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Warm-Up
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Einordnung — EPOC (Excess post-exercise oxygen consumption)

Submaximal

VOZmax

Maximale Intensitat
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Energiebilanz Sauerstoff

* 1 kcal: Energie um 1L Wasser um 1°C zu erwarmen

» Kalorie (cal) und Kilo-Kalorie (kcal) sind veraltete MalReinheiten:
1 kcal =4.186,8 Joule

Verstoffwechslung von 1L Sauerstoff &
* CHO: 5.01 kcal

‘ * Fetten: 4.70 kcal
x * Protein: 4.60 kcal

« Mittleres energetisches Aquivalent: 4.825 kcal / Liter O,

Merke: 1L Sauerstoff => ca. 5 kcal
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Frihe Befunde

The Metabolism and Energy
Transformations of Healthy
Man During Rest

(Aus der IT. Med. Klinik der Charité, Berlin [Direktor: Geh.-Rat Prof. Dr. Kraus]
und der Deutschen Hocheehule firr Leibesitbungen in Berlin [Rektor: Geh.Rat
Trof. Dr. Bier).)

spiitwirkungen erschipfender Muskelarbeit auf den

Sauerstoffverbrauch.

Von
H. Herxheimer, E. Wissing und E. Walff.
[Eingegangen um 17, Mai 1026.)

I. Versuche im Tiefland.

2. Beiim ganzen § untrainierten V.-P. trat nach einer erschopfenden
Anstrengung eine Steigerung des Oy-Verbrauchs von durchschuittlich
etwa 109/, aunf, die 36—48 Stunden anhielt, und dann auf die Norm

Benedict/Carpenter 1910: zuriickging,
N=2
+11.1% Ruheumsatz 7-13h nach
intensiver korperlicher Arbeit
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EPOC - Zwei zeitliche Komponenten
200

REVIEW ARTICLE

Effect of Exercise Intensity, Duration
and Mode on Post-Exercise
Oxygen Consumption

Elisabet Borsheim and Roald

Norwegian Unive

/ ,Rapid Component® <1h

/ ,Prolonged Component” >1h

EPOC (mL/min)

50 1

0 2 4 6 8 10 12
Time after exercise (h)
Fig. 1. Time plot of excess post-exercise oxygen consumption
(EPQOC) after exhaustive submaximal exercise (71-80 minutes at
89-78% of maximal oxygen uptake; n = 12). The solid line shows
the prolonged EPOC component (reproduced from Bahr,”! with
permission).
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Schnelle/Frihe Komponente

20 T
3 ,Rapid Component® <1h
= ° % — a) Sauerstoffbedarf im Blut und Gewebe
E : b) Resynthese von ATP und CrP
= c) Verwertung Blutlaktat
g d) H'-Pufferung => Regulation Saure-Basen Haushalt
e) Erhdhte muskulare Temperatur
f) O,-Bedarf der Atemmuskultur
g) etc.
Time after exercise (h)
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EPOC der Arbeitsmuskulatur
Journal of Physiology (1991), 434, pp. $23-440 423 . ) . ) )
e Intensive Kniestreckbewegung fir 3 min bis zur
Ausbelastung (n=7):
SUBSTRATES FOR MUSCLE GLYCOGEN SYNTHESIS IN RECOVERY
FROM INTENSE EXERCISE IN MAN ) )
By J. BANGSBO, P. D. GOLLNICK, T. E. GRAHAM axp B. SALTIN Beln-voz (: ArbeltsmUSKUIatur) maCht nur 1/3
From the August Krogh Institute, Universitetsparken. 13, von 60_min[jtigem EPOC aus!
DK-2100 Copenhagen &, Denmark
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Langsame EPOC-Komponente

200 1
I

150

EPOC (mL/min)

100

,Prolonged Component® >1h
4 (h /

50 1

Time after exercise (h)

a) 1 Atemantrieb, Stoffwechsel und
Thermoregulation benétigen O,
(wahrscheinlich aber <1L)

b) 1 Oxidation von Fettsduren => Shift von
CHO zu Fetten => ca. 10-15% von EPOC

¢) 1 Adreanlin/Noradrenalin => Stimuliert
Stoffwechsel

d) 1 Katecholamine

e) 1Sympatikoadrenerge Aktivitat

11/27

Nachbrenneffekt

Billy Sperlich

11

Respiratorischer Quotient

EPOC & Stoffwechsel
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Methodik
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EPOC - Studiendesign

= XX B

Aktivitat Recovery - EPOC
Avs B

Baseline

Baseline-Messung:

=> Wann und wie lange?
= Anfahrt ins Labor

= Schlaf im Labor?

= Nuchtern?

Aktivitat:
=> Vergleichsmessung => Isokalorisch?

VS

Isokalorischer Vergleich

EPOC-Messung: Kraft-
= 7.B.: 12h EPOC-Messung => mit/ohne Ernahrung? training
= Lagerung: sitzend, liegend, “free-living*
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Atemgasanalyse — Reliabilitat & Validitat

Atemgasanalyse:

Haufig keine Angabe bezgl. Reliabilitat & Validitat
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Analyseverfahren
& COSMED unrewscmeen e e I e
Nl fapb bt
STARTSEITE //PRODUKTE /INDIREKTE TRIE /) QUARK RMR
Quark RMR
Der neue Standard fur Grundumsatzmessung in Forschung und klinischer
Praxis
7
f S HEN
B | https://www.cosmed.com/de/produkte/indirekte-kalorimetrie/quark-rmr;
Aus: Shephard 2017 Eur J Appl Physiol Zugriff: 21.11.22 10h "
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Studien
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Aktuelle Studienlage ,,EPOC & exercise*
30 H
25 9
20 A
=
PmeengV 15
=
_ ) <
n=39 (systematic) reviews .
5 4
1584 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020
Jahr
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an perspectives on the impact of
intense interval training on post-exercise metabolism

EPOC <3h: Sprint-Intervalltraining (SIT)

“Klassiker”:
4 x 30 s “all-out” bouts

SIT™: 53+ 15L/h

4 min recovery
*Unterschiedliche Protokolle (Anzahl an
Intervallen), Rest:Waork-Ratio, Zeitdauern
und —punkte von EPOC
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EPOC <3h: Sprint-Intervalltraining vs MICT (moderate-intensity continous training)
SIT*: 6.3+4.5 L /h
ic and methodological perspectives on the impact of
intense interval training on post-exercise metabolism
Sarn . Vi | o Wl © | Tom ). Mzl MICT*: 3.8+25 1L / h
*'Unterschiedliche Protokolle'(Anzahl an Intervallen), Rest:Work Ratio,
Zeitdauern und —punkte von EPOC
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ic and logical perspectives on the impact of
intense interval training on post-exercise metabolism

EPOC <3h HIIT vs MICT (moderate-intensity continous training)

Meistens HIIT*: 3.3x14L/h

4 x 4 min + 3 min Rec

3 x 3 min + 2 min Rec MICT*: 23+15L/h

Sara C. Montz' | Hashim Islam’ Tom J. Hazell 80_90%V02
max
MICT:
= I 0,
30-60 min @ 65%VO, .«
* Unterschiedliche Protokolle (Anzahl an Intervallen),
Rest:Work Ratio, Zeitdauern und —punkte von EPOC
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HIIT vs Krafttraining

A
£ 1001 o e - 2x10x30s bei 100% VO,,,.,
> = Ly} . . . .
g - = 70 Serien bis zum Maximum mit
E ™ 40% oder 60% 1RM

e g 100
&

ORIGINAL ARTICLE m g sod

High-intensity resistance exercise is not as effective as traditional 2 o

high-intensity interval exercise for increasing the cardiorespiratory g Warm-up  Set 1 Rest Set 2

di inrec i active subjects <

P and energy

Laura Jarvinen' - Sofi Lundin Petersdotter’ - Thomas Chaillou"

-~

EPOC (L.min™")

1234567809101 12
Time (min)

“EPOC remains similar in
HIRE and HIIE”

- HIE
4 HIRE40
4 HIREG)
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Isokalorischer Vergleich Kraft- vs

EPOC Comparison Between Isocaloric Bouts of
Steady-State Acrobic, Intermittent Aerobic, and
Resistance Training
Beau Kjerulf Greer
Sacred Hears University

Prawee Sirithienthad and Robert J. Moffatt
lorida Swate University

Richard T. Marcello

Sacred Heart University

Lynn B. Punton
Florida State University

“Both resistance training and HIIT increased
EPOC to a greater degree than did
moderate-intensity ~ steady-state  work,
indicating that either mode may be more
effective at increasing total daily caloric
expenditure than moderate-intensity steady-
state aerobic exercise.”

. Ausdauertraining

2130 hr 0630 hr 0900 hr 2130 hr 0630 hr
RMR 7 + days
AMR  —>| VO, Peak RT —> RAMR —>| AMR
1RM Tests

0900 hr

7 days
S8 Trial
Participants fasted and slept 0900 hr e
S s
overnight in the laboratory between IT Tial
RMR measurements. (second)

Sauer_stoffaufnahme 251430 267430 248+
[ml/min]

Energieverbr:
30 min [kcals]
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Ausblick & Zusammenfassung
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Zusammenhang Sauerstoffaufnahme & Herzfrequenz
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Es besteht ein (enger) Zusammenhang zwischen VO, und HF.
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Zusammenfassung - EPOC
Submaximale Intensitat Abschéatzung und Vergleich von EPOC: komplex
o VO, => Messtechnik, -fehler und —zeitpunkte, Lagerung,
£ Erndhrung und andere Einflussfaktoren
£ Steady State i
& Metaanalytische Datenlage recht heterogen:
o
§ 0,-Defizit - EPOC (<3h) metaanalytisch :
3 ca. +2-6 LiterO,/h => 10-30 kcal/h
— _ - SIT > HIIT = Krafttraining > MICE
Ruhe 20 minLaufen  Erholung
bei 65% Hfipa Wenige Studien zu Krafttraining & EPOC
— Benétige O,-Menge Wenige Untersuchungen mit Frauen
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