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LIHRE FITNESS IM FOKUS:
DER LAKTATSTUFENTEST
FUR GEZIELTES TRAINING*

Optimieren Sie lhre Leistungsfahigkeit
mit dem Laktatstufentest!

Mochten Sie lhre Fitness verbessern und
lhr Training gezielt auf lhre Bediirfnisse
abstimmen? Der Laktatstufentest, ist die
perfekte Moglichkeit.



Was ist der Laktatstufentest?

Der Laktatstufentest misst, wie sich |hr Kérper wahrend kérperlicher Belastung verhalt.
Dabei wird in regelmaBigen Abstédnden die Herzfrequenz und die Laktatkonzentration im
Blut gemessen, um den Punkt zu bestimmen, an dem Ihre Muskulatur Uberschussige
Milchsaure (Laktat) produziert. So kbnnen wir lhre persénliche Ausdauerleistungsgrenze
exakt bestimmen. Wir haben die Méglichkeit, den Test auf einem Laufband oder einem Velo

durchzufuhren, was Ihnen besser liegt.

Warum ist der Laktatstufentest wichtig fiir Sie?

Individuelle Trainingsanpassung: Der Test hilft, Ihre optimale Trainingsintensitat zu
finden, um Ihre Ausdauer und Leistungsfahigkeit effizient zu steigern.
Vermeidung von Uberlastung: Mit den gewonnenen Daten kénnen Sie gezielt
Ubertraining und Verletzungen vorbeugen.

Ideal fur alle Sportarten: Ob Ausdauersport, Fitness oder Wettkampfvorbereitung — der
Laktatstufentest ist fur alle, die ihre Leistung auf das nachste Level heben méchten.
Fir wen ist der Test geeignet?

Der Laktatstufentest ist fir Anfanger, Hobby-Sportler und Leistungssportler
gleichermaBlen geeignet. Egal, ob Sie Ihre persdnliche Bestleistung steigern, eine
sportliche Herausforderung meistern oder lhre Fitness langfristig optimieren méchten -
der Laktatstufentest liefert wertvolle Erkenntnisse, die Ihnen dabei helfen, Ihre Ziele
effizient und gesund zu erreichen.

Nutzen Sie die Gelegenheit, Ihre sportliche Leistungsfahigkeit auf das ndachste Level zu
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bringen! Vereinbaren Sie einen Termin!
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