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Leistungsdiagnostik 
Laktatstufentest 

 
Was ist das Ziel der Leistungsdiagnostik 
Ziel einer leistungsdiagnostischen Untersuchung ist, das sportliche Leistungs-
vermögen und den individuellen Trainingszustand zu ermitteln. Es lassen sich 
damit Empfehlungen für die optimalen Trainingsbereiche ableiten. Der aktuelle 
Leistungsstand wird analysiert und ggf. mit alten Messungen verglichen.  
 
Für wen ist eine Leistungsdiagnostik zu empfehlen? 
Jeder Sport treibende Mensch, egal ob Profi oder Hobby-Sportler, der erfolg-
reich und gesund trainieren möchte, sollte sich einer Leistungsdiagnostik un-
terziehen. Beim Leistungssportler können damit die Ressourcen für die 
Wettkampfvorbereitung optimal entwickelt werden. Im Fitness- und 
Freizeitsportbereich hilft die Leistungsdiagnostik das individuell gesteckte 
Gesundheitsziel rasch und gefahrlos zu erreichen. Überbelastungen werden 
vermieden. 
Wenn der Sportler seine individuellen Trainingsbereiche kennt, ist er in der 
Lage z.B. mit Hilfe einer Pulsuhr die Qualität seines Trainings jederzeit zu 
kontrollieren und zu beurteilen.  
War eine Leistungsdiagnostik früher durch komplizierte Laboreinrichtungen 
nur wenigen Spitzensportlern vorbehalten, so ist sie heute nahezu für jeden 
Sport treibenden Menschen finanziell möglich.  
 
Was kostet eine Leistungsdiagnostik? 
Die Preise der Leistungsdiagnostik sind vom Umfang der Untersuchung 
abhängig. Je nachdem wie viele Laktatproben benötigt werden, variiert er 
zwischen 85,90 und 96,23 � . Am Ende der Untersuchung erhalten Sie eine 
Rechnung, die Sie bar oder durch Überweisung entrichten können. 
 
Wie wird die Leistungsdiagnostik durchgeführt? 
In unserer Praxis registrieren wir vor der Untersuchung ein Ruhe-EKG. Die 
Belastung erfolgt am Fahrradergometer oder auf dem Laufband, je nachdem 
welches Training Sie bevorzugen. Es wird kontinuierlich ein EKG registriert, 
um optimale Sicherheit zu gewährleisten. Auf jeder Leistungsstufe wird aus 
dem Ohrläppchen ein Blutstropfen zur Laktatdiagnostik gewonnen. Sie erhal-
ten einen Ausdruck Ihrer Leistungskurve und eine ausführliche medizinische 
Beratung. 
Bringen Sie Sportkleidung, ggf. Laufschuhe und ein Handtuch mit. Auch 
sollten Sie Ihren „Kohlenhydratspeicher“ 1-2 Std. z uvor aufgefüllt haben. 
 
Was versteht man unter der „individuellen anaeroben  Schwelle“? 
Bei geringer Belastung pendelt sich der Laktatgehalt nach einigen Minuten auf 
eine bestimmte Konzentration ein. Eine Belastung unterhalb der anaeroben 
Schwelle kann vom Trainierten mehrere Stunden bewältigt werden, ohne daß 
es zu einem nennenswerten Anstieg der Laktatkonzentration kommt. Wird die 
Belastung weiter erhöht, so kommt es zu einem sprunghaften Anstieg des 
Laktates. Diese Schwelle ist individuell verschieden und wird deshalb als 
„Individuelle Anaerobe Schwelle“ (IAS) bezeichnet. An ihr halten sich 
Laktatproduktion und -abbau die Waage. Bei weiterer Leistungssteigerung 
kommt es zur Übersäuerung des Blutes. Die Fettverbrennung und die 
positiven Herz-Kreislaufeffekte sind bei einem Training unterhalb dieser 
Schwelle am effektivsten. Durch ein systematisches Training kann die IAS  
schon nach kurzer Zeit (sechs Wochen) verschoben bzw. verbessert werden. 
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