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(54) Verfahren zur Trainingssteuerung

(57) Die Erfindung bezieht sich auf ein Verfahren zur
Trainingssteuerung, insbesondere zur Erlangung eines
vorgebbaren Fettabbaus und / oder Muskelaufbaus
und/oder Steigerung der Ausdauer oder Leistung einer
oder eines Trainierenden. Der Erfindung liegt die Auf-
gabe zugrunde, das Verfahren dahingehend auszubil-
den, dass einem Trainierenden die für ein erfolgreiches
Training erforderlichen Daten oder Werte bereitgestellt

werden. Hierzu wird vorgeschlagen, dass der Laktatge-
halt des Blutes der oder des Trainierenden erfasst wird
und unter Berücksichtigung einer vorgegebenen oder
vorgebbaren aeroben / anaeroben Schwelle, vorzugs-
weise zwischen 2,3 - 6,8 mmol Laktat/l Blut, insbeson-
dere in der Grössenordnung von 4 mmol Laktat /l Blut,
das Trainingsziel vorgegeben wird.
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摘要(译)

在训练期间测量血液中乳酸含量并用作训练目标的方法。因此，乳酸水
平用于指示需氧 - 无氧呼吸阈值。通常使用的阈值是每升血液4mmol乳
酸。可以使用考虑的等式，性别，年龄和体重来设置实际阈值。
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