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Regensburg - Die sportmedi-
zinische  Leistungsdiagnostik
tiberpriift ~ Gesundheitszustand
und Leistungsfahigkeit. Dabei
werden Herz-Kreislauf-System
(EKG, Puls, Blutdruck), Stoff-
wechsel (Laktat = Milchséure)
sowie wahlweise das Atemsys-
tem (Atemfrequenz, Atemvolu-
mina, Sauerstoffaufnahme, Aus-
mall der Fettverbrennung etc.)
einer gezielten Kontrolle unter-
zogen. Die Ergebnisse geben
Auskunft iiber den aktuellen
Ausdauerzustand, damit u. a. das
individuelle Training optimal
gesteuert werden kann.

Wihrend einer stufenférmig
ansteigenden Belastung auf dem
Fahrradergometer oder Lauf-
band (dhnlich dem Belastungs-
EKG, jedoch immer sportartspe-
zifisch) wird zusitzlich aus dem
Ohrlappchen die Milchsiure
(= Laktat) im Blut bestimmt. Bei
einer Spiroergometrie werden
iiber eine Maske Atmung, Stoff-
wechsel und maximale Sauer-
stoffaufnahme bestimmt. Die so

genannte Laktat-Leistungskurve
ergibt sich aus den Messdaten.
AuBerdem werden die indivi-
duellen Schwellen berechnet.
Beides bildet die Grundlage fiir
ein gezieltes und effektives Trai-
ning. Die Leistungsdiagnostik
gibt auch Auskunft iiber den Ge-
sundheitszustand, die momenta-
ne Fitness und Ausdauer. Zusitz-
lich kénnen exakte und indivi-
duelle Trainingsempfehlungen
gegeben werden.

Erfolgreicher Priiventionstag

Regensburg — So viele Be-
sucher haben sich noch nie auf
dem Priventionstag gedrin-
gelt. Der absolute Renner war
Gastdozent Prof. Dr. Dr. Jiir-
gen Weineck. Seine Vortrage
waren jedes Mal rappelvoll.
Dabei erklirte er leicht ver-
stindlich und unterhaltend den
Zusammenhang zwischen Ge-
sundheit und Bewegung. Vor

allem, dass Bewegung so ein-
fach ist, wenn sie in den Alltag
eingebaut wird. Nur wenige re-
gelmiBige Trainingsreize seien
notwendig, ,um bis ins hohe
Alter die korperliche und geis-
tige Fitness zu erhalten™.

Zufrieden zeigten sich auch
die Aussteller, deren Testange-
bote eifrig wahrgenommen
wurden.
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Weil oft mit zu hohen oder zu
niedrigen Intensititen trainiert
wird, bleiben die Trainingsfort-
schritte aus. Auf langere Sicht
konnen sogar Beschwerden oder
Erkrankungen auftreten.

Die individuellen Pulswerte
fiir das Training konnen sehr
stark zwischen den Personen va-
riieren. So konnen bei einer Per-
son Pulswerte um die 100 Schla-
ge pro Minute fiir ein Grundla-
gentraining optimal sein, bei ej-
ner anderen Person sind jedoch
bis zu 180 Schlige pro Minute
notwendig. Die bekannten For-
meln fiir die Berechnung des
Trainingspulses wie u. a. 180
minus Lebensalter liefern hiufig
falsche Werte. Die Folge: Uber-
und Unterforderung. Zudem
setzt sich ein intelligentes Trai-
ning aus mehreren Trainingsbe-
reichen zusammen, die einer be-
stimmten Abfolge bediirfen.

Sportler, die gezielt ihre Leis-
tung verbessern wollen, sollten
sich der Leistungsdiagnostik

unterziehen. Vor allem, weil sie
dadurch genaue Kenntnis iiber
die individuellen Trainingsberei-
che fiir die Grundlagenausdauer
und fiir die Tempoeinheiten be-
kommen. Die weltweit im Leis-
tungssport gewonnenen Daten
werden inzwischen zunehmend
auch dem Breitensport zuging-
lich gemacht.

Denn hier und beim Gesund-
heitssport ist die Uberpriifung
des Gesundheitszustandes von
wachsender Bedeutung. Schlief-
lich muss getestet werden, ob in-
tensive Belastungen méglicher-
weise mit einem gesundheit-
lichen Risiko verbunden sind.
Auch hier kénnen Trainings-
empfehlungen auf Basis der
Testdaten zu einer gezielten Ver-
besserung von Gesundheit und
Leistungsfahigkeit beitragen.

Olympiastiitzpunkte, lizen-
zierte Untersuchungsstellen des
DOSB, aber auch zertifizierte
Einrichtungen der Deutschen
Gesellschaft fiir Sportmedizin
und Privention (DGSP) durch-
laufen ein standardisiertes Zulas-
sungsverfahren und garantieren
damit Qualitiit. Bestenfalls wird
die Untersuchung von einem
sportmedizinisch.  erfahrenen
Arzt durchgefiihrt und anschlie-
Bend gemeinsam mit dem Sport-
ler und ggf. mit dem Trainer be-

sprochen.

wi einer Haarmineralstoffanalyse
erfahren Sie mehr, wie Sie gesend in den
Frithling starten. Fragen Sie uns!
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