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n, Fakten — das lie-
fert eine Leistungsdiagnostik,
ben, das klingt we
macht aber dafiir selbiges:

se-
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wenn den Werten Taten folgen.

Vom ersten Schritt bis zum pro-
fessionellen Gipfelsturm ist es dann
nicht mehr weit. Doch der Reihe nach:
Wer ernsthaft wissen machte, wie fit er
wirklich ist, und nicht,
sich hilt oder vor zw

fiir wie fit er

g Jahren ein-

mal war, der begibt sich in die Hinde
von Profis und lisst sichvon den Sport-
medizinern richtig durchchecken. , Die
komplexe Untersuchung gibt Aufschluss
iiber den Status quo des Kunde
auf der Basis kiinnen gezielte Trainings-
programme entwickelt werden", sagt
der Sportmediziner Professor Klaus-

und

LEISTUNGSDIAGNOSTIK

WAS BEI EINEM TEST GEMACHT WERDEN KANN

Boispielhaft ir den Urnfong der
Untersuchung steht hier der
Kriterienkatalog ous Hamburg

Michael Braumann. Er leitet an der
Universitit Hamburg das Institut fiir
Sport- und Bewegungsmedizin, wo
ars wie Schwimmerin Sandra
ilker oder die Eishockey-Cracks der
Hamburg Freezers, aber auch ganz
normale Freizeitsportler ein- und aus-
gehen. Einziger Unterschied: Die Pro-
fis schickt der Trainer, die Hobbysport-
ler kommen aus eigenem Antrieb 2
Stunde der Wahrheit (siche Kasten un-
ten). Die beim Sport-TUV ermittelten
Daten dhneln denen des Autoquartet
Herzfrequenz (personliche PS-Zahl),
maximale Sauerstoffaufnahme (Hub-
raum der Lunge), anaerobe Schwelle
(Beginn des roten Drehzahlbereichs)
und Laktatwert (erhéhte Emission im
roten Bereich) bilden das Fundament
fir alle weiteren sportlichen Aktiviti
ten. Sie zeigen die aktuellen Grenzen
auf, erdffnen aber auch neue Horizon
te, W
chen will, wird sich zwangsliufig iber-
lasten, leistungsmafiig stagnieren und
schnell die Lust verlieren; wer sich
aber nie etwas zutraut und formlich

ter

ich zu Beginn zu viel errei-

Fefistoffwechsel und Blutgerinnung

Es macht einfach

SpaB, mal so richtig
loszurennen — und
killt auch noch mehr
Kalorien als lang-
sames Laufen ...

Das bedeutet eine ausfihrlich

* Kdrperfettr
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Analyse des individuellen Risikos
fiir die Enrwucldung einer Arferien-

I g: mit oder chne
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hung mit B g
leistungs- und gesundheitsrelevanter
Parameter (Blutbild, Mineralhaushalt
etc.), dadurch;

— Aussage iiber die Funktion inzelner
Organe

- Aufdeckung von Mangelzustanden

~ Erkennen einer Uberbelastung/
Ubertrainingssituation

~ Erkennung von Ermiidungsfaktoren

Optional:

* Erstellung des atherogenen Risiko-
profils (GefaBschaden) durch

Bestimmung weiterer Parameter von

-

und genetisch vorgegebener Risiko-
faktoren erméglicht dann ein
gezieltes weiteres Eingreifen

. Fuhnﬂdzrgamelnz [Belastungs-
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~ Bestimmung der Sauerstoffaufnahme-
fishigkeit (VO max.|
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produkiion (Laktar]

*= Bestimmung der LeistungsfGhigkeit u
Entwicklung von Trainingsemplehlun-
gen aus den ermitielien Daten (Lakiat
Ec-slungskurm maximale Sauerstoff
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auf der Stelle tritt, weil er gar keine
‘orstellung davon hat, was er leisten
kénnte, der verzichtet auf ein grofies
Stirck Lebensqualitat -
sehrschade’,

und das wire
Professor Braumann,
dessen Institut schon vielen Wiederein-
stei

gern auf die Beine geholfen
(iiber die eindrucks-
vollen Laufkarrieren
von Hans-Ulrich Behr
und Michael Jager le
Sie auf Seite 52),
Denn ist das Herz g
sund, darf nach einer
entsprechenden Vorbe

hat

se

tung auch in-
tensiv trainiert werden. ,Da existiert
zum Beispiel immer noch diese dubiose
npfehlung von maximal 120 bis

e fiiir eine

1in der Minute, d
hl der Trainierenden villig
hend ist, wenn sie nicht kon

sequent an einer expansiven Grundla-

Auch die Herzen
von trainierten 80-
Jahrigen tolerieren
200 Schlage/Minute

arbeiten oder eben abso-
lute Anfinger sind und sich langsam
in Form walke

gt der Sportmedi
ziner. Unterstiitzung findet seine These
auch bei Kuno Hottenrott, Professor
an der Universitit in Halle-Witten-
berg. Der Trainingswissenschaftler pri

sentierte

auf dem
Kar
diologenkongress

vergangenen

in Mannheim ein
paar verbliiffende

ahlen,
den 1

der Zeit, der besonders von
nern in Fitness-Centern sehr nied
angesetzt wird. Professor Hottenrott und
‘eam traten den Beweis an, dass

die Herzen trainierter Senioren
200 Schlige in der Minute tolerieren
(siche Interview S ). Natiirlich soll
sich niemand zu lange in dieser Zone >




aufhalten - und das wird auch kaum
jemandem gelingen, denn nach so ei-
nem Sprint brennt die Lunge, zittern
die Muskeln und wackeln die Knie.
Dafiir aber ist das Glick zum Greifen

h: weil

ine intensive Anstrengung,

sie anfangs auch nur von kurzer
Dauer, grofle Wirkung zeigt. Da ist
2um Beispiel das Heer der Jogger: Viele
sind bewusst langsam unterwegs, weil

Laufen mit Feft-
verbrennunﬁspuls
ist nicht mel

das einzig Wahre

das angeblich der effizienteste Weg sei,
um laufend Pfunde zu verlieren. So
traben sie dahin, im so genannten Fett

verbrennungsbereich von 120 bis 130
Schligen pro Minute. Etliche der trai

nierten Freizeitflitzer konnten aber mal
an ihr Limit gehen - richtig rennen,
japsen und schwitz

. Davon wiirden

sie enorm profitieren. Denn es gi

hoher das Tempo beim Laufen, desto
grofer ist der Energieverbrauch und
desto hoher auch die Fettverbrennung
(siehe C Seite 54). Und es kommt
noch besser: Nach einem anstrengen

Ein gut ausgebildoter Personal Trainer hat den Puls des Kunden im Griff

den Lauf oder einem harten Workout
bleibt die Fettverbrennung weiter auf
einem erhohten Niveau, der Kdrper
braucht jetzt mehr Energie fir die an
stehenden Reparaturprozesse. Denn ein
ungewohnt intensives Training stresst
und schockt die Muskeln und stimu
h den neuen Be
Der Kérper

anzupassen.

den Regenerationsphase die Schiden

beheben und die Muskeln aufbauen.
stiirken so

Kontrollierte Gren;
den Kérper,
impulse fiirr Kraft und Ausdauer. Wie
jeder intakte Motor regelmaBig ausge
fahren werden will, damit er seine Elas-
tizitdt erhilt, so freut sich auch das Herz
chlagzahlen,
tverankert sind in unseren gene-
tischen Flucht- oder Angriffsprogram-
men. Deshalb kinnen wir auch spon-

e Trainings-

tan und unvorbereitet zu einem Bus >

ZWEI FREIZEITSPORTLER VOR UND NACH DEM CHECK

Der eine verlor iiber acht Kilo Gewicht, der andere machte seinen Marathentraum wahr!

DR. MICHAEL JAGER, 46,

ist Jurist bei Unilever. Vor gut
12 Monaten nahm er das
Angebot der Firma wahr und
lie sich komplett durchche-
cken ~ seitdem hat sich eini-
ges gedndert: Das Gewicht
sank von 77,5 kg auf 68,9
kg, der Kérperfetfanteil fiel
von 20,4 % ouf 13,3 %, die
maximale Saverstoffaufnah-
me kletterte von 31,8 mmol/
Min. auf 55,6 mmol/Min.,
die anaercbe Schwelle stieg
von Puls 160 auf Puls 180.
Ergebnis: eine sensationelle
Marathonzeit von 3:46 Sid

HANS-ULRICH BEHR, 59,
frgumte zwar schon immer
von einem Marathon, wollte
sich aber nach der Untersu-
chung eigentlich ,nur wieder
ein wenig bewegen”. An
seine erste Viertelrunde an
der Hamburger Alster erin-
nert sich der selbststandige
Steverberater mit Grausen
LMNach 100 Metern hatte ich
am liebsten aufgehérl.” Das
war vor vier Jahren. Sechs
Marathons spifer, inklusive
MNew York, freut sich Behr
besonders Gber gute
Gesprache beim Laufen
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