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Ist das Laktattraining noch zeitgemäss? 









Laktattraining: Agenda 

•  Was ist Laktattraining? 
•  Wie wird Energie generiert? 
•  Wann ensteht Laktat? 
•  Was ist das Ziel von Laktattraining? 
•  Beispiele 
•  Vorteile von Laktattraining 
•  Schlussfolgerung 



Definition Laktattraining 
Training mit einer Intensität (Geschwindigkeit; Leistung), die 
so gewählt ist, dass sie im Bereich der aerob-/anaeroben 
Schwelle liegt. Oberhalb dieser Schwelle nimmt die 
Laktatproduktion überproportional zu 
 
Bei Untrainierten liegt diese Intensität bei ca. 50 – 60 % der 
VO2max (ca. 55-65%HFmax) 
 
Bei trainierten Athleten liegt die Intensität bei  ca. 75-85 % 
der VO2max (ca. 80-90%Hfmax; 90-105% FTP) 

 
 



Wie wird Energie generiert? 

„ATP is the currency of energy within the body“ 
 



Mechanismen der Energiebereitstellung in 
Relation zur Belastungsdauer 

Ziel: ATP bereitzustellen  
 
1.) ATP-Phosphokreatinine-System (Sekunden) 
2.) Anaerobe Glykolyse (Minuten) 
3.) Aerober Metabolismus (Glykolyse/Lipolyse; Stunden) 



Effizienz und Quelle der Energieproduktion in 
Abhängigkeit vom ATP-produzierendem System 



Wann entsteht Laktat? 



Was ist das Ziel von Training? 

Verbesserung der Leistungsfähigkeit 
 
Gezieltes „Ansprechen“ = Trainieren der 
verschiedenen Systeme der Energiegewinnung in 
der Muskulatur 
 
Induktion von Anpassungsvorgängen (Muskel, 
Gefässe, Nervensystem) 
 
 



Was ist das Ziel von Laktat-Training? 

•  Erhöhung der Laktatschwelle und Laktattoleranz 

•  Möglichst hohe Leistung unter aerober 
Energiegewinnung 

•  Aufsparen der zeitlich und als absolute Menge 
limitierten Energie aus anaerober Glycolyse für 
Wettkampf entscheidende Situationen 

•  Induktion von Anpassungsvorgängen (Muskel, 
Gefässe, Nervensystem) 

 



Aerobe Glycolyse: 10km 



Aerobe Glycolyse: Marathon 



Aerobe Glycolyse: CLM ind. Rio  



Aerobe Glycolyse: Belgischer 
Kreisel  



Aerobe Glycolyse: Belgischer 
Kreisel  

Nur mit belgischer Diät ! 



Anaerobe Glycolyse: Endspurt 



Anaerobe Glycolyse: 
Rennentscheidende Situation 



Anaerobe Glycolyse:  
Ausreissversuch/Attacke 



Wirkungen von Laktattraining 



Ultrastrukturelle Anpassungen der 
Skelettmuskulatur an Trainingstyp 



Vorteil von Laktattraining 
FIGURE 5.2 The "Sweet Spot," 88-94% Functional Threshold Power
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Vorteil von Laktattraining 
•  Trainingseffekt (= Absolute Zunahme der 

Schwellenleistung) im Vgl. zu anderen 
Trainingsformen ist maximal  

•  =>„sweet spot training“ 
•  Trainingsdauer kürzer als mit niedrig 

intensivem, sehr lang andauernden Training 
•  Mehr Zeit für Erholung 
•  Risiko für Übertraining kleiner als mit Hoch-

intensivem Training 



Beispiel für Laktattraining: Laufsport 1 

www.lauftipp.ch 



Beispiel für Laktattraining: Laufsport 2 

www.lauftipp.ch 



Fahrer mit FTP 250Watt 

Watt 
<170W 
 
250W 
 
220-235W 
 
 
210-235W 
 
<135W 



Schlussfolgerung 

•  Laktattraining (LT) ist zeitgemäss 
•  LT ist zeiteffizient 
•  Muss in Bezug auf Intensität und Dauer 

der Belastung präzise und in Abhängigkeit 
von der aktuellen, individuellen 
Leistungsfähigkeit gesteuert werden 

•  Ausdauersportler (Radsport, 
Langstreckenlauf, Skilanglauf) profitieren 



Laktattraining: keine Hexerei! 



Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit 















Increased creatine intake leads to increased urinary creatine! 
A 90-fold increase has been reported. Creatine 
supplementation results in "very expensive urine". 








