'/120°Int1 150/120°Int1
Laktat 1,5 Laktat 1,5 Laktat 1,5 2x4°/12x3"Int4 Laktat 1,5 Laktat 1,5 Laktat 1,5
or Cross with pooles ICross 30° I
Cross I I
warm/cool 60° RSFT Cross/Game 30° ravel Val Senales Cross Cross 30° RS KT
Uphill running or Stabi 30° 120°/105°Int1/2 Stabi 30° 120°/100°Int1/2
4x8° /7 Int3 Cross with pooles Strengh Hyp. 4 Series JCross 45" Int1 Coordination/Jumps  |Strengh Hyperthrophie Jwith 10x10" sprints
or RS KT 4x10° 120°Int1/2 Total: 130° s gO‘ R 4 Series i jat the end =
Mo. 16.10.17 Di. 17.10.17 Mi. 18.10.17 Do. 19.10.17 Fr. 20.10.17 Sa. 21.10.17 So.22.10.17
I Cross
Ski KT 80°/70°Int1 SkiFT Ski KT Rest Ski KT SkiFT warm/cool 50°
and 150°/135"Int1 12077105’ Int1 135'7/120°Int1 150° /135" Int1 5x7'Int3/4 Crossimit.
Ski FT 80°/70°Int1 JLaktat 1,8 Laktat 1,8 Technik Technik with 3'Rest
Laktat 1,5
RS FT
Cross with pooles Cross 30° warm 30° JRest Cross with pooles Cross 30° RS KT
120°/105°Int1/2 Stabi 30 4x6°Int3 u.3x4’Int4 135'/1120°Int1/2 Stabi 30° 135°'120°
Strengh Hyperthrophie jwith 3'rest Strengh Hyperthrophie |more double poole
4 Series Cross 30° . 2 4 Senies flatt track
Mo. 23.10.17 D 24.10.17 IMi. 25.10.17 rDo 26.10.17 Fr. 27.10.17 Sa. 28.10.17 So. 29.10.17
ICross
Ski KT SkiFT Ski KT warm/cool 50° Travel JRest JRest
150°/135 Int1 135'7/120° Int1 150°/130°Int1 10°Int3 Cross
Technik 4x6° 30"/30"
|Elghufs
RS KT
Cross 120°/105°Int1/2 Cross 20° RS FT Flight Moskau Cross 60°Int1 JRest
135'7120°Int1 flatt and uphill Stabi 30° 105" Int1
10x15" sprints Strengh Hyperthrophie |Cross 20°
Cross 15° 4 Series

18

28,7

26

18

96,7



Training Oktober 2020

Mo. 05.10.20 Di. 06.10.20 Mi. 07.10.20 Do.08.10.20 Fr. 09.10.20 Sa.10.10.20 So.11.10.20
RSF
RSC warm/cool 60° Cross with poles Travel Cross with poles Ski F SkiC
120°Int1 12°10°/8°/6°/6° Int3 120°Int1 135’Int1 1207 Int1 120°Int1
with 2°'rest Cross 15° Cross 15°
Cross 20° Cross 20°
Cross 90° Running exercises 15° Rest Travel RSC Running exercises 15° |Cross with poles
Running exercises 157|Stabi 20° 105" Int1 Stabi 20° 1207 Int1
Hyperthrophie Cross 60° Hyperthrophie
4x5 exercises 4x5 exercises
225 240 120 0 240 250 255
Mo. 12.10.20 Di. 13.10.20 Mi. 14.10.20 Do.15.10.20 Fr.16.10.20 Sa.17.10.20 So.18.10.20
RSF Cross
SkiC warm up: 40 SkiC Ski F warmJicool 75° Travel SkiF
1507 Int1 Rollski track 1507 Int1 135°Int1 Cross with poles 1207 Int1
Technik 4x10° with 3 rest Technik Technik 6x7°Int3/4 Laktat 1,5
cool down: 30°Cross Cross 15° Cross 15° with 3'rest
Cross 20°
RSF Running exercises 15° Rest RSC Game 20° Cross Cross with poles
90°Int1 Stabi 20° 907 Int1/2 Stabi 20° 90°Int1 105’ Int1
with 10x10" sprints Hyperthrophie more double poling Hyperthrophie
Cross 15° 4 series 10x10" sprints 4 series
255 235 165 240 220 225
Mo. 19.10.20 Di. 20.10.20 Mi. 21.10.20 Do.22.10.20 Fr.23.10.20 Sa.24.10.20 So.25.10.20
Cross
SkiC SkiC SkiF Rest SkiC Ski F warm/cool 75
150" Int1 150" Int1 135" Int1 1357 Int1 150°Int1 6x6’Int4
Laktat 1,5 Laktat 1,5 Laktat 1,8 Laktat 1,8 Laktat 1,8 with 3'rest
Cross 20° RSC Cross 20°
Running exercises 157 RSF warm 30" Rest Cross with poles RSC Running exercises 15°
Stabi 20" 120" Int1 4x10°Int3 1x4’Int4 120" Int1 105°Int1 Stabi 20"
Strengh IK flatt with 12x10" sprints with 3'rest with 8x10" sprints Strengh IK
4 series Cross 30° at the end 3 Series
255 270 250 0 255 255 220
Mo. 26.10.20 Di.27.10.20 Mi. 28.10.20 Do.29.10.20 Fr.30.10.20 Sa.31.10.20 So.01.11.20
SkiF SkiC Travel Medical Medical Test Rest Rest
150" Int1 120" Int1
Cross
RSF warm/cool 75 Travel Cross 60° Travel Cross Rest
105 Int1 10°Int3 Cross 607 Int1
flatt part 3x8'/7° 30"/30"
double poling Elghufs
255 235 0 60 60 0

a1

22

24

11

22 hours

1330
1320

24 hours

1430
1440

25 hours

1505
1500

11 hours

670
660
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Schweizerische Eidgenossenschaft

Confédération suisse
Contederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Cologna Dario

Submax

Vorbelastungslaktat:

1.43 mmol

/N

Performance Tests

SUI/GER/RUS

Bundesamt fiir Sport BASPO

Bas

wi

elr i}

o%frmpic

medical center

01.10.2008

Resultate

Stufe Zeit [min] _ Winkel [ v [m/s] La [mmol/I] Hf [S/min] Borg [6-20] __VO: [m/minl_ VO. [mi/min/kg] _VE [V/min] RER
2.5 2 3.95 124 3414 45.0 86 0.87
1 2.5 6 2.85 148 4610 60.8 118 0.93
1 o 5.65 1.66 119 11 3284 43.3 92 0.98
2.5 2 4.10 130
2 2.5 6 3.00 152
1 [¢) 5.80 1.65 122 13
2.5 2 4.25 135 3748 49.4 93 0.89
3 2.5 6 3.15 164 5168 68.2 134 0.96
1 o 5.95 2.47 135 15 3729 49.2 105 0.99
2.5 2 4.40 140
a 2.5 6 3.30 169
1 [¢) 6.10 2.85 146 16
2.5 2 4.55 146
5 215} 6 3.45 178
1 [¢] 6.25 3.92 154 17
2.5 2 4.70
6 2.5 6 3.60
1 o 6.40
2.5 2 4.85
7 2.5 6 3.75
1 [¢) 6.55
2.5 2 5.00
8 2.5 6 3.90
1 o 6.70
Mittlung der letzten 30 Sekunden der Teilstufe fur folgende Parameter: HF, VO; (abs. und relativ), VE und RER
Laktat und Herzfrequenz (Diagonal) Daten Ergospirometrie (Einschritt und Diagonal)
200 . w200 180
180 4700 / 160
6
4200
140
160 s B 3700 >
= 3200 < 120
140 s £
s 2700 100
__——=
120 . 2200 —
—o— Hif [S/min] 1700 o vO2 Diagonal o Vo2 Einschritt 80
—@m— La [mmol/] Ventilation Diagonal —m— Ventilation Einschritt
100 4 1200 4 60
a6 375 a0 4.05 a2 435 a5 465 260 275 2.90 3.05 3.20 3.35 3.50 3.65 3.80 3.95 4.10 4.25 4.40 4.55
mittlere Stufengeschwindigkeit [m/s] Stufengeschwindigkeit [m/s]
Zusammenfassung Submaxtest
Hfpiagonai [S/min] % Hfmax v [m/s] Stufen fertig gelaufen
2 mmol/ 157 81.0 3.99 5. Stufe fertig
3 mmol/| 170 87.8 4.25
4 mmol/l
Bemerkungen:

Datum, Unterschrift:

Swiss Olympic Medical Genter, Bundesamt far Sport Magglingen, +41 (0)32 327 63 26, www.baspo.ch




Schweizerische Eidgenossenschaft Bundesamt fiir Sport BASPO . QRO
Confédération suisse Baswi ~ .
Confederazione Svizzera olympic
Confederaziun svizra medical center

Abbruchtest (VO,max Test) und submaximaler St

Cologna Dario 01.10.2008

Geb. Datum: 11.03.1986 Alter [Jahre]: 22.6

Grosse [cm]: 179.7 Sportart: Langlauf

Gewicht [kg]: 75.8 Kader: Maénner Elite Distanz

Technische Daten

Testzeit: 9.50 Uhr Laktatanalysegerat: Hitado Super GL

Temperatur [°C]: 20.6 Entnahmestelle: Ohrlappchen

Rel. Luftfeuchte [%]: 56.0 Laufbandtyp: Grosses Laufband (ST Innovation Leipzig, Laufgurt 3.5 x 4m)

Luftdruck [mbar]: 905 Stocklange [cm]: 152.5

Testprotokoll: LL H21 Skinummer: #5 RF CL

Testbedingungen

Trainingsphase
Vorwettkampfphase

Vorbelastung (48h)

normal

Erndhrung

Normal

letzte Mahlzeit: 7.50 Uhr, Fruhstilick
Koffein: ja, 1 Tasse Kaffee
Alkohol (12h): nein

Krankheit / Verletzungen

Krankheit: keine

Beschwerden am Testtag: keine

Befindlichkeit

8 (ich fuhle mich heute: 1=katastrophal; 10=super)
Motivation
8 (wie stark bin ich fir den Test motiviert: 1=0berhaupt nicht; 10=maximal)

Beurteilung der Testbedingungen
gut

Tester: BMu

sultate Abbruchtest

Abbruchzeit [mm:ss]: 07:31 BF max [Min™']: 72 Abbruchlaktat [mmol/I]: 7.6
VO,max [ml/min/kg]:  81.3 [HER T 1.14 Nachbelastungslaktat 3' [mmol/I]: 12.2
VO,max [ml/min]: 6163 Hipax [min']: 194

VEmax [I/min]: 204 Borg [6-20]: 20

Bemerkungen:

Swiss Olympic Medical Center, Bundesamt fir Sport Magglingen, +41 (0)32 327 63 26, www.baspo.ch



c Schweizerische Eidgenossenschaft Bundesamt far Sport BASPO <

Confédération suisse e 'ympic
Confederazione Svizzera medical center
Canfederaziun svizra

Entwicklungsstand der Leistungsvoraussetzungen (Manner

Cologna Dario 01.10.2008
 person |

Geb. Datum: 11.03.1986 Sportart: Langlauf
Grosse [cm]: 179.7 Alter [Jahre]: 22.6
Gewicht [kg]: 75.8 Kader: Manner Elite Distanz

Abbruchtest

t max (s) Abbruchtest - t max Abbruchtest - VO2 max
600 95
550 t 1 — 1 90 I | |
s00 / | L
"] oy 85
450 1 2
=
g _/ J | ——y { = 80 - —
asor) | o L £ e
300 ] =
/ s 5
250 ] s
f =4
200 e /‘
150 4 1 { f 60 - 1
100 55
16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 16 18 20 22 24 26 28 30 as 34 36
Alter (Jahre) Alter (Jahre)
Grundlagenausdauertest / Schubtest
vL3 (m/s) Grundlagenausdauertest i immenci(m)) Schubtest - s max
5.0 6500
| —
| 6000 {1 T
/

4.5 - t =T

/ 5000 - / // |

|
s000 4 =

3500
22 24 26 28 30 32 34 36 1 8 20 22 24 26 28 30 32 34 36
Alter (Jahre) Alter (Jahre)
untere Grenze des Erwartungsbereichs - obere Grenze des Erwartungsbereichs
Einteilung der Erwartur g Olympiastatzpunkt Oberhof, Deutschland

Bemerkungen:

Datum, Unterschrift:

Swiss Olympic Medical Center, Bundesamt for Sport Magglingen, +41 (0)32 327 63 26, www _baspo.ch
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Testbezeichnung: HERRKLAS Ergebnisse vom 15.09.2017
N a m e: Legkov, Alexander Skilanglauf Alter: 34 KH: 1,79 m KG: 75,8 kg BMI: 23,7 kg/m?

Startlaktat: 1,58 mmol/l
HerrKlassNeu (3,60m/s)
6_Stufe: vollstandig Abbruch: 7:28min

Messwerte wahrend der Belastung:

Zeit Gesch. Laktat Puls VO2KG
min m/s mmol/l /min ml/minkg
1.| 0O7:00 3,60 1,45 135
- 14:00 3,75 1,54 143 57.8
3.| 21:00 3,90 1,64 147
4. | 28:00 4. 05 2,42 156 62,9
5| 35:00 4. 20 225 159
6. 42:00 4. 35 3,51 165 65,5
Messwerte nach der Belastung:
7B ] 03:00 | 2,88
Fuls Laktat VOUEG
£ 261 mils
250+ 25.0q 100
210+ 20.0 204
- . B SRR NN S r=_ 1 EENTE R
s BB L e 16:;"'_;; L= =0
1204 0.0 20
"""""" SRR = 0925
3.00 325 350 3.:?5 4.60 425 4.‘50 475 5_;30 5.‘25 5..50 5..75 600 Gesch.
Laktat Gesch. Puls VO2UKG
mmol/l [ m/s | /min mli/minkg
personliche Bestleistung bzw. Maximalwerte:
[ | 182 | 75,1
Maximalwerte des Tests:
325 | 4 35 | 165 | 65,5
Rechenwerte (Regression):
1,50 3,81 88% 144 79% 59,0 79%
2,00 4 00 92% 152 83% 61,4 82%
2,50 4 14 95% 15T 87% 63,3 84%
2,95 425 98% 162 89% 64 6 86%
3,00 426 98% 162 89% 64 8 86%
4. 00 4. 45 102% 169 93% 67,2 89%
6,00 471 108% 180 99% 70,5 94%

Prozentangaben beziehen sich auf bekannte individuelle Best- bzw. Maximalwerte.



Langsschnittvergleich zum HERRKLAS

N a m e: Legkov, Alexander

Schwellenwerte bei Laktat 3,0 mmol/l:

Laktat

25.04

20.04

15.04

10.04

5.0+

e e e e

Skilanglauf Alter:34

2251 mys am DO3.201W

4029z o 20.06.2017

4 Sﬂvyh v 21072015
4265 am25.09.2014
1938 rnl: am 2405201
ft2remis an z0o3zon
4231mys am B052013

200

220 240 260

Datum Gesch.
m/s

15.09.2017 4 26
23.06.2017 4 09
21.07.2015 416
25.09.2014 4 26
24 06.2014 3,94
12.09.2013 4 28
18.06.2013 423
Spitzenwerte:
15.09.2017 4 35
23.06.2017 4 35
21.07.2015 4 35
25.09.2014 4 35
24 06.2014 4 35
12.09.2013 4 35
18.06.2013 4 35
15.09.2017: Startlaktat: 1,58 mmol/l
23.06.2017: Startlaktat: 1,50 mmol/l
21.07.2015: Startlaktat: 1,7 mmol/l
25.09.2014: Startlaktat: 1,69 mmol/l
24 06.2014: Startlaktat: 1,87 mmol/l
12.09.2013: Startlaktat: 1,7 mmol/l
18.06.2013: Startlaktat: 1,8 mmol/l

.20

3,0

W W W W ww
ocooooO

-

v w

-

v w

-

WWAWADW
nhonomn

440 460

Puls
/min
162
159
164

160
170
164

165
168
169
168
170
12
167

1.20 500 Gezch.

VO2/KG
ml/minkg
64 8

62,1
66,2
68,9
66,0

S 2 4

15.09.2017



Atemgas und Laktatleistungstest

|Legkov, Alexander bei HerrKlassNeu

- >
; ; : 5 : a AEREAE
i ! i ! i 1[9)°)8
Grase

Swfe | B B T 1 2 3 4 5 3 7 8 3 a8 il 12 3. W 15 2 A Wl o 28 21 22 123 M 26 N A

Jun. 12 In.n(g | 160 | P2 | 372 | 169 | P3 [ 3398 | 173 | P4 | 416 | 178 | Pe | 4.41 08:18
AF Juni2 HerKiasshau S86| 412 431 435|618 641 | 404 428 383|674 %4 432 362 451
VE Jun12 3,60m/'s 1127 1240 1049 1098 1472 1052 130,7 1631 1282 1821
RQ Jun12 1,00 093 105 100 099 1,00 101 101 107 1,08
EQO- Jun12 340 270 350 43 310 314 348 316 M0 34.7]
EQCO* Jun12 339 291 332 M2 315 312 | 343 312 318 32.2
[VO7Kg Jun12 427 595 384 413 616 434 486 671 490 68.3)
VO* % Jun12 625 871 562 60,5 90,2 635 712 982 .7 100.0)
Lak Jun12 14 18 2.1 25 3.5 41 55| 47| 75 93
HF Jun12 155 161 165 171 174 177 184)
Freq Jun12

Sep. 12 74.4Kg [164 ] P2 [3.77 [172] P3 [4.01 [ 178 | P4 [ 477 [184 | P& [ 4.41 ©.Stufe: vollstanaig 07:00
AF sepi2 HerKiassNeu VO- | 76% [ 437 427 356 | 83% VO* | 88% | 452 43,0 40,9 | 54% 435 434 414 28,9
VE Sep12 3,50mis 1023 1219 917 108,1 1456 1123 1201 1568 1418 1872
RQ Sap12 0,91 088 091 092 093 095 D34 09 104 1,02
EQO- Sep12 304 285 280 298 288 293 330 301 351 32.7]
EQCO* Sep12 333 322 308 325 309 313 351 313 337 32.7]
[VO7Kg Sepi2 435 555 423 466 659 489 470 680 526 75.0)
VO* % Sep12 560 740 564 621 87,9 652 627 907 701 100.0)
Lak Sep12 12 18 21 22 34 40 57 s3| 11.7] 152
HF Sep12 156 165 169 175 179 183 192]
Freq Sep12

Jun. 13 74.4K | 155 | P2 | 388 | 164 | P3 | 423 | 170 | P4 | 448 | | P& 6.Stufe: volistindlg 07:28
AF Juni3 HerrKiasshau 345 356 339 328 389 347 371 430 313 239
VE Jun13 3,60mis 862 1058 863 886 1205 103.7 934 1341 %45 162.,0)
RQ Jun13
EQO" Jun13
EQCO* Jun13
VOKg Jun13
VO* % Jun13 — ] P s wEE AT ==
Lak Jun13 18 15 20 20 2.3 30 35| 15 134 146
HF Jun13 146 154 157 161 163 167 182]
Freq Jun13

Sep. 13 76.3Kg [ P2 377 [170] P3 [428 [180 [ P4 [ 464 | [ Pe ©.Stufe: vollstanalg ©8:00
AF Sep13 HerKiassNeu VO" | 79% | 363 346 37.1 | 82% VO- [ 85% | 353 369 37.3 373 439 367 43,
VE Sep13 3,60m/s 887 1050 833 837 1092 923 89,7 130,1 1054 1721
RQ Sap13 0,91 087 096 090 052 0,98 081 097 101 1
EQO- Sep13 265 239 27.8 262 251 295 259 282 287 314
EQCO* Sep13 250 274 291 293 27,2 300 285 290 285 30.0)
[VOi7Kg Sep13 420 556 375 400 S6.1 39.5 435 583 463 701]777
VO* % Sep13 589 793 53,5 S7.1 60,0 56,3 621 832 66.0 100.0]
Lak Sep13 174 1.%0 1,96 1,95 2,45 274 343 289 110 131
HF Sep13 149 156) 159 164) 168 172 1881
Freq Sep13




Jun. 14 74,8k | 150 | P2 [ 355 | 160 | P3 | 334 | 166 | Pa [ 421 1175 | pe [ 4.0 6.Stufe: volistandig 08:42
AF Jun1d HermKlasshau VO | 75% | 448 395 31.9 | 84% VO | 91% | 445 40,1 351 [101% 432 423 366 45,
VE Jun14 3,60mis 10756 1214 92,8 1240 1404 1154 127,9 1535 1312 182,
RQ Jun14 0,85 086 030 035 051 093 096 093 097 1
EQO* Jun14 303 251 256 314 268 273 309 263 280 30,
EQCO* Jun14 318 290 286 330 294 293 324 290 287 29,
[VOsKg Junis 454 624 456 512 630 5456 533 742 €09 78
VO= % Jun14 581 798 596 655 870 693 632 949 77.9 100,
Lak Jun14 187 226 245 27 3,::] 3,89 484 428 1 125
HF Jun14 150 157 153 1 165 170 1
Freq Jun14

Sep. 14 75.5Kg | 156 | P2 | 4,01 [iea] Ps | 426 [i71 | Pa | 445 [179 [ Pe | &1 6.5tufe: vollstandig 07:22
AF Sepl4 HerrKlassNeu VO [ 85% | 388 363 374 [91% vo: | sa%| 397 375 35,0 [100% 393 433 455 452
VE Sepl4 3,60mis 937 1156 961 1040 1310 1144 120,2 158,1 1415 186,7]
RQ Sep14 093 089 097 090 0.52 1,00 [ 091 093 104 1.11
EQO* Sepl4 288 248 293 282 252 304 280 292 319 31.7]
EQCO" Sep14 309 280 302 312 274 303 309 295 305 28,5
[VO7Kg Sep14 441 597 417 470 66,7 480 549 696 572 76.1
VO= % Sepid 580 764 548 618 87,6 631 721 915 752 100.0f
Lak Sep14 159 1.51 155 1,73 21 253 355| 2,72 9.9 12.71
HF Sep14 142 143 152 1 161 168 183
Freq Sep14

Jul 15 75.5€9 1153 | P2 [37¢ | 164 | P3 [4.16 | 171 | P4 [ 444 | | Pe 6.Stufe: volistindig o7:13
AF Julls HemKiasshau VO- | 84% | 40,7 37.7 320 | 90% VO | 94% | 404 453 344 420 453 385 6,
VE Julls 3,60mis 996 1250 1006 1055 1531 1224 1250 169,1 1386 19%;
RQ Jul1s 0,52 082 036 083 0% 1,02 082 1,02 105 1
VO= ¥min 337 466 339 365 497 3,83 393 511 411 5,564
VCO* ¥min 312 430 327 324 485 3.95 362 523 433 6.07]
[VOsiKg Jul1s 447 6517 449 483 658 514 520 677 545 736}
VO= % Julls S87 811 590 635 855 67.5 683 890 716 96.7|
Lak Jul15 170 1.82 197 2,13 2,60 238 3.98| 3,38 10.47] 12,04
HF Jul5 149 153 _157, 161 164 169 184
Trainingsbersiche KB |[101.2 bis 138 | SB | 138 bss  156,4| EB1|156.4 bis 1656| EB2 | 1656 bis 1748

23.06.2017] TScr{76.0Kg | 145 | P2 | 3,78 [159 ] P3 | 4.09 [ 166 | P4 | 4.31 176 | Pe | 4.61 6.Stufe: vollstandig 08:25
AF Jun17 HerrKlassNeu VO [ 85% | 383 348 413 [ 83% VO* | 92% | 386 358 345 9T% 371 433 429 48.0)
VE Jun17 3,60mis 932 1152 1142 1063 1322 1173 1216 162,3 1472 159,0f
RQ Jun17 0,90 091 036 091 033 093 090 098 1,01 1,07}
VO2 Jun17 312 441 343 333 478 3,56 378 488 439 5,30f
VvCO2 Jun17? 279 400 327 301 446 3,53 341 480 441 5,69
VO2/Kg Juni7 310 581 45,1 438 629 46| 498 642 507 ssj
VO2 % Juni7? S89 834 647 628 90,3 67.2 714 921 828 100,
Lak Jun17 150 1.64 2,00 2,05 2, 3,32 456 408 834 11,76
HF Jun17 142 143 153 1 162 168 180}
HF-Bersich GER KB | 99 Dis 135 sB [ 135 O 153 |[EB1[ 155 OIS 162 bis
15.09.2017 msor| 758kg | 152 | P2 | 4,00 162] P3 [ 426 [1es [ Ps [ 4ss 180 [ P [ 47 6.5tufe: volistandig 07:28

AF Sep17 HermKiassheu VO2 | 82% | 44,1 322 37.7 | B6% VO2 | 89% | 425 339 353 | 94% 432 430 315 S5,
VE Sep17 3,50mis 1005 1086 95,4 1121 1269 1147 1232 1623 1314 2085}
RQ Sep17 093 087 0396 034 091 093 093 095 099 1,12
VO2 Sep17 304 438 293 327 477 342 378 497 391 56
VCO2 Sep17 2,83 383 230 3.09 432 3.3 350 474 386 6%
VO2/Kg Sep17, 401 _57.8_38.7 432 629 452 4395 655 516 75.1
VO2 % Sep17 $33 769 515 575 838 60,1 664 872 687 100,
Lak Sep17 158 1.45 1.54 1,64 242 2,51 351| 2,88 9,13 12,54
HF Sep17 63 135 143 147 156 159 165 1 118
HF-Bersich GER KB | 100 bis 137 | B | 137 bis 155 |[EB1| 155 bis 164 | EB2 | 164 bis 173 [IEERSNSSINNE




HF [S/min] HF [S/min]
190 190
170 170
150 s 'g: I 150
130 5 \ 130
110 ‘ - 110
o4 | - 90
A -
70 - 70
50 - 50
30 - 30
109 135 S/min 143S{min ~ 147Smin  156S/min  159S/min 165 S/min 182 S/min
| | -I I- - | | - I I I I , I Zeit
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00
Cursorwert:
Zeit: 0:21:45 5
HF: 144 S/min
Keing Training Datum Cursor HF [Herzfrequenz  Dauer Anmerkung
1. — | HerrKlassNeu(3,60) 24.06.2014 158 141/184 1:09:21.3 | GA volist. + Abbruch 6:42 min.
2. — | HerrKlassNeu(3,60) 25.09.2014 147 154 /169 1:10:03.3 | GA vollst. + Abbruch 7:22 min.
3. — | HerrKlassNeu(3,60) 21.07.2015 150 124 /184 1:29:44.9 | volist +7:13min
4. — | HerrKlassNeu(3,60) 23.06.2017 148 154 /169 1:09:33.6 | 6.St.vollst & 6:25min
5.=J| HerrKlassNeu (3,60) 15.09.2017 144 151/182 1:12:48.5 | 6.Stufe: vollstandig / Abbruch: 7:28min




Leistungsdiagnostik Legkov, Alexander
Kraftausdauer/Schubtest
Laufband Oberhof
Bandeinstellungen 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Stufe | Winkel Zeit souw Sep 17 Jun 17 Dez 15 Sep 14 Jun 14 Sep 13 Jun 13 Sep 12 Jun 12
1 2 e L JS0 g 1 720 | 728 1 710 POL . S S
2 0 01:00 |~ Ses7 5775 | 585 5909
R | 00:30 | 2497 241 225 235 244 226 239 223 228 217
2 S 01:00 266,2 246 221 235 243 229 218 231 243 235
3 7 00:30 100,1 86 77 81 90 a3 78 87 91 83
q 3 01:00 294.8 260 238 260 267 254 255 259 270 246
S 0 00:30 248.6 232 215 226 228 228 227 221 236 214
6 1 01:00 4642 404 379 397 407 391 395 397 419 381
7 9 00:30 110 89 83 88 90 82 84 85 100 91
8 0 00:40 303,6 275 255 263 270 267 268 260 273 254
9 S 00:30 1419 119 113 121 118 116 114 120 126 116
10 3 01:00 297 254 244 265 257 257 263 258 269 247
11 7 00:30 102,3 88 81 86 88 a5 80 88 920 85
12 1 00:30 231 194 191 195 195 189 194 190 189 190
13 0 02:00 2809,4m 2488m 2322m 2452m 2497m 2407m 2415m 2419m 2534m 2359m _
Laktat #1 8,7 7.5 75 9,1 81 7,8 838 8,7 8,2
14 0 00:30 228.8 238 222 228 227 222 237 225 226 220
15 5 01:00 266,2 218 210 222 220 214 209 226 209 236
16 7 00:30 100,1 76 75 77 80 79 72 79 76 84
17 3 01:00 294.8 249 242 245 246 240 240 250 237 253
18 0 00:30 2486 225 214 222 222 216 231 217 213 210
19 1 01:00 4564.2 389 383 387 376 376 386 384 385 385
20 9 00:30 110 a3 83 84 85 77 79 85 as a2
21 0 00:40 303,6 272 262 263 259 261 271 259 253 257
22 S 00:30 143 114 115 121 117 114 110 118 115 118
23 3 01:00 297 252 253 254 253 243 250 255 244 257
24 7 00:30 1023 a3 83 82 83 a3 83 87 a3 88
25 1 00:30 231 192 192 202 184 184 193 185 189 179
26 0 02:00 2789,6m 2391m 2334m 2387m 2352m 2309m 2361m 2370m 2315m 2379m _
Laktat #2 12,3 10,3 9.8 11,2 12,0 115 12,8 12,6 13,2
27 0 00:35 279.4 282 271 275 264 266 283 270 260 263
28 S 00:30 1529 127 124 123 130 121 121 128 121 127
29 4 00:20 781 57 58 54 59 56 52 &0 56 60
30 3 00:35 1815 149 145 150 151 142 141 144 144 150
31 0 00:20 169.4 151 140 146 142 140 149 140 141 141
32 7 00:35 156,2 117 115 116 119 111 109 117 116 123
33 3 00:20 103.4 34 75 86 85 a5 83 84 82 83
34 1 00:20 163,9 141 142 146 146 138 141 135 140 131
35 0 00:10 1284,8m 1108m __1070m 1096m __1096m 1059m_ | 1079m 1078m _ 1060m | 1078m |
#3 14,2 13,1 11,2 13,4 13,6 13,5 15,0 13,8 15,4
Laktat NB 3min 14,7 14,0 10,6 14,6 13,8 14,7 153 146 16,6
Stockldnge 157.5 155 1575 157.5 157.5 157.5 157.5 157.5 157.5
Testleitung
Olympiastitzpunkt Thiringen
Amd Krause



Langsschnitt KS-Test Legkov, Alexander
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