Testergebnisse fur Matti Waldner
Datum: 01 Sep 2023 Uhrzeit: 721 PM Geschwindigkeit: 20 kmidh
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\/ Dein Profil >
@ Der E-Coach sagt:

Zielprofil erreicht, da sich Ihre Laufparameter in den grinen Elite- Bereichsfeldern befinden. Das.

Frofil weist die beste Leistung Gber den gesamten Langstreckenbereich auf, wobei auch das
Yerletzun garraﬂm hericksichtighbwird. Das Hauptaugenmerk kann auf die Ciptimiery ng der Ausdauer und
Behebung van individuellen Schwichen gelegtwerden.

Anmerkungen zu lhrer Analyse:
keine Motiz geschriehen
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LAUF-PERFORMANCE @ 20 km/h——
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MECHANISCHE ARBEIT ELASTISCHER AUSTAUSCH OKONOMIE
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Testergebnisse fur Matti Waldner
Datum: 01 Sep 2023 Uhrzeit: 721 PM Geschwindigkeit: 20 kmidh

MERKMALE Kinematik @ 20 km/h——

Karperschwerpunktverschiebung
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Hft- und Kniewinkel (Sagittalebene)
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Parameter (Sagittalebene)  Mittelwert Ref. Mittelwert

45.3 (49.4/42.2) 47.0
43.3 (42.7/44.0) 36.3
6.1 (7.5/4.8) 53

Max. Oberschenkelflexion [*]
Max. Oberschenkelextension [7]
Unterzchenkelwinkel {@ Landung [}

Knieflexion @ Landung [] 19.0 (19.8118.2) 17.9
Max. Knieflexion @ Stand [] 40.2 (36.7/43.7) 377
Max. Knieflexion @ Schwung [] 127.7 (132.37123.1) 126.8

* & kT

Symmetriebewertung

Elite (M) Diff. Elite
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o = Hiiftext.Hlex.
f = Knieflexion
v = Unterschenkelwinkel
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Gelenksmomente- und krafte (max/ normalisiert auf Kdrpergewicht)
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Ferzenti-yert (relativ n=0600, Alle Lauferlevel bei 9 - 15 kmifh)
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Parameterbezehungen
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= | Overstride
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Kurzanleitung - Lauferprofile

« Zielprofil fiir Langdistanzleistungen

* Bester Kompromiss zwischen Geschwindigkeit,
LaufSkonomie und VYeretzungsrisiko

* Aktiver und kompakter Schritt mit effektiver elastischer
Federwirkung

* Sehr hdufiges Profil unter Eliteldufern im Bereich von 5-
42 km mit dem zweitniedrigstemn Verletzungsrisiko

Profil mit gréfter Hochstgeschwindigkeit — sehr

verbreitet bei Elite-Mittelstrecklern

* Lange und kraftvolle Schritte mit kurzen
Bodenkontakten

» steife, federnde Beine (elastische Federwirkung)

* Grofe vertikale Spitzenkraft, die auf die Gelenke

wirkt

* Lange, springende Schritte miissen durch groen
muskuldren Krafteinsatz generiert werden

= UbermibBig weiter FuBaufsatz vor dem Korperschwer-
punkt und lange Bodenkontaktzeit

= Ublicher 5til bei starken, athletisch gebauten Laufern
(bevorzugt Manner)

* pDurchschnittliche Sprintfahigkeiten, aber schlechte
Okonomie auferund dibermaBiger Bremskrafte

O 6 6O O H 9

Frofilverteilung 6.3% 2.9% 12 8% 11.6% 79.6% 16.80%
10k Bestzeit {&) 40:13 4349 45:50 45:30 46-30 4512
10k Bestzeit {Top 10%) I0:23 3279 36:15 4112 36:06 3720
Verlezungsrate (2 1.} B4% £2% Co48 E4% 755 7%
Verletzungsgebiste 1) Untersche. 41% 1) Knie 27% 1} Knie 465% 1) Knie 52% 1} Knie 35% 1) Knie 37%
2) Wade 28% 2} Ful 21% 2) Untersche. 24% 2) Untersche. 21% 2] Achillesseh. 17% 2} Hamstrings 17%
3} Knie 2% 3} Untersche. 15% 3) Wade 23% 3] Achillesseh. 17% 3) Hamstrings 16% 3) Hifte 15%
Schuh [Wettk /Training) TE/25% E3%,/37% 5584/45%5 3006,/ 70% 155,/85% 10%,/909%

Wanner/Frauen 5536455 445 /SR0G 9%:/61% 21%/59% B1%,39% B5%4/355%
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Schnelle Beinarbeit mit guter elastischer Federwirkung
Gute Okonomie bis ~ 16 km/h, die dann aufgrund
iberhohter Beingeschwindigkeit [Wiagmen: ~Wert) sinkt
Schonende Belastung durch kleine Gelenkswinkel und
Kraftspitzen

Viele Top-Ultraldufer und Marathonlduferinnen
gehiren zu dieser Kategorie

Kategorie mit dem geringsten Verletzungsrisiko

* Kurze Schritte mit nahezu fehlender Flugphase
und geringer Gelenkbelastung

* Begrenzte elastische Federwirkung verhindert
ein schnelles Laufen {langsamste Kategorie)

= Ublich bei Ldufern mit eingeschrinkter
Flexibilitat, Elastizitat und Festigkeit

* Yiele ltere Laufer bilden diese Kategorie

LLassiger 5til” — folgt dem Gesetz des geringsten Widerstands
Haufigstes Lauferprofil

Charakterisiert durch den zu weiten FuBaufsatz vor dem
Kdrperschwerpunkt und einer sitzenden Haltung

Instabiles Knie wihrend der Unterstiitzung

empfindlich gegeniiber unterschiedlichem Schubhwerk
Niedrige bis durchschnittliche Geschwindigkeitskapazitdt und
Laufékonomie bei mittlerem Verletzungsrisiko

Die sechs grundlegenden Lauferprofile wurden
anhand einer Clusteranalyse aus einem groBen
biomechanischen Datensatz (N=1000) wvon
Ldufern abgeleitet. AnschlieBend wurden
Informationen dber Leistung und Verletzungen
aus Interviews mit Ldufern, die zu diesem
Datensatz gehdren, gewonnen.




Kurzanleitung - Laufparameter

I i Mechanische Arbeit (W)
. -

Elastischer Austausch (&)
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Laufokonomie (RE)

" Einheit: Joules/kg/m = Energieverbrauch pro
Kilogramm,/ Kdrpermasse je zurickgelegten 1 Meter

Gesamte mech. Arbeit: W, = L'Ill"'l;m'-r-'fy + W“gmw: + W
ngm= Arbeit gegen die Schwerkraft B

+" Reduzierung: geringere vertikale Auslenkung

+" Reduzierung durch erhiéihtes Lauftempo
WM = Meupositionierung der Korpersegmente

+" Reduzierung durch geringere Frequenz

+" Erhéhung mit zunehmender Geschwindigkeit

+ Reduzierung: Geringe(r) Overstride/ Bremskraft
+"  Erhéhung mit zunehmender Geschwindigkeit

v Bei hohen Geschwindigkeiten sollte die Frequenz
und somit Waegmen reduziert werden, da diese
-_ansonsten einen quadratischen Anstieg aufzeigt.

kann.

., & M,

" Einheit: % = Anteil der gesamten Arbeit, die als "freie”
elastische Energie in Muskeln und Sehnen gespeichert
und wieder freigesetzt wird.

= Koeffizient des Austauschs der elastischen Energie
¥" Erhishung: zunehmende Vertikalkraft und
reduzierte Kontaktzeit
¥" Leichte Erhéhung mit zunehmender
Geschwindigkeit

WM= Arbeit pegen den Tempowver|ust ¥" Um den Austausch der elastischen Energie zu
verbessern ist ein federnder Schritt mit geringem
Owerstride notwendig.

¥ 50% ist das Maximum, welches erreicht werden

’ " rd ’ - Y
" Einheit: loulesfkgfm = Energieverbrauch pro '
Kilogramm/ KGrpermasse je zuriickgelegten 1 Meter

RE = Wtot x (1 - &)

+" Die Laufdkonomie ist der wichtigste Faktor fiir die
Leistung (Performance) eines Langdistanzldufers.

*" Ein Minimum an mechanischer Arbeit und eine
Maximum an Austausch von elastischer Energie
erzielt die beste Laufékonomie!

e e &

Frequenz
| &nzahl der Schritte pro Minute. Kiirzere Schritte reduzieren die Gelenkbelastung und ‘

Verletzungsgefahr. Lingere Schritte {ohne Overstriding) erhéhen die Gkonomiewerte
bei hdheren Geschwindigkeiten. GréRere Liufer neigen zu einer geringeren Frequenz.

Kontaktzeit _
| Der Zeitraumn, bei dem der Ful Bodenkontakt hat. Je kiirzer die Kontakizeit, desto ‘

®
-... Oberkorperneigung

besser die Okonomie. Die Kontaktzeit wird durch Lauf-ABC und plyometrische Ubungen
(Férderung der elastischen Reaktion von Muskeln/ Sehnen) positiv beeinflusst.

2-5"ist optimal. Kleinere Winkelwerte erhéhen die Bremskraft und grékere

Winkel der Oberkirpervorlage in Relation zur vertikalen Raumachse. Eine Vorlage von ‘
Winkelwerte behindern die elastische Energiespeicherung in der Rumpfmuskulatur.

Overstride (Ubertritt)

zum Zeitpunkt des FuBaufsatzes. Ein groRer Abstand wird als Overstride (Ubertritt)

Der horizontale Abstand zwischen dem Kidrperschwerpunkt und dem Sprunggelenk ‘
bezeichnet und verursacht erhihte Bremskrafte und verl@ngerte Kontaktzeiten.

Vertikale Auslenkung

Ausmal der Auf- und Abbewegung des Kdrperschwerpunktes. Zu kleine Auslenkungen
verursachen eine geringe Kraftgenerierung und reduzieren den elastischen Austausch.
Bei zu groBen Auslenkungen, verstarkt sich Wy und belastet die Gelenke.

Bremskraft

Ausmal der Abbremsung des Korperschwerpunktes wihrend des initialen Boden-
kontaktes. Hohe Bremskréafte verursachen grélere Geschwindigkeitsverluste und

erhtthen Wiees (Abdruckphase). GréReres Overstriding verursacht hthere Bremskrafte. )

Vertikale Kraft

Kraft, die das KGrpergewicht stiitzt und vom Boden abdriickt. Eine hohe Kraft, die in
kurzer Zeit peneriert wird, fordert einen grofen elastischen Energieaustausch und
steigert die Okonomie bei hohem Tempo (auf Kosten erhéhter Gelenksbelastungen).

Laterale Kraft

Kraft, die beim Bodenkontakt seitlich auf den Kérperschwerpunkt wirkt. Hohe laterale
Krifte gehen mit einer groien Schrittweite und Seitwartsbewegung einher, wodurch
ein unnotig langerer Weg zuriickgelegt wird und die seitliche Gelenkbelastung steigt.




Testergebnisse fur Matti Waldner [Druckerfreundliche Kopie] MotionMetri)D

Datum: 01 Sep 2023 Uhrzeit: 721 PM Geschwindigkeit: 20 kmidh

Dein Profil

- Zielprofil fir Langdistanzleistungen

- Bester Kompromiss aus Geschwindigkeit, Laufékonomie und
Verletzungsrisiko

- Aktiver und kompakter Schritt mit effektiver elastischer Feder-
wirkung

- Sehr haufiges Profil unter Eliteldufern im Bereich von 5-42 km

- Zweitniedriastes Verletzunasrisiko hinter dem Quick Stepper
Profilvertailung 22 9%
Manner/ Frauen 44% [ 56%
10k Bestzeit (Top 10%) 434213229
Verletzungsrate (2 .1.) 6.2%
Verletzungen 1) Knie 27%
. 2) Fulk 21%

3) Untersche. 15%

ab
Der E-Coach sagt:

Zielprofil erreicht, da sich Ihre Laufparameter in den grinen Elite-
Bereichsfeldern befinden. Das Profil weist die beste Leistung Gber den
gesamten Langstreckenbereich auf, wobei auch das Verletzungsrisiko
beriicksichtigt wird. Das Hauptaugenmerk kann auf die Optimierung der
Ausdauer und Behebung von individuellen Schwichen gelegt werden.

STRIDER

Anmerkungen zu lhrer Analyse:
keine Motiz geschrieben
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Testergebnisse fur Matti Waldner [Druckerfreundliche Kopie]
Datum: 01 Sep 2023 Uhrzeit: 721 PM Geschwindigkeit: 20 kmidh

LAUF-PERFORMANCE @ 20 km/h——

MECHANISCHE ARBEIT ELASTISCHER AUSTAUSCH OKONOMIE
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Testergebnisse fur Matti Waldner [Druckerfreundliche Kopie]

Datum: 01 Sep 2023 Uhrzeit: 721 PM Geschwindigkeit: 20 kmidh

MERKMALE Kinematik @ 20 km/h——

Karperschwerpunktverschiebung
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Parameter (Sagittalebene)  Mittelwert Ref. Mittelwert
Max. Oberschenkelflexion 7] 455 (49.4/42.2) 47.0
Max. Oberschenkelextension [7] 43.3 (42.7/44.0) 36.3
Unterzchenkelwinkel @ Landung [} 6.1 (7.5/4.8) 53
Knieflexion @ Landung [] 19.0 (19.818.2) 17.9
Mazx. Knieflexion @ Stand [] 40.2 (35.7/43.7) 7.7
Max. Knieflexion @ Schwung 7] 127.7 (132.31123.1) 126.8
Symmetriebewertung * o

MotionMetrix.

Hft- und Kniewinkel (Sagittalebene)

Linke Hifte
Rechte Hafte

Elite (M) Diff. Elite

-1.2
7o
0.8
1.1
25
0.8

20 30 44 ad 50 o g a0 100
% des Laufzyklus

o = Hiiftext. Hlex.
p = Knieflexion
v = Unterschenkelwinkel




Testergebnisse fur Matti Waldner [Druckerfreundliche Kopie] MotionMetri)D

Datum: 01 Sep 2023 Uhrzeit: 721 PM Geschwindigkeit: 20 kmidh

GELENKBELASTUNG @ 20 Parameter relationships
Gelenksmomente- und krafte (max/ normalisiert auf Kdrpergewicht) | =increase L = decemsa
. _ Gering: 0-30 T Hir Sanittal Moment (M SAG)
- Fechtes Bein Med: 3050 2 * T Max hip extension
- Linkes Bein Hoch: 50-70 = J4Qverstnde
Mns - Elite @ 20 kmh GHOI:DD Extrem:>fl « JLForward lean
—— = Narm @ 9-15 kmh o T Hip Frantal Moment (M FRONT)
» 1 Step wadth
» TVertical displacement
ht FROMT T Hip Verical Force (F VERT)
» TVerical displacemsant
e v T Hnee flex @swing
FUERT & J—CECE—:I'IC_-E.
T Hip Medinisteral Force (F MEDLAT)
FWERT « TStep wadth
MSﬂ.G = » T Body length
FRONT
T Knes Sagittal Moment (M SAG])
F MED-LAT » 1 5Shank angle @anding
FMED—LA.T + THKnee flex @landing
+ TVertical displacement
Belastungswerte Wert Referenzwert T Knes Frontal Moment (M FRONT]
Max. Gelenkbelastung Hiifte rechts (M SAG) " IStepwidth
: Links/Rechts-Préferenz [%] 40 6/50 4 . TE”T varus alignment
- X + lCadence
Beidseitige Asymmetrie [%e] 5.2 TK Vertical Force (F VERT)
Symmetriebewertung -+ 4 *'.‘f:’.' « TVertical displacems !1t
M SAG _ _ « TMax knee flex @swing
Wirkende Bodenreaktionskrafte auf KSP + lCadence
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