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Die Beziehung zwischen der Leistung und der Belastungsdauer (vgl. Abb. ) wurde 1925 erstmals thematisiert
und ist heute weitestgehend anerkannt als ein fundamentales bioenergetisches Merkmal (Hill, 1925; Copp et al,,
2010; Burnley, 2009).

Die aus dieser Beziehung abgeleitete Critical Power (CP) oder Critical Speed (CS) reprasentiert die
Grenze zwischen einer Belastung, unter welcher die physiologische Homodstase aufrecht erhalten
werden kann und einer Belastung, bei welcher dies nicht mehr méglich ist (Jones et al,, 2019).

Im Unterschied zu anderen leistungsdiagnostischen Methoden werden Intensititszonen nicht anhand von
einzelnen metabolischen Parametern festgelegt (wie z.B. dem Blut-Laktat). Stattdessen vereint CP / CS
metabolische, respiratorische und muskuliare Parameter. Obwoh| CP / CS fur eine kritische metabolische
GroBe steht, fuBt die Definition alleine auf die Messung von mechanischer Arbeit und deren
Belastungstoleranz (Barker et al., 2006;Vanhatalo et al, 2016).

Daraus folgend hat diese Art der Diagnostik praktisch einen groBen Vorteil in der Handhabung, da keine
Laborapparaturen oder invasive Methoden von Né&ten sind um CP / CS zu ermitteln. Sie Idsst sich leicht in die
Trainingsroutine einbauen und kann von erfahrenen Athletinnen sogar ohne Begleitung durchgefiihrt werden.

Um die CP / CS zu bestimmen, stehen zwei verschiedenen Moglichkeiten zur Verfligung:

|. Die konventionelle Methode (Bishop et al,, 1998; Hill, 1993; Poole et al., 1988;Vanhatalo et al, 201 I)
- mehrere hoch-intensive Testungen (beispielsweise 3-5)
- dazwischen liegenden Pausen von mindestens 30min (Galbraith et al, 2014)
- unterschiedliche Belastungsdauer
- die kirzestes Testung mindestens | min; die langste Testung hdchstens | 5min;
- die maximal mégliche Anstrengung Uber die gewdhlte Belastungsdauer der Athletinnen ist essentiell
- moglichst konstante Leistung bzw. Geschwindigkeit Uber die Dauer der Tests

2. Der All-In-All-Out Test (Burnley et al,, 2006;Vanhatalo et al,, 2007; Simpson et al,, 2015)
- 3min
- maximal mogliche Leistung bzw. Geschwindigkeit Uber den gesamten Zeitraum
- die Leistung bzw. Geschwindigkeit,am Ende des Tests reprdsentiert die CP / CS
- die gesamte Arbeit, die Uber CP verrichtet wurde, reprasentiert W'
- maximale Geschwindigkeit bereits am Start

Dieses Fact-Sheet wurde in der Zusammenarbeit mit Studierenden (Euler, A. & Sieder, F) erstellt.
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Es ist von entscheidender Bedeutung, dass die zu testenden Athletinnen hoch motiviert sind und vor der
Testung gut Uber den Testverlauf und das Belastungsprotokoll informiert werden. Sie missen verstehen, dass sie
ihren maximal moéglichen Einsatz zeigen missen wahrend der gesamten Testdauer. Die Trainer:innen, die
den Test begleiten und protokollieren, dirfen keine Auskunft tUber die verbleibende Dauer widhrend des Tests
geben und die verbale Unterstltzung sollte sich Uber den Testverlauf hinweg nicht verdndern (bzgl. Ton,
Enthusiasmus, Anfeuern).

Anwendungsfelder sind va. die Einschatzung der physischen Leistungsfahigkeit (insbesondere die

Ausdauerleistungsfahigkeit), die Trainingsplanung und die taktische Planung von Wettkampfen (Jones et al,,
2019).

CP zeigt eine hohe Korrelation mit der Ausdauerleistungsfahigkeit (Black et al, 2014). Es konnte gezeigt
werden das Elite Marathon Laufer:innen ca. 96% ihrer CS Uber die gesamte Dauer des Wettkampfs aufrecht
erhalten kénnen (Jones and Vanhatalo, 2017).

Belastungen oberhalb der CP / CS soliten im Wettkampfverlauf vermieden werden - aul3er es handelt es sich
um den Endspurt (Jones et al, 2019)

Die Leistung bzw. Geschwindigkeit wird gegen die Belastungsdauer in einem Graphen aufgetragen. Ist die
Testung valide kann beobachtet werden, dass die aufrechtzuerhaltende Leistung bzw. Geschwindigkeit mit dem
Anstieg der Belastungsdauer erst rapide abnimmt und sich dann asymptotisch einer Horizontalen nahert,
welche die CP / CS reprisentiert.

W’ (vgl. Abb. |) reprisentiert die Summe der Arbeit, die Giber der CP / CS verrichtet werden kann,
bevor es zur Erschépfung kommt (,,der Reservetank®). Dieser ,Reservetank' kann unterschiedlich schnell
leer sein, je nachdem wie hoch der Einsatz (Leistung / Geschwindigkeit) in dem bemessenen Zeitraum ist. W'
kann wieder regeneriert werden, wenn die Belastung unterhalb der CP / CS liegt. Die Leistungsfahigkeit
wahrend einer intermittierenden Belastung ist von folgenden Faktoren abhdngig: Die Intensitdt und die Dauer
der Belastungsintervalle, sowie die Intensitdt und die Dauer der Erholungsphasen. Es zeigt sich, dass diese
Faktoren hochst individuell Einfluss nehmen (Jones et al, 2019).

CP / CS kann durch kontinuierliches Ausdauer- und Intervalltraining verbessert werden (Gaesser und La Wilson,
1988). W' kann durch Sprint- und Krafttraining verbessert werden (Jenkins und Quigley, 2010).
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Wie bereits vorher erwahnt, ist einer der grof3en Vorteile der CP / CS Tests, dass kein Laborsetting bendtigt
wird. In der Praxis werden oft keine eigenen Tests mehr gefahren, sondern es werden die bendtigten Werte aus
Trainings-/Wettkampfleistungen herausgezogen. Die gesamte Trainings- und Wettkampfdaten werden analysiert

und die Bestleistungen Uber die jeweilige Zeit in Form einer Power-Duration-Curve dargestellt (Leo et al,
2021).
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