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DIJB Praxis: %

Laktat Feldstufentest

¢

400 m - Laufbahn

Cﬁ 200 mcﬂ CB

Startgeschwindigkeit: 2 m/s
Tempoerhohung: 0.5 m/s
Pausenlange: 30s
Stufenlange: > 5 min
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2mmoll 3 mmoll Mader

Lak [mmol/] 2,00 3,00 400
HF [1/min] 175 186 180
Geschw. [m/s] 3,2 3,5 3,6

Geschw. [km/h] 11,6 124 131
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Bezeichnung regernerativ extensiv intensiv Intervalle
Intensitat bis 20 min 40-50 min 3-12 min kurz -20 sek / lang - 3 min
HF [1/min] 132-148 148 - 167 167 - 190 190 - 198
Geschw. [m/s] 22-26 26-31 31-36 36-44
Geschw. [km/h] 78-94 94-111 11,1-131 13,1-157
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G DJB Teststandardisierung
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« Ernahrungszustand, Fllssigkeitshaushalt
 Circadiane Schwankung der Leistungsfahigkeit
« Raumtemperatur, Luftdruck, Luftfeuchtigkeit
 Vorbelastung innerhalb der letzten 48 Stunden
« Schlafmenge

 Medikamente, Genussmittel, Drogen

o Erkrankungen

o Testprotokoll!
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Hauptkriterien:
- Objektivitat
e Reliabilitat
o Validitat

Nebenkriterien:
« Okonomie
» Normierung
» Unverfalschbarkeit
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Stat. 1: Je 4 x Tandokl]-renshu mit einer Eindrehtechnik wie bspw. Seoi-/Tai-
otoshi oder Seoi-nage (rechts/links im Wechsel)

Stat. 2: 4 x Puppe werfen mit Ura-nage (medizinische Indikation: Utsuri-goshi)

Stat. 5:

Je 4 Schulterwurfimitationen mit Bulgarian Bag
(rechts/links im Wechsel)

Pasktion
Temtioiter '
"’

Ead

Bodenmarkierung

1 2 3 4 3 L] L4 L]

Stat. 4: 4 x Parallelsprung aus der Bauchlage (Burpees) Stat. 3: je 2 x Unterkreisen rechts und links
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G DJB D

Testwertung

Jedes fehlerfrei absolviertes Element bringt einen Punkt - 37 Punkte/Runde
Nichtadaquate Ausfiihrung - Punktabzug

e 5 Rollen vorwarts (5 WP)

e 8 Tandoku-renshu (8 WP)

e 4 Ura-nage und 4-mal Puppe aufstellen (8 WP)

e 4 Unterkreisen (4 WP)

e 4 Parallelspringe aus der Bauchlage (4 WP)

e 8 Schulterwurfimitationen mit dem Bulgarian Bag (8 WP)

Beurtellung

(1) Leistung 1 (Durchgang 1)
L1a = Anzahl der geleisteten Wertungspunkte im 1. Durchgang

(2) Leistung 2 (Durchgang 2)
L2a = Anzahl der geleisteten Wertungspunkte im 2. Durchgang

(3) Gesamtleistung (Anzahl der Gesamtwertungspunkte)

Pa = Gesamtanzahl der geleisteten Wertungspunkte aus beiden Durchgangen

(4) Leistungsvergleich der Durchgdnge
LV = Differenz der geleisteten Wertungspunkte von Durchgang 1 zu 2

(5) Qualitat der Testdurchfiihrung
Qa = Prozentualer Anteil der maximal moglichen WP zu den geleisteten WP
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Hauptkriterien:
- Objektivitat
e Reliabilitat
o Validitat

Nebenkriterien:
« Okonomie
» Normierung
» Unverfalschbarkeit
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