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leistungrsdiagnorstik

JViel hilft viel” und ,,Sport muss wehtun” -
das war gestern. Nun gilt endlich:

Individuell
trainieren

Leistungsdiagnostik? Das ist doch nur et-
was fiir Profis. Wie der Name schon sagt,
geht es hier doch um Leistung. Oder etwa
nicht? Im Hochleistungssport werden die
Athleten regelmdfRig und im wahrsten Sin-
ne des Wortes auf Herz und Nieren gete-
stet. Neben medizinischen Tests gehdren
leistungsdiagnostische Untersuchungen mit-
tlerweile zu den Standards in der Trainings-
steuerung im Leistungssport. Kaum ein
ProfifuRballer startet mehr ohne einen Lei-
stungstest in die Saisonvorbereitung und
auch wahrend der Spielzeiten wird die
Kraft- und Ausdauerentwicklung der Sport-
ler stetig iiberwacht. Sogar in den Bereich
der Spieltaktik hat die Leistungsdiagnostik
Einzug gehalten.

Auch nahezu alle klassischen Ausdauer-
sportler, wie zum Beispiel Laufer, Radrenn-
fahrer oder Triathleten aus dem Spitzenbe-
reich, nutzen selbstverstandlich die Mdg-
lichkeiten der modernen Sportwissen-
schaft, um ihr Training individuell anzupas-
sen. In der Weltklasse geht es schlieSlich
um Hundertstelsekunden und so wird jeder
noch so kleine Vorteil genutzt, der iiber
Sieq oder Niederlage entscheiden kann. Je
groRer der Trainingsumfang wird, umso
wichtiger ist es, die zur Verfiigung stehen-
de Zeit sinnvoll und effizient zu nutzen.
Nur so konnen die gefiirchteten ,leeren”
Finheiten, die Zeit kosten ohne einen spiir-
baren Trainingseffekt zu liefern, vermieden
werden.

Vom Profi- in den Breitensport

Frither oder spdter erreichen technische
Neuerungen aus dem Spitzensport immer
auch den Freizeit- und Breitensport. Waren
zu Beginn beispielsweise lediglich Profis
mit spezieller Sportbekleidung ausgestat-
tet, kann nun jeder Freizeit-Athlet von den
Vorteilen solcher High-Tech-Fasern profi-
tieren. Auch das Vibrationstraining, das
erstmals fiir die Raumfahrt konsequent er-
forscht wurde und mittlerweile in vielen

Studios zum Standard gehort, wurde {iber
den Leistungssport weiterentwickelt und
schlieRlich im Freizeitsport etabliert. Glei-
ches gilt natiirlich auch fiir die neusten
trainingswissenschaftlichen Erkenntnisse.
Um ein Training zielgerichtet zu gestalten,
sollte man die eigene Ausgangssituation
kennen. Dabei spielt es zundchst keine Rol-
le, ob man eine olympische Goldmedaille
gewinnen oder lediglich ein paar Pfunde
verlieren und ein bisschen fitter werden
will.

Um diese Basis fiir ein effizientes und vor
allem gesundes Training zu finden, bieten
immer mehr Fitness-Studios ihren Kunden
eine Leistungsdiagnostik an, die so mitt-
lerweile ihren Weg vom Hochleistungssport
in den Freizeitbereich gefunden hat. Um
den Begriff , Leistung” zu umgehen, der auf
viele Sportler eine eher abschreckende Wir-
kung hat, werden solche Tests gerne auch
als Eingangs- oder Fitness-Checks angebo-
ten. Die Idee, die hinter einer professionel-
len Leistungsdiagnostik steckt, namlich ein
Training zielgerichtet und individuell zu

gestalten, bleibt jedoch trotz der verschie-
denen Begrifflichkeiten erhalten.

Wo friiher oft nach Gefiihl oder mit Hilfe
ungenauer, allgemeingiiltiger Faustfor-
meln trainiert wurde, wissen viele Frei-
zeitsportler mittlerweile die Erkenntnisse
aus dem Profisport zu schatzen. Aber Ach-

Laktatmessung: Kapillares
Blut wird aus dem Ohrlapp-
chen oder der Fingerbeere
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Spiroergometrie: Die Atemluft

des Sportlers wird u.a. auf
ihren Anteil an Sauerstoff
und Kohlendioxid untersucht.

tung! Leistungsdiagnostik ist nicht gleich
Leistungsdiagnostik.

Eine blutige Angelegenheit

Ein nahezu rein deutsches Phanomen ist
zum Beispiel die Laktatdiagnostik. Hier
wird dem Sportler wahrend eines Stufen-
tests bis zur Ausbelastung immer wieder
eine geringe Menge Blut aus dem Ohrlapp-
chen oder der Fingerbeere entnommen.
Diese Blutproben werden anschlieRend auf
ihren Gehalt an Laktat, also dem Salz der
Milchsdure, hin untersucht, das immer
dann entsteht, wenn der Korper unter ho-
her Belastung Energie bereitstellen muss.
Zusammen mit den Belastungsstufen und
den Blutwerten wird der Trainingszustand
des Sportlers berechnet. Diese Testmetho-
de beruht auf der so genannten Schwellen-
theorie und erfordert aufgrund ihrer Kom-
plexitdt ein umfangreiches Fachwissen. Ein
Laktattest ist zudem nicht fiir jeden Men-
schen geeignet, da eine Ausbelastung
zwingend notwendig ist, um die so genann-
te aerob-anaerobe Schwelle zu berechnen.
Fiir dltere, herzkranke oder iibergewichtige
Sportler stellt solch ein Ausbelastungstest
ein nicht unerhebliches Risiko dar. Zudem

wird das Blutabnehmen zuweilen als unan-
genehm empfunden und setzt ein sorgfalti-
ges, hygienisches Arbeiten des Diagnosti-
kers voraus. Wie der Name bereits vermu-
ten ldsst, beruhen die Schwellenmodelle in
der Laktatdiagnostik auf theoretischen und
statistischen Werten, die leider sehr allge-
meingiiltig sind und lediglich Naherungs-
werte liefern. Von individuellen Trainings-
bereichen kann hier also kaum die Rede
sein, zudem die Erfahrungen aus der tagli-
chen Praxis zeigen, dass die ermittelten
Belastungsbereiche oft zu intensiv gewdhlt
sind.

Einfach atmen - einfach trainieren
Eine sinnvolle Alternative bietet da die
Atemgasanalyse (Spiroergometrie). Hier
unterscheidet man zwischen der klassi-
schen klinischen Spiroergometrie und eher
sportspezifischen Methoden, die auf der so
genannten indirekten Kalorimetrie beru-
hen. Bei beiden Methoden wird die Atem-
luft des Sportlers unter anderem auf ihren
Anteil an Sauerstoff und Kohlendioxid hin
untersucht, wahrend er sich einem Stufen-
oder Rampentest unterzieht. Bei der klassi-
schen Variante, die vornehmlich in der Me-
dizin eingesetzt wird und aufgrund der
komplexen, empfindlichen und teuren
Technik kaum Verbreitung im Fitness-Sport
gefunden hat, wird zu Bestimmung der
Trainingsbereiche die maximale Sauer-
stoffaufnahmekapazitat (V02max) gemes-
sen. Das geschieht ebenso wie bei der Lak-
tatdiagnostik mit einem Ausbelastungs-
test, der wie bereits erwdhnt, gewisse Risi-
ken birgt. Von diesem urspriinglich sehr in-
dividuellen Wert ausgehend, werden auch
hier die Trainingsbereiche letztlich anhand
prozentualer und allgemeingiiltiger Anga-
ben bestimmt. Die bei diesem Verfahren
verwendete Atemmaske wird zudem oft-
mals als unangenehm und leistungslimitie-
rend empfunden.

Mit leistungsdiagnostischen Verfahren, die
mit der indirekten Kalorimetrie arbeiten
(z.B. aerolution), lassen sich erstmals tat-
sachlich individuelle Trainingsbereiche er-
mitteln. Abseits theoretischer Schwellen
und prozentualer Angaben werden hier
ausschlieBlich individuelle Merkmale aus
dem Energiestoffwechsel zur Bestimmung
von Trainings- und Belastungsbereichen
genutzt. Auch bei dieser Methode erfolgt
die Messung lediglich {iber die Atmung. Da
auf eine Ausbelastung verzichtet werden
kann, ist diese modernste Form der Lei-
stungsdiagnostik auch fiir Sporteinsteiger,
Altere oder Ubergewichtige interessant. Im
Gegensatz zu den herkommlichen Verfah-
ren nimmt eine solche Energiestoff-

leistungsdiagnorstik

wechselanalyse auch nur wenige Minuten
in Anspruch. Dank neuer technischer Ent-
wicklungen wird die storende Atemmaske
zudem durch ein hygienisches Mundstiick
ersetzt, dass der Sportler wahrend des
Tests immer nur fiir wenige Atemziige im
Mund behalten muss.

Dauerhafter Erfolg beim Abnehmen
Innerhalb von 10 Minuten ldsst sich prazise
messen, in welchem Belastungsbereich der
Sportler noch Fett zur Energiebereitstel-
lung nutzt oder wann die Belastung bereits
so grofy ist, dass vornehmlich Kohlenhy-
drate verbrannt werden. Anhand dieser, fiir
jeden Menschen einzigartigen Daten, las-
sen sich dann individuelle Trainingsberei-
che bestimmen, die den jeweiligen Zielen
entsprechen. Denn jemand, der einen Ma-
rathon unter drei Stunden absolvieren
mochte, muss anders trainieren als ein
Sportler der einfach nur ein paar Pfunde
verlieren will. So ldsst sich zum Beispiel
messen, bei welcher Belastung der Sportler
tatsachlich am meisten Fett verbrennt. In
Kombination mit gesunder Erndhrung kon-
nen so schnelle und durch gezieltes Fett-
stoffwechseltraining vor allem dauerhafte
Erfolge beim Abnehmen erzielt werden.
Auch wenn der, auf den ersten Blick viel-
leicht abschreckend wirkende, Begriff
,Leistung” in der Leistungsdiagnostik wei-
ter erhalten bleibt, profitieren nicht nur
Leistungssportler von individuell gestalte-
tem Training. Dank neuer leistungsdiagno-
stischer Methoden und Techniken, die kon-
sequent fiir die speziellen Bediirfnisse im
Freizeit-, Breiten- und Gesundheitssport
entwickelt wurden, gehdrt ein Training
dem Motto ,viel hilft viel” endlich der Ver-
gangenheit an. So kann jeder mit geringem
Aufwand gesund, effizient und ohne uner-
wiinschte Uberlastungserscheinungen trai-
nieren. Die perscnlichen Trainingsziele
riicken dann in greifbare
Nahe.

Andreas Heinen
Diplom-Sportwissen-
schaftler, Absolvent
der Deutschen Sport-
hochschule Koln
Mehr als zehn Jahre Erfahrung in der
Leistungsdiagnostik im Profifuiball,
Hockey, Basketball und Handball. Die
eigene sportliche Heimat ist American
Football und der Tauchsport.

Kontakt:
a.heinen@!leistungsdiagnostik.de -
www. leistungsdiagnostik.de
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