ALPIN Medizin Sporimeadizin

BESTENS VOR

Wer in den Bergen unterwegs ist, belastet seinen Organismus. Eine sportarztliche
Untersuchung sagt lhnen, ob Sie gesund sind und in welcher Intensitat Sie sich

optimalerwelse belasten.

‘"—D ass Regensburg nun
schon seit zehn Jahren
fit und fitter wird, hat auch mit
Dr. Frank Mbckel zu tun, Der
Sportmediziner begleitet das
Projekt  Regensburg macht
sich fit” seit dessen Anfangen:
LJahr fir Jahr werden 200 bis
300 Meuainsteiger an den Lauf-
sport herangefibrt, Nach acht
Wochen Training laufen sie 45
Minuten ghne Unterbrechung.”

Das konkrete Ziel: Der sechs
Kilometer lange FrihstOckslauf,

der stets am Tag des Regensbur-
gar Marathons stattfindet.

DIE MEISTEN NEUEINSTEIGER
abzalvieren ihre Feuertaufe
chne Probleme. Dazu tragt

auch bei, dass sie im Rahmen

des Projekis sportmedizinisch
beraten werden. Denn am

Anfang fillen sie den ,Ein-
stiegsfragebogen fir Sporttrei-
bende” der Deutschen Gesell-
schaft for Sportmedizin und
Pravention aus {www.dgsp.de,
vgl. auch Kasten). ,Wenn sina
der sieben Fragen mit Ja beant-
wortet wird, raten wir zu einer
sportarztlichen Untersuchung™,
erklart Mockel. Wer also diter
als 35 Jahre ist oder gewisse
Risikofaktoren wie Diabetes
ader Bluthochdruck aufesaist,
sollte den Weg zum Arzt nicht
scheuen. Mackel: , Prin-zipiell
ist der sportarzthiche Basis-
Check aber allen Neuweinstei-
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gern zu empfehlen.” Diese Basis-
untersuchung umfasst ein
ausfihrliches Arzt-Patienten -
Gesprach, bei dam alle Risikofak-
toren flr Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie Rauchen oder
Ubergewicht angesprochen wer-
den. . Dann erst erfolgt die Kbr-
perliche Untersuchung”, erklirt
Mickel. Dabei sucht der Arzt
zunachst nach Hinweisen auf
innere Krankheiten, AnschlieBend
wird der Kdrper nach orthopa-
dischen Gesichtspunkten begut-
achtet — auch Form und Funktion
der Wirbelsdule und der Gelenke,
die Beinachsen und das Gang-
bild. Ein Ruhe-EKG rundet den
Basis-Check ab,

Am Ende der Untersuchung gibt
der Arzt seinem Patienten eine
klare Empfehlung mit auf den
Weg: Entweder halt er ihn flir
~3port gesund ohne Einschran-
kung”, ., Sport gesund mit Ein-
schrankung® oder ,nicht Sport
gesund”, Liegen Einschran-
kungen var, kann es ndtig sein,
die Untarsuchungsbefunde beim
Facharzt (z.B. Kardiologen)
abklaren zu lassen.

Wer sich beim Sport nur gele-
gantlich und nur makig belastat,
well er baispielsweise ab und zu
wandern geht, fiir den reicht eine
solche Basisuntersuchung aus.
Etwas anders ist die Situation bei
Hobby-Spaortlern, die regelmabig
intensiv trainieren und konkrate
spoartlicha Ziele verfolgen. | Meina

Text: Ralph Mller-Gesser

Erfahrung ist, dass ambitio-
nierte Freizeitsportler, die Wett-
kampfe bestreiten und oft meh-
rara Stunden pro Woche
trainigran, meist kaum auf die
spartarztliche Betreuung ach-
ten”, berichtet Mackel. , Dabei
ware diese gerade fir sie aus-
gesprochen wichtig.”

Denn fehlende Betreuung kann
zur Folge haben, dass der
Batreffendea falsch trainiert.
enn die Trainingsbelastung
sich nicht nach den kirper-
lichen Maglichkeiten richtet,
bleibt die erhaffte Leistungs-
steigerung oft genug aus”,
mearkt Mockel an.

BEI FALSCHEN und (bermafi-
gen Belastungen besteht die
Gafahr, dass gesundheitliche
Probleme auftreten, Gerade
ambitionierte Freizeitsportler
trainieren sehr haufig mit viel
Zu hohen Belastungen.

Lim heravszufinden, welche
Anstrengungen Sportler sich
zumuten kénnen, eignet sich
ein sogenannter Belastungstest
— auf dem Fahrrad-Ergometer
oder dem Laufband. Dabei wird
die kirperliche Belastung so
lange gestaigert, Dis der Betref-
fende erschdpft aufhdren muss,
Die Auswertung u.a. der abge-
leiteten Herzstrame (EKG)
ermdglicht dann eine umfas-
sende gesundheitliche Ein-
schatzung. Der Arzt kann beur-
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bereiten.”

teilan, ab auch hohe Pulswerte
gesundheaitlich unbedenklich
sind.

PRAZISERE EMPFEHLUNGEMN
fir das Training sind allerdings

auf diese Weise nicht zu ermit-
teln. Dafir ist eine erwaiterte
sportarztliche Leistungsdia-
gnastik erfarderlich. Sie ist die
Grundlage fir ein exakt auf den
sportler abgestimmtes Trai-
ningsprogramm. ., Die umfang-
reiche Analyse dauert etwa
zwel Stunden”, sagt Mickel.
SWahrend des Belastungstests
werden dabei auch die Laktat-
werte im Blut bestimmt und
die Lunganfunktion wahrend
der Belastung (Spiroergometrie)
gemessen.” Hier erhalt jeder
seine individuellen Trainings-
und Pulsberaiche fir ain sinn-
valles und effektives Training.
Erst dann macht die Anwen-
dung von Pulsmessern richtig
Sinmn.

Abgerechnet wird die Untersu-
chung als Selbstzahlerleistung
und kostet rund 160 Euro.
LDiese ausfihrliche Laistungs-
diagnostik machen alle Kader-
athleten mindestens einmal 1m
Jahr®, erklart Mockel. .Fir
Freizeit-Sportler ist sie vor
allem dann ratsam, wenn sie
sich pezielt auf ein sportliches 3
Ziel, beispielsweise einen Lauf §
oder eine groBe Bergtour, vor-
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GQUELLE: DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR SPORTMEDIZIN UND

| DIE SIEBEN FRAGEN
|a nein
-I Hat lhnen jemals ein Arzt gesagt, Sie
hatten ,etwas am Hearzen” und Thnen nur
unter medizinischer Kontrolle Bewegung
urnd Sport empfohlen?

2 Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen
in der Brust in Ruhe oder bei kérperlicher
Belastung? ..._I

TR L

Haben Sie Probleme mit der Atmung in
Ruhe ader bei kdrperlicher Belastung? HEiE

Emd 5|e J&mals. wegan Schwindal gestirzt
oder haben Sie schon jemals das Bewusst-
sain verlaren? | |

Haben Sie Knochen- aoder Gelenkprobleme,
die sich unter kérperlicher Belastung ver-
schlechtern Hﬁnnten?

ujm

Hat lhnen jemals ein ﬁrzl; ein Medika-
ment gegen hohen Blutdruck oder wegen

eines Herzproblems oder Atemprablems
verschrieben? il
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7 Kennen Sie irgendeinan weiteren Grund,
warum Sie nicht kirperlichisportlich aktiv
sein sollten?
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~ Dr. Frank Mackel
rat Sporteinstei-
gern zu einer
Basisunter-
suchung.

| DAS KOSTEN CHECKS

1. Sportarztlicher Basis-Check ca. 65 Euro: Empfehlans-
wert ist die Untersuchung, bei der die Sporttauglichkeit
(Anamnese, kirperliche Untersuchung, Ruhe-EKG) fest-
gestellt wird, fir Menschen, die noch nie Sport getrieben
oder aine langare sportliche Pause hinter sich haben oder
aber auch Kisikofaktoren und Erkrankungen haben.

2. Erweiterte sportarztliche Untersuchung ca. 100 Euro: Die
Basisuntersuchung wird um einen einfachen Belastungs-
test auf Fahrradergometer oder Laufband erginzt. Damit
kann der Arzt Hobby-Sportlern, die regelmalig trainieren
und sportliche Ziele verfolgen, eine umfassende gesund-
heitliche Beurteilung auch wahrend der Belastung geben.

3. Sportarztliche Leistungsdiagnostik ca. 160 Euro: Mebhen
der Basisuntersuchung wird ein Belastungstest mit Lun-
genfunktions- und Laktatmessung durchgefiihrt. Anhand
der Ergebnisse gibt der Arzt prazise Empfehlungen zur
Trainingsgestaltung - var allem fiir ambitionierte Freizeit-
und Leistungssportler sinnvall,




