Energieverbrauch
(nach Rost/Hollmann)

1.
Fahrradergometer

1.1
Berechnung Sauerstoffaufnahme (VO2) in ml/min


Beispiel: Belastung 150 Watt; Belastungsdauer 45 min.

300 ml/min + 12 * 150 Watt = 2100 ml/min VO2
1.2
Berechnung des Energieverbrauchs

2100 ml/min entspricht 10,5 kcal/min

Bei einer Belastungsdauer von 45 min. beträgt der Energieverbrauch:
10,5 * 45 min = 472,5 kcal = 1978 kJ

2.
Laufen
2.1 Berechnung Sauerstoffaufnahme (VO2) in ml/min/kg

Beispiel: Person 70 kg; Laufzeit 45 min ; Tempo 10 km/h

( 10 km/h * 3,656 – 3,99 ) * 70 kg

32,57 ml/min/kg * 70 kg = 2280 ml/min

2.2
Berechnung Energieverbrauch


2280 ml/min entspricht 11,4 kcal/min

Bei einer Belastungsdauer von 45 min. beträgt der Energieverbrauch
11,4 kcal/min * 45 = 513 kcal = 2148 kJ
MERKE: 1 kg Fett = 7000 kcal = 29309 kJ

300 ml/min (Ruheumsatz) + 12 * Wattbelastung





200 ml/min Sauerstoffaufnahme ca. 1 kcal (1 kcal=4,187 kJ)





200 ml/min Sauerstoffaufnahme ca. 1 kcal (1 kcal = 4,187 kJ)





Laufgeschwindigkeit (km/h) * (3,656-3,99) * kg (Körpergewicht)








