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Stufentest — Warum wir eine ansteigende Belastung durchführen

Der Stufentest ist das Herzstück der VarioLab-Diagnostik. Statt einer einzelnen Momentaufnahme in 
Ruhe wird die Belastung in klar definierten Stufen gesteigert — ein Prinzip, das die Sportwissenschaft 
seit Jahrzehnten nutzt, um Leistungsschwellen zu bestimmen. Klassisch geschieht das über 
Blutabnahmen und Milchsäure-Messung (Laktatstufentest); VarioLab erreicht dasselbe Ziel ohne 
Blutabnahme, allein über die Analyse des Herzrhythmus.

Der Stufentest im Detail

Die Wattzahl steigt alle drei Minuten um eine feste Stufe. Diese Zeitspanne ist kein Zufall: Drei Minuten 
sind die Mindestzeit, die der Herzrhythmus benötigt, um sich auf eine neue Belastungsstufe 
einzupendeln und stabile, auswertbare Messwerte zu liefern. Eine kürzere Stufendauer würde noch 
Übergangseffekte der vorherigen Stufe mit abbilden und die Auswertung verfälschen.

Die Trittfrequenz wird während des gesamten Tests konstant bei 60 Umdrehungen pro Minute gehalten 
— eine bewusst gewählte Kontrollvariable. Unterschiedliche Trittfrequenzen erzeugen bei identischer 
Wattleistung unterschiedliche Muskelrekrutierungsmuster und damit unterschiedliche 

der Schwellen-Wattzahl

● Dasselbe methodische Grundprinzip wie beim klassischen Laktatstufentest — nur ohne Nadel

Warum DFA α1 statt Blutabnahme

Die Detrended Fluctuation Analysis (DFA) untersucht, wie geordnet oder chaotisch die Schwankungen 
zwischen aufeinanderfolgenden Herzschlägen sind. Bei niedriger Belastung ist dieses Muster komplex 
und fein strukturiert (hoher DFA-α1-Wert). Mit steigender Belastung wird das Muster zunehmend 
einfacher und regelmäßiger — der Wert fällt. Forschungsarbeiten von Rogers, Gronwald und Kollegen 
(u. a. veröffentlicht in Frontiers in Physiology) konnten zeigen, dass dieser Abfall sehr eng mit den 
klassischen, laktatbasierten Schwellen übereinstimmt: ein DFA-α1-Wert von etwa 0,75 markiert die 
aerobe Schwelle, ein Wert von etwa 0,50 die anaerobe Schwelle.Der entscheidende Vorteil:

Diese Information steckt bereits im Herzrhythmus selbst. Es ist keine Blutabnahme, kein Labor und 
keine Wartezeit auf ein Ergebnis nötig — die Auswertung erfolgt unmittelbar nach dem Test, direkt aus 
den Daten des Brustgurts.
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Die drei Protokolle: individuell passend

Damit die Schwelle im Testverlauf weder zu früh noch zu spät erreicht wird — beides würde die 
Genauigkeit der Auswertung verringern — bietet VarioLab drei Wattbereiche an, passend zum jeweiligen
Leistungsniveau.

Protokoll Wattbereich Zielgruppe

A 50 – 150 W Einsteiger, Freizeitsportler

B 75 – 175 W Trainierte Freizeitsportler

C 100 – 200 W Gut trainierte / Leistungssportler

VarioLab wertet nach jedem Test automatisch aus, ob die gefundene Schwelle zu nah am oberen Rand 
des gewählten Protokolls lag, und empfiehlt bei Bedarf für den nächsten Test das nächsthöhere 
Protokoll — damit die Schwelle beim Folgetest wieder mittig im Testbereich liegt und die Interpolation 
präzise bleibt.

Der Stufentest und die VarioLab-Auswertung

Merksatz: Eine Schwelle lässt sich nicht in Ruhe messen und nicht erraten — nur eine Belastung,
die konsequent ansteigt, macht den Übergang von aerob zu anaerob sichtbar.

Diese Inhalte sind kein Ersatz für ärztliche oder therapeutische Behandlung, sondern dienen lediglich der Information der
Nutzer.


