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Unser Angebot an Leistungstests 

SubMax Test Ergometer und Laufband 

Augrund von 2-3 Leistungsstufen auf welchen sowohl Puls wie Laktat (Milchsäure) ermittelt 
werden, kann anhand von Nomogrammen die Maximalleistung und entsprechende 
Trainingsempfehlungen ausgerechnet werden.  

Zielgruppe: Einsteiger im Ausdauertraining, Leistungssportler 

Vorteile: keine maximale Belastung, einfacher Test mit hoher Aussagekraft, in kleineren 
Gruppen anwendbar, gut brauchbar im Längsvergleich, gute Dokumentation.  

Nachteile: normierter Test (Nomogramme) und damit nie so genau wie Laktatstufentest.  

Preis: 120.- (inkl. Auswertungsdokumentation; zusätzliche Beratung 50.-/15’) 

4-Stufen Test im Feld (400m Bahn) 

Feldtest und abgekürzte Form des Laktat-Stufentests (s.unten). Auf der 400m Laufbahn wird 
auf 4 Intensitätsstufen (leicht-mittel-schnell-voll) jeweils 1000m gelaufen. Ermittelt werden die 
Pulswerte, Zeit, subjektive Belastungsintensität nach Borg und die Blutlaktatwerte nach jeder 
Stufe.  

Zielgruppe: Einsteiger im Ausdauertraining, Leistungssportler 

Vorteile: preiswerter, einfacher Test mit hoher Aussagekraft, in grösseren Gruppen 
anwendbar, gute Dokumentation und Trainingsempfehlungen. 

Nachteile: durch die wenigen Stufen weniger genau als der klassische Laktat-Stufentest. 

Preis:  50.-/Person in Gruppen ab 10 Personen ohne Laktat (inkl. Auswertungsdoku) 
  100.-/Pers.  in Gruppen ab 5 Personen mit Laktat (inkl. Auswertungsdokumentation) 

Conconi Test Ergometer und Laufband 

Der Conconi-Test basiert auf der Erfahrung, dass die Herzfrequenz bei einer bestimmten 
Belastung nicht mehr linear ansteigt (Conconi-Schwelle). Durch Online-Messung der 
Herzfrequenz bei ansteigender Belastung wird unblutig die anaerobe Schwelle ermittelt.  

Zielgruppe: Leistungssportler mit bereits vorhandenen Conconi-Werten 

Vorteile: unblutige, einfache Messung; im Feldtest für grössere Gruppen anwendbar, gut 
brauchbar im Längsvergleich. 

Nachteile: Maximaltest, in 1/3 der Tests keine Schwellenbestimmung möglich. Knick 
entspricht nur anähernd der anaeroben Schwelle (im Vergleich zum Laktat-Stufentest zu 
hoch, ungenau)).  

Preis: 120.- (inkl. Auswertungsdokumentation; zusätzliche Beratung 50.-/15’) 
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Laktat-Stufentest Ergometer und Laufband 

Standardtest für Swiss Olympic Athleten. Swiss Olympic Protokolle für Stufentest auf 
Laufband und Ergometer. Fahren auf Ergometer oder Laufen auf Laufband über 3-Minuten-
Leistungsstufen mit Herzfrequenzmessung und jeweils Blutentnahme zur Laktatbestimmung 
am Ende der Stufen. Durch Laktatkurve und Verlauf der Herzfrequenz können recht genaue 
Trainings-und Schwellenbereiche ermittelt werden.  

Zielgruppe: alle leistungsorientierten Sportler, Kaderathleten 

Vorteile: genaue Schwellenbestimmung, standardisierter Test an allen Swiss Olympic 
Centers, Vergleichbarkeit, gute Basis für Trainingsempfehlungen 

Nachteile: Maximaltest, zeitlicher und apparativer Aufwand, im Vergleich zur Labormethode 
Spiroergometrie (ca. 500.-) weniger genau.  

Preis: 180.- (inkl. Auswerungsdokumentation; zusätzliche Beratung 50.-/15’) 

Belastungs EKG nach Ramp-Protokoll auf Ergometer 

Rampenprotokoll (gleichmässig ansteigende Belastung) mit gleichzeitiger Kontrolle der 
Herzfunktion über das Elektrokardiogramm und Blutdruckwerte. Primär auf kardiologische 
Abklärungen ausgerichtet. 

Beispiele: 
 

Laktat-Stufentest (Bsp. Veloergometer) 
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Distanz Zeit (s) Watt HF 0.375 � �0.38 55 0.9920 � � �0.00 0 0.0000 0.00
0 120 100 92 92 54.5 180
1 100 120 101 99.5 0.992
2 85.7 140 109 107
3 75 160 114 114.5
4 66.7 180 122 122
5 60 200 128 129.5
6 54.5 220 135 137
7 50 240 128 144.5
8 46.2 260 123 152 100 92
9 42.9 280 115 159.5 180 122
A 40 300 99

B 37.5 320 91

C 35.3 340 87 100 10
D 33.3 360 85 300 60
E 31.6 380 82 20 160
F 30 400 78 35
G 28.6 420 76 WAHR
H 27.3 440 77 0 Brassel Max
I 26.1 460 75 4 1623
J 25 480 74 WAHR 28155
K 24 500 75 1 12312
L 23.1 520 74 Conconi 100 Watt
M 22 540 77 Veloergometer 100W
N 21.4 560 74 ###### Watt
O 20.7 580 73 1
P 20 600 74 532.75
Q 19.4 620 72 49.75
R 18.8 640 37

S 18.2 660 0

T 17.6 680 0

U 17.1 700 0

V 16.7 720 0

W 16.2 740 0

X 15.8 760 0
Y 15.4 780 0
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CONCONI 
Muster Test Conconi 100 

10.6.2004  

Kurvenparameter:
Steigung =
Y-Achsenabschnitt =
r =
Schwelle =

0.38
55

0.9920
180.00

 
Conconi-Test  
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4-Stufen Test 
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