
Powertest
Protocol-Track

22.01.2025

Aerotune GmbH
Kreuzkoppel 134 a
24943 Flensburg
s.schluricke@aerotune.com
aerotune.com

Aerotune GmbH, Brand: Afasteryou, Kreuzkoppel 134a, 24943 Flensburg, Germany
info@afasteryou.com

afasteryou.com

© 2025 Aerotune all rights reserved

Powertest Track Run

Zeit:
• 1:15 h - 1:40 h

Vorbereitung:
• Führe den Powertest auf der Laufbahn durch!
• Verwende eine Uhr mit GPS-Aufzeichnung. Ohne geht es nicht!
• Aufzeichnung in 1 Sekunden Werten. (Kein Intelligentes Aufzeichnen!)
• Laufe auf der Innenbahn und messen die Länge der Strecke genau ab
• Verlassen die Strecke nicht mehr, sobald der Powertest beginnt
• Lasse die Uhr während des gesamten Tests laufen, auch während Ruhezeiten oder Pausen
• Optional: Verwendung eines Leistungsmessers und eines Herzfrequenzmessers für höhere Genauigkeit

Ausführung:
• 20 min: Wärm dich in einem leichten Tempo auf.
• 4 min: Lauf mit höchster konstanter Geschwindigkeit bis zur Erschöpfung

• Beginnen eher mit einer höheren Geschwindigkeit, anstatt mit einer zu niedrigen
• Wenn du am Ende der 4 Minuten noch Energie hast, dann führe den Test fort, bis du das

Geschwindigkeitsniveau nicht mehr halten kannst
• Berechnungen sind für Testdauern zwischen 4 und 6 Minuten möglich.
• Beste Praxis: Setze dir ein gutes Ziel, das du innerhalb eines Zeitrahmens von 4 bis 6 Minuten erreichen

kannst, nahe an 4.
• 20 min: Leichter Lauf in der Erholungszone.
• 12 min: Lauf mit höchster konstanter Geschwindigkeit bis zur Erschöpfung

• Beginnen eher mit einer höheren Geschwindigkeit, anstatt mit einer zu niedrigen
• Wenn du am Ende der 12 Minuten noch Energie hast, dann führe den Test fort, bis du das

Geschwindigkeitsniveau nicht mehr halten kannst
• Berechnungen sind für Testdauern zwischen 12 und 40 Minuten möglich.
• Beste Praxis: Setze dir ein gutes Ziel, das du innerhalb eines Zeitrahmens von 12 bis 40 Minuten erreichen

kannst, nahe an 12.
• 10 min: Leichtes Laufen in der Erholungszone.

Analyse:
• Lade deine Trainingsdatei ganz einfach von deiner bevorzugten Plattform oder deinem Gerät herunter.
• Lade sie auf unsere Plattform hoch und erhalte sofortige Ergebnisse
• Gib deine Körperparameter auf der Plattform ein.
• Sobald die Analyse abgeschlossen ist, lädst du einfach deinen personalisierten PDF-Bericht herunter.

Dateien:
• PDF Protocol


