Die Leistungsfahigkeit des gesunden Menschen!

Der Mensch kann eine Hochstleistung von 2 kW nbr karze Zeit aufbringen.
Die Dauerleistung eines Menschen liegt bei etws\Va(x.
Die Dauerleistung eines Pferdes kann dagegen é&@/&Vatt betragen.

Der Mensch

Spazierengehen 20 W
Rasches Gehen 40 W
Bergsteigen (4 h) 100 W
Tanzen (40 min) 120 W
Radfahren (2 h) 130 W
Hometrainer ( 2 min ) 300 W
Treppenlaufen (10 s ) 500 W
Hochsprung (0,1 s) 1200 W
KugelstoR3en ( 0,1 s ) 2000 W

Wie Leistungsfahig ist der gesunde Mensch?

Unter der Physical Working Capacity (PWC) verstaan die in Watt angegebene
mechanische Leistung eines Menschen bei eineridegén Herzfrequenz. Sie macht
Aussagen Uber das Dauerleistungsvermdgen der jgareiPerson. Ublich ist die Angabe bei
einer Herzfrequenz von 170 Schlagen je Minute aesannter PWC170. Gangig sind aber
auch die PWC130 und PWC150. Der Wert wird im Rahgiras stufenférmigen
Belastungstests von Fachleuten ermittelt.

Typische Werte fur untrainierte, normalgewichtiggg®nen sind 2,5 W/kg bei Frauen und
3,0 W/kg bei Mannern.

Ahnlich wie bei einem Conconi-Test wird die Persaoif einem Ergometer einer stufenweise
ansteigenden Belastung ausgesetzt. Auf jeder 8arfBelastung werden Leistung und Puls
der Person gemessen.

Die Leistung, die bei linearer Extrapolation mebrem submaximalen Intensitatsbereich
gemessener Wertpaare (Leistung und Puls) fur eifegrBquenz von 170/min errechnet wird,
wird als PWC170 bezeichnet.

Achtung! Die 0.g. Feststellungen gelten nur fir geside Menschen.



