
Magglingen / Macolin

Modul Leistungsdiagnostik, 7.- 9.8.2023

Modul diagnostic de la performance, 7 - 9 août 2023

Labordiagnostik 3:    

LAKTATSTUFENTEST

Roland Schütz       Institut für Sportwissenschaft (ISPW) Uni Bern



Magglingen / Macolin
Modul Leistungsdiagnostik - Modul diagnostic de la performance

Teil 1: Grundlagen verstehen  
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Inhalt

• Energiebereitstellung, Laktatproduktion, anaerobe Schwelle
• Praktische Übung (Laktatmessungen) mit Diskussion 

Teil 2: Der Laktatstufentest
• Durchführung
• Auswertung, Interpretation
• Trainingssteuerung
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Muskel entspannt

Muskel kontrahiert

Grund der Erschöpfung
 bei voller Aktivierung

Möglichkeiten 
der Aufladung

Der ATP – «Akku»

Teil 1: Grundlagen verstehen     Energiebereitstellung
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© Trösch Severin, Heyer Louis

Teil 1: Grundlagen verstehen     Energiebereitstellung
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MaxLaSS (ca. 4mmol)

Laktatproduktion

Laktatelimination
(Herz, Leber, Skelettmuskulatur)

Steady State

Steady State

Modell für die Laktatproduktion und
Laktatelimination

Abbruchgrenze

Teil 1: Grundlagen verstehen   Laktatproduktion und -Elimination
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Die anaerobe Schwelle …
… ist die höchste Leistung, bei welcher die Laktatkonzentration gerade noch konstant gehalten werden 
kann  (= maximales Laktat-Steady-State).

Die anaerobe Schwelle ist der wichtigste
Indikator für die aerobe Ausdauerleistungs-
Fähgikeit. 
Je höher die anaerobe Schwelle, desto 
besser die Leistung in den (Mittel- und) 
Langstreckenläufen.

Teil 1: Grundlagen verstehen   Die anaerobe Schwelle



Roland Schütz    ISPW, Uni Bern 8

Praktikscher Teil:  Laktat messen

Teil 1: Grundlagen verstehen
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Teil 2:        Der Laktatstufentest

(Abbildungen: Troesch / Heyer)
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Teil 2: Der Laktatstufentest

Swiss Olympic: Manual Leistungsdiagnostik. S. 27

Start : 9kmh / 10.2kmh
Inkrement : 1.2kmh
Pause : 15 Sek
Keine Steigung (? Anm R. Schütz)

Protokol Swiss Athletics
(Trösch, Heyer) 

Durchführung: Belastungsparameter

Swiss Olympic: Manual Leistungsdiagnostik. S. 26
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Teil 2: Der Laktatstufentest

Durchführung:
Einflussfaktoren

Swiss Olympic: Manual Leistungsdiagnostik. S. 16
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Teil 2: Der Laktatstufentest

Auswertung: Bestimmen der anaeroben Schwelle

© Trösch, Heyer
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Teil 2: Der Laktatstufentest

Auswertung: Bestimmen der anaeroben Schwelle - Schwellenmodelle

Modifizierte Dmax-Methode

Swiss Olympic:
Manual Leistungsdiagnostik. S. 28
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Teil 2: Der Laktatstufentest

© Trösch, Heyer
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Teil 2: Der Laktatstufentest

© Trösch, Heyer

Auswertung: Trainingsempfehlungen

Swiss Olympic: Manual Leistungsdiagnostik. S. 29

Obere Grenze

Int 1 Int 2 Int 3 I 4 Int 5



Rahmentrainingsplan
Lauf Swiss Athletics



Praxisbeispiele
In welcher Intensität (Int. 1-5) wird bei folgenden Trainingsformen gelaufen? 

a) 3 x 20’ p 3’
b) 5 x 4’ p 2’
c) 6 x 400 m p 5’
d) 10 x 1’ p 45’’
e) DL 60’ 
f) DL 30’

Wo (in Bezug auf die Laktatkurve) finden folgende Wettkämpfe statt?

a) Wettkampf Marathon 
b) Wettkampf 5000 m

abgeändert nach Trösch, Heyer
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Teil 2: Der Laktatstufentest

Int 1 Int 2 Int 3 I 4 Int 5

Möglichkeiten der Trainingssteuerung auf der Basis eines Laktatstufentests

• Herzfrequenz
• Laufgeschwindigkeit
• Laktat
• Gefühl
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Fragen - Fazit
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Wer viel misst, misst viel Mist …

… was nicht schlimm ist, 
     wenn man weiss, dass man Mist misst

(frei nach Toni Held)



Quellen - Links

Leistungsdiagnostik Swiss Olympic, Dokumente-Site 

https://www.swissolympic.ch/ueber-swiss-olympic/partner_labelinhaber/medizinische-institutionen.html?tabId=214fd896-
c1c9-42ea-92a0-cc9453a24fd4 

Laktatstufentest Excel-Vorlage

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:48fd8f9d-e790-41fd-b0c0-
6f078af9d038/Laktatstufentests_modDmax_Schwellenberechnungen_Lauf_DE.xlsx 

Manual Leistungsdiagnostik

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-
417b887a440d/Leistungsdiagnostik_Manual_160201_DE.pdf 

Troesch Severin, Heyer Louis:   Vom Leistungstest zur Trainingspraxis (Ausdauer). 
      Präsentation LA Trainer B, Magglingen 2020

https://www.swissolympic.ch/ueber-swiss-olympic/partner_labelinhaber/medizinische-institutionen.html?tabId=214fd896-c1c9-42ea-92a0-cc9453a24fd4
https://www.swissolympic.ch/ueber-swiss-olympic/partner_labelinhaber/medizinische-institutionen.html?tabId=214fd896-c1c9-42ea-92a0-cc9453a24fd4
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:48fd8f9d-e790-41fd-b0c0-6f078af9d038/Laktatstufentests_modDmax_Schwellenberechnungen_Lauf_DE.xlsx
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:48fd8f9d-e790-41fd-b0c0-6f078af9d038/Laktatstufentests_modDmax_Schwellenberechnungen_Lauf_DE.xlsx
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-417b887a440d/Leistungsdiagnostik_Manual_160201_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-417b887a440d/Leistungsdiagnostik_Manual_160201_DE.pdf
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