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Ge sund und ef fi zient trai nie ren - Kon rad Lan ge - 

Lei stungs di ag nos tik? Das ist doch nur was für
Pro fis. Oder etwa nicht? Im Hoch lei stungs sport
wer den die Ath le ten re gel mä ßig und im wahrs -
ten Sin ne des Wor tes auf Herz und Nie ren ge tes -
tet. Ne ben me di zi ni schen Tests spie len auch
lei stungs di ag nos ti sche Un ter su chun gen mitt ler -
wei le eine gro ße Rol le. Kaum ein Pro fi fuß bal ler
star tet mehr ohne ei nen Lei stungs test in die Sai -
son vor be rei tung und auch wäh rend der Spiel -
zei ten wer den die Sport ler ste tig über wacht. Alle
Läu fer, Rad renn fah rer und Tri ath le ten aus dem
Spit zen be reich nut zen selbst ver ständ lich die
Mög lich kei ten der modernen Sportwissenschaft,
um ihr Training individuell anzupassen.

Frü her oder spä ter er rei chen die tech ni schen
Neue run gen aus dem Spit zen sport aber auch
den Frei zeit- und Brei ten sport. Wa ren zu Be ginn
le dig lich die Pro fis mit spe ziel ler Lauf be klei dung
oder Schuh tech nik un ter wegs, kann sich nun je -
der Hob by-Ath let mit High-Tech-Fasern
ausstatten.

Glei ches gilt na tür lich auch für die neus ten trai nings wis sen schaft li chen Er kennt nis se. Lei -
stungs di ag nos ti sche Un ter su chun gen sind mitt ler wei le auch im Brei ten sport eine sinn vol le 
Me tho de, um das in di vi du el le Trai ning ef fi zient zu ge stal ten. Wo frü her nur nach Ge fühl
oder mit Hil fe un ge nau er, all ge mein gül ti ger Faust for meln trai niert wur de, set zen vie le
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24. Oldenburger City-Lauf 2009 

Am Sonn tag dem 18. Ok to ber 2009 fand der Ol den bur ger City Lauf statt. Die Stre cke
führt in ei nem Rund kurs mehr mals durch die Stadt. Lei der gab es vie le Bau stel len an der
Stre cke, wo durch man sich manch mal durchs „Na del öhr“ zwän gen muss te. Trotz dem lief
das Ren nen sehr gut für mich. Eine Schrec kse kun de hat te ich, als ne ben mir Ste fan
Schwen gels auf tauch te. Den Lauf in Gar rel im Hin ter kopf habe ich das Tem po an ge zo gen
und konn te ihn hin ter mir las sen. Über mei ne Zeit von 34:54 und den da mit ver bun de nen
Kreis re kord in der M35 habe ich mich rie sig ge freut. Dass ich mit die ser Zeit 18ter ge wor -
den bin, liegt an dem ho hen Ni veau des Star ter felds (die ers ten 9 lie fen un ter 33 Mi nu ten). 
Bei den Her ren sieg te Ste phan Im me ga mit 31:17. Bei den Frau en ge wann die Dau er sie -
ge rin Bir te Schütz (geb. Bult mann) mit 35:45. 

Cars ten



Hob by-Ath le ten mitt ler wei le auf das Wis sen aus dem Pro fi sport. Ein na he zu rein deut sches 
Phä no men ist da bei zum Bei spiel die Lak tat di ag nos tik. Hier wird dem Sport ler wäh rend ei -
nes Stu fen tests bis zur Aus be la stung im mer wie der eine ge rin ge Men ge Blut ent nom men.
Die se Blut pro ben wer den an schlie ßend auf ih ren Ge halt an Milch säu re hin un ter sucht. Zu -
sam men mit den Be la stungs stu fen und den Blut wer ten wird der Trai nings zu stand des
Sport lers dar ge stellt. Die se Test me tho de er for dert auf grund ih rer Kom ple xi tät ein um fang -
rei ches Fach wis sen und ist als Ausbelastungstest nicht für alle Menschen geeignet. Auch
das Blutabnehmen wird zuweilen als unangenehm empfunden.

Eine sinn vol le Al ter na ti ve bie tet da die Spi ro er go me trie (Atem gas ana ly se). Hier wird die
Atem luft des Sport lers auf ih ren An teil an Sau ers toff und Koh len di oxid hin un ter sucht.
Auch bei die ser Test me tho de muss sich der Ath let ei nem Stu fen- oder Ram pen test un ter -
zie hen. Der Vor teil ist je doch, dass eine Aus be la stung nicht not wen dig ist, um die, zur in di -
vi du el len Trai nings ge stal tung not wen di gen Da ten, zu er mit teln. Das macht die se Art der
Lei stungs di ag nos tik auch für Sport ein stei ger in ter es sant. Da mit ei ner Spi ro er go me trie ex -
ak te Da ten über den Ener gies toff wech sel ge mes sen wer den, las sen sich wei te re span nen -
de Rüc kschlüs se zie hen. Ne ben dem Ge samt ener gie ver brauch wird auch der re la ti ve und
ab so lu te An teil von Fet ten und Koh len hyd ra ten an der Ener gie be reit stel lung er mit telt. Da -
mit las sen sich die Trai nings be rei che per fekt auf die Zie le des Ath le ten ab stim men. 

Denn je mand, der ein fach nur ein we nig ab spe cken will, muss anders trainieren als der
Sportler, der einen Marathon unter drei Stunden absolviert. Beides ist mit einer
Spiroergometrie möglich.

War die ses Test ver fah ren frü her meist dem
Hoch lei stungs sport vor be hal ten, er hält die Spi -
ro er go me trie mitt ler wei le im mer grö ße re Be -
deu tung im Frei zeit sport. Mit der Ba sis für ein
in di vi du el les Aus dau er trai ning las sen sich „lee -
re“ Trai nings ein hei ten ver mei den, die in Zei ten
knap per Frei zeit be son ders weh tun. Zu dem
wird das Trai ning ge sün der, da die Sport ler ihre
op ti ma len Be la stungs be rei che ken nen und nicht 
auf gut Glück trai nie ren müs sen. Sport nach
dem Motto „Viel hilft viel“ gehört damit der
Vergangenheit an.

Un ter dem Ti tel „My thos Fett ver bren nung – rich -
tig trai nie ren - ge sund blei ben - Lei stung stei -
gern“ wird am 20. Ja nu ar um 20:00 Uhr ein
Vor trags abend im DRK Haus Tarms tedt, Bahn -
hof stra ße. 8a, stattfinden.

Wei te re In for ma tio nen zum The ma Lei stungs di -
ag nos tik und ei nen An sprech part ner in Ih rer
Nähe fin den Sie unter

www.lei stungs di ag nos tik.de.
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