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Was ist ein Laktat-Stufentest?

Mithilfe eines Stufentests auf dem Fahrradergometer kdnnen die aerobe* Ausdauerleistungsfahig-
keit abgeschétzt und die Trainingsbereiche bestimmt werden. Der Testaufbau basiert auf einer
kontinuierlichen, stufenférmigen Steigerung der Belastung bis hin zur vélligen Erschépfung (Aus-
belastung). Der Energiestoffwechsel durchlauft hierbei verschiedene Bereiche — die Fettverbren-
nung, die aerobe Energiebereitstellung und die anaerobe Energiebereitstellung. Die Messung der
Laktatkonzentration™ im Blut wahrend des Tests ermdglicht eine relativ exakte Beurteilung des
Beanspruchungsgrades auf jeder Stufe.

Testdurchflihrung

Einstiegsstufe:

trainierte Manner 100 W Leistung
trainierte Frauen 80 W (Watt)
Untrainierte 60 W A )
Stufenhéhe: 20 W Ausbelastung
Stufendauer: 3 min E ;
Testabbruch bei subjektiver Er- v i
schopfung 20W|
Ruhe- 10w 3 min
phase Zgit
(min)

Die Tretfrequenz kann auf dem Ergometer frei gewahlt werden, da die Leistung tGber den Tretwi-
derstand reguliert wird. Um eine Vergleichbarkeit zu gewéhrleisten, wird jedoch eine Frequenz zwi-
schen 90 und 100 U/min empfohlen.

Zu Testbeginn und am Ende jeder Stufe wird ein Tropfen Kapillarblut aus dem Ohrlappchen ent-
nommen. Die Laktatkonzentration der Probe wird anschlieBend im Labor bestimmt. Weiterhin wer-
den die Herzfrequenz und die Leistung, die als BezugsgrdBe dient, kontinuierlich gemessen.

Laktatschwellen

Aus den Werten wird die sogenannte Laktatleistungskurve erstellt. Dass heiBt die Laktatkonzentra-
tion wird in Bezug zur Leistung bzw. Belastung gesetzt. Aus der Kurve kann nun die aerobe und
die individuelle anaerobe Schwelle ermittelt werden:
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Aerobe Schwelle:  Erster Anstieg der Laktatkon-
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* aerobe Ausdauer: Die Energiegewinnung erfolgt durch den Abbau von Fettsduren und/oder Zucker unter Sauerstoffverbrauch.
** Laktat (Milchs&ue): Es entsteht im Stoffwechsel bei unvollstandiger Verbrennung von Glucose, bei Belastung mit hoher Intensitéat
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Laktatleistungskurve
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Die Schwellenwerte dienen als Ankerpunkt fiir die Ein- ===

701+ Freiburg
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Der Bereich der IAS (individuelle anaerobe Schwelle)
bezeichnet die hochstmdgliche Belastungsintensitat,
welche noch ohne zunehmende Ubersduerung auf-
rechterhalten werden kann. Aufgrund dieses Wertes
lassen sich folgende Trainingsbereiche ableiten:

Dient der Regeneration und Kompensation vorausgegangener Trai-
nings- und Wettkampfbelastungen. Dieser Bereich stellt die niedrigste
Belastungsintensitdt dar und aktiviert daher primdr den Fettstoff-
wechsel.

Regeneratives Training
Kompensationsbereich
(KB)

Dient zur Stabilisierung der aeroben Kapazitdt und somit der Erho-
Extensive Grundlagen  hung der Leistungsfahigkeit. Der gréBte Teil des téglichen Trainings
Grundlagenausdauer 1  sollte in diesem Bereich absolviert werden, da hier die elementaren
(GA 1) Anpassungs-erscheinungen zu erreichen sind. Des Weiteren dient

das Training zur Verbesserung der Fettstoffwechselkapazitat.

Intensive Grundlagen In diesem Bereich beginnt bereits teilweise eine Uberséuerung der
Grundlagenausdauer 2  Muskulatur was durch die Oxidation der Kohlenhydrate verursacht

(GA 2) wird. Trotzdem findet der groBte Teil des Stoffwechsels aerob statt.
Schwellentraining Das Training in diesem Bereich wird im aerob-anaeroben Uber-
Entwicklungsbereich gangsbereich durchgefiihrt. Er dient der Entwicklung der Wettkampf-
(EB) spezifischen Ausdauer und Erhdht die Sauretoleranz der Muskulatur.

Body-mass-Index (BMI)

Die Perzentile gibt an, wie man seine Werte im Der Body-mass-Index ist eine MaBzahl flr die
Vergleich mit einer bestimmten Gruppe ein- Bewertung des Kérpergewichts eines Men-
schatzen muss. 85. Perzentile wiirde bedeuten, schen im Verhéltnis zu seiner KérpergréBe.
dass 85% der Gruppe einen schlechteren Wert Der Normbereich liegt flr Personen im Alter
haben, 15% einen besseren. zwischen 20 und 55 zwischen 19 und 26.
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