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Diagnose

Gesundheitssportlern, die eine arztliche
Empfehlung zum Sporttreiben haben oder
den PAR-Q bestanden haben, filhren einen
Fitness-Basis Test durch (Bos & Wydra
2002). Dabei werden mit einfachen Tests
die motorischen Fahigkeiten Kraft, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordination
iberprift. Ziel ist die Klarung der Frage, ob
risikolos mit einem Sportprogramm begon-
nen werden kann. Ein solcher Basis-Test
kann im Fitness-Studio auch apparativ
durchgefuhrt werden. Hier bieten sich er-
ganzende Korperanalysen (vgl. den Beitrag
von Janina Krell auf den Seiten 26 - 27) so-
wie Beratungen zu Erndhrung und Stress-
bewaltigung auf der Grundlage psychologi-
scher Tests an.

Im Gesundheitssport interessieren keine
Vergleiche mit anderen Sporttreibenden;
es geht primar darum, bestimmte Minimal-
anforderungen und funktionelle Knterien
zu erfullen,

Fitness-Sportler unterscheiden sich von
Gesundheitssportiern vor allem im Motiv.
Bei ihnen geht es auch immer um die Leis-
tungsfahigkeit. Fitness-Sportler wollen oft
auch wissen, wo sie im Vergleich zu ande-
ren Personen gleichen Alters und Ge-
schlechts stehen. Deshalb erfolgt hier in
der Regel auch eine Testauswertung mit
Bezug auf Referenzwerte (Normen),

Solche Normen gibt es fiir eine ganze Reihe
von sportmotorischen Tests, aber auch fur
apparative Tests, die im Fitness-Studio
oder in der Reha-Klinik Anwendung finden.
Bei Leistungssportlern sind die Fragestel-
lungen dann noch spezifischer und konkre-
ter. Frau Miiller, die den Marathonin 3:10 h
laufen machte, braucht eine fundierte Lak-
tatdiagnostik oder sogar eine Spiro-Ergo-
metrie, da nur auf einer solchen Grundlage
ein genauer Trainingsplan erstellt werden
kann (vgl. Beitrag von Seite 50 + 53).

Methoden der Diagnostik
Grundsatzlich gibt es unterschiedliche
diagnostische Zugdnge, die von den
sportwissenschaftlichen Disziplinen Sport-
medizin (Leistungsphysiologie, Orthopa-
die), Sportpsychologie, Biomechanik und
Trainingswissenschaft bereitgestellt wer-
den. Eine qute Ubersicht findet sich im
Handbuch motorischer Tests (Bos 2001).

Leistungsphysiologie und Sportpsycholo-
gie beschaftigen sich mit den inneren Pro-
zessen, die fur das Zustandekommen von
Leistungen verantwortlich sind. Mediziner
messen in der Leistungsdiagnostik in der
Regel apparativ, bekannte Verfahren sind
vor allem die Spiro-Ergometnie und die
Laktatdiagnostik (vgl Beitrag von Seite
49). Sportpsychologen setzen zumeist
Beobachtungsverfahren, Fragebdgen und
Tests ein. Bekannte Verfahren sind psy-
chologische Tests zur Messung von
Sportangst, Leistungsmotivation oder
Vorstartzustand,

Lesen Sie weiter auf Seite 8

methodik

=IEingangsdiagnostik

Beispiel des Walk-In, dem Zentrum fiir
Fitness, Gesundheit und Diagnostik am
Karlsruher Institut fiir Technologie

Die Eingangsdiagnostik dient der Identi-
fikation von Risikofaktoren und der
Ermittlung von Schwachen in den motori-
schen Fahigkeitsbereichen Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination,

Das Startpaket ist fiir Neukunden obligato-
risch und umfasst folgende Leistungen:

» die Abwicklung der Anmeldeformalitaten
inklusive Mitgliedsausweis

* Anamnese, Beantwortung einiger Fra-
gen zum AusschluB von Risikofaktoren, aku-
ter Erkrankungen, ehemaliger Verletzungen,
etc.

« Umfangreiche diagnostische Einfih-
rungsuntersuchung bestehend aus:

* Lungenfunktionstest

* Korperfettanalyse (BIA)

* Blutdruckmessung

» Fitness - Basis -Test (Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit und Koordination)

« Messung der Rumpfmuskulatur zur Ermitt-
lung muskuldrer Dysbalancen (Back - Check)
* Erstellung eines auf die Ergebnisse der
Eingangsdiagnostik aufbauenden individu-
ellen Trainingsplans

« Einweisung in das Geratetraining

« Erarbeitung eines individuellen Dehn-
programms

* bei Bedarf spezielle Koordinations-
ubungen/Propriozeptives Training (z.B. mit
dem Posturomed)

(Gesamt-Dauer: ca. 2 Stunden)
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gewichtsr_management

weifellos sind Gesunderhaltung und Ge-
Z wichtsreduktion noch immer die wich-
tigsten Motive fir eine Mitgliedschaft 1m
Fitness-Studio. In beiden Fallen ist die
Kenntnis von individuellen Korperdaten
des Kunden unabdingbare Voraussetzung
fur den spateren Trainingserfolg. Gerade
wenn es um das Gewichtsmanagement
geht, muss der Trainer wissen, wie viel En-
ergie sein Kunde im Alltag eigenthich um-
setzt. Nur anhand solcher Daten lassen sich
tetztlich sinnvolle Hinweise fiir eine gesun-
de und wirksame Gewichtsreduktion geben.

Denn beim Abnehmen sollte das Ziel stets
eine neqgative Energiebilanz sein, die sich
zum Beispiel durch ewin erhohtes Mall an
Bewequng erreichen lasst und wodurch der
Energieumsatz gegentber der Energiezu-
fuhr steigt. Auch die Energiezufuhr lasst
sich natiirlich vernngern, sollte den indivi-
duellen Grundumsatz jedoch nmicht unter-
schreiten, Das gelingt aber nur dann, wenn
man weil, wie viel Energie der Kunde am
fag lberhaupt verbraucht. Im Leistungs-
sport gibt es zudem ein umagekehrtes Pha-
nomen: In Disziplinen mit hohen Trainings-
umfangen mussen Sportler nicht selten
thre Nahrungszufuhr erhohen, um micht
stetig an Gewicht und Leistunasfahigkeit
zu verlieren.

Grundumsatz ist nicht

gleich Ruheumsatz

Der Grundumsatz wird als Nuchternumsatz
im Liegen, bei volliger Ruhe und unter
standardisierten Bedingungen gemessen,
Nicht zu verwechseln mit dem Ruheumsatz,
der in der Regel im Sitzen gemessen ward
und per Defimtion um ca. 10 = 15% Uber
dem Grundumsatz liegt, Hierbet muss der
Zeitpunkt der letzten Nahrungsautnahme
nicht, wie ber einer Grundumsatzmessunag,
mehr als zwolf Stunden zurtck liegen, Aus
der Summe von Ruheumsatz und Arbeits-
umsatz lasst sich der Gesamtumsatz be-
rechnen.

Fur ein effizientes Gewichtsmanagement
ist der Grundumsatz ein entscheidendes
Knterium, Der Grundumsatz eines Men-
schen wird daber durch verschiedene Fak-
toren beeinflusst. So spielen vor allem das
Alter, das Geschlecht, die Korperzusam-
mensetzung, das Hormonsystem, aber
auch duBere Einflusse wie zum Beispiel die
Umgebungstemperatur eine wichtige Rolle.

Je alter der Mensch wird, umso niedniger
ist der Grundumsatz. Frauen haben im Ver-
gleich zu Mannern durch den genngeren
muskularen Anteil, die so genannte fett-
freie Korpermasse (FFM), meist einen ge-

Das GEWiCht des

Grundumsatzmessung als prazise

~Spiro_klassisch™:
Sperrig und
umstandlich
anzulegen -

die Atemmaske
bei klassischen
Spiro(ergo) metrie-
Systemen.

Oft fiihrt das

zu verfalschten
Messergebnissen

ningeren Grundumsatz. Neben tageszeitli-
chen Schwankungen hat bei Frauen zudem
auch die Menopause, die bereits im Alter
wnschen 40 und 55 Jahren auftreten kann,
einen Einfluss auf den Energieumsatz. Psy-
chische Belastungen wie Stress oder Angst,
sowie Krankheiten und Medikamente kon-
nen ebenso wie der allgemeine Ernah-
rungszustand nachhaltig auf die Messer-
gebnisse einwirken,

Der Grundumsatz stellt die Mindestmenge
an Energie dar, die der Korper zur Aufrecht-
erhaltung seiner Grundfunkbonen beno-
tigt. Wird zum Beispiel im Rahmen einer
strikten Reduktionsdiat (Nulldiat) dieser
Energiebedarf unterschntten, schaltet der
Korper in einen Sparmodus und senkt den
Grundumsatz ab. Dies geschieht unter an-
derem durch den Abbau von Muskelgewe-
be, was auch den anfanglich hohen und
vermeintlich positiven Gewichtsverlust bes
einer Dhat erklart.

Im Anschluss an eine Reduktionsdiat fuhrt
bereits eine Erhohung der Energiezufuhr
auf Normalniveau durch den insgesamt je-
doch gesunkenen Verbrauch zu einer ver-
starkten Gewichtzunahme. Umgangssprach-
lich wird dies als ,.Jojo-Effekt” bezeichnet.
[st ein Trainer in der Lage, seinen Schutz-

lingen im Studio diesen Effekt verstandlich
zu erkldren, dann verlieren Blitz- und Biki-
nifigur-Diaten schnell an Reiz. Eine langfri-
stige Erndhrungsumstellung in Kombinati-
on mit ausreichender Bewequng, wie von
der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) empfohlen, ware da sicherlich die
sinnvollere Herangehensweise.

Energiebedarf im Wettkampf
Sportler verschiedenster Disziplinen kon-
nen von einer Grundumsatzmessung natir-
lich auch profitieren. Lasst man Sportarten
mit unterschmedlichen Gewichtsklassen (Baxen,
Ringen etc.) einmal aulen vor, 15t die Re-
duktion des Korpergewichts jedoch meist
das geringere Problem. Gerade in Sportar-
ten mit hohen Belastungsumfangen in den
frainings- und Wettkampfphasen (Tnath-
lon) sollten Athleten sehr genau uber ihren
individuellen Energiebedarf Bescheid wis-
sen. Nur so lassen sich grolse sportliche
Belastungen ohne einen mittelfristigen Ge-
wichts- und Leistungsverlust absolvieren.
Hier muss im Gegensatz zu einer Redukti-
onsdidt zusatzliche Nahrung aufgenommen
werden, die weit Uber den Grundumsatz
hinausqeht, um eine Abnahme des Korper-
gewichts zu vermeiden.

Hilfestellung fiir ein ge
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Tsundes Gewichtsmanagement

Wie wird gemessen?

Um dem Grundumsatz valide messen zu
konnen, missen eine Reihe bestimmter
Standards erfullt sein. So sollte der Kunde
vor der Messung mindestens acht Stunden
geschlafen haben und ganze zwolf Stunden
davor weder essen noch trinken, Die Grund-
umsatzdaten werden dabei in der Regel
uber eine Spirometrie (Atemgasanalyse)
erhoben und zwar, wie bereits erwahnt, im
Liegen, moglichst morgens und bel einer
Umgebungstemperatur von ca. 28° Celsius
(Indifferenztemperatur). Wahrend der Mes-
sung sollte der Kunde nicht durch auRere
Einflusse (wie 2.B. Larm) oder unnotige Be-
weqgungen gestort werden. Dies stellt je-
doch oft ein Problem fur die klassischen,
klinischen Spirometriegerate dar, die durch
das umstandliche Anlegen einer Atemmas-
ke nicht selten fiir Unruhe und damit eine
Verfalschung der Messergebnisse sorgen.

Hier gibt es jedoch aktuelle technische
Neuentwicklungen aus dem Sportbereich
einzusetzen, die sich ebenfalls zur Grun-
dumsatzmessung einsetzen lassen und die
zum Teil ohne eine Atemmaske genutzt
werden konnen. Zum Beginn einer Messung
muss der Kunde lediglich ein Mundstiick

bzw, die Atemein-
heit in den Mund
nehmen und ent-

gewichts_management

PAL-Faktoren bei verschiedenen T&tlgkeiten

_ PAL-Faktor ~  Tatigkeit Beispiele
spannt . weiterat- 095 sd.hfgﬂ

men. Die Gefahr, ‘45 nur sitzend oder liegend  alte, gebrechliche Men-
dass es dabei zu schen, Ubergewichtige
aufregungsbeding- 34— 35 fast ausschiieBlich sitzend, Schreibtischtstigkeit
ten  Messfehlern |

kommt, ist deutlich

wenig Freizeitaktivititen

| e 1,6-1,7 (berwiegend sitzend, mit  Kraftfahrer, Studenten,
geringer. Ublicher- ~ zusatzlichen stehenden/  Laboranten

weise wird bei einer gehm Tatigkeiten

Grundumsatzmes- 3 g_ 19 {berwiegend stehende/  Verkdufer/innen, Kellner,
sung ein Messzeit- gehende Tatigkeit Handwerker, Hausfrauen
raum von ca. 30 Mi- 2,0-24 Hirpgrlich' anstrengende  Bergleute, Landwirte,
nuten  veranschiagt, beruftiche Tatigkeit Waldarbeiter, Hochlei-
wobei die ersten 10 | stungssportler

bis 15 Minuten
dazu dienen sollen,
den Kunden an die
Umgebung und die Messbedingungen zu
gewohnen,

Physical Activity Level

Um nun aus dem gemessenen Grundumsatz
den Gesamtenergieverbrauch zu bestim-
men, missen so genannte  Aktivititsfakto-
ren” mit in die Berechnung einbezogen
werden. Dazu wird in der Regel der ,Physi-
cal Activity Level” (PAL) herangezogen, der
auf Studien der deutschen, osterreichi-
schen und schweizenschen Gesellschaft fur
Erndhrung beruht,

Hier geht man davon aus, dass der Grun-
dumsatz einem PAL von 1 entspricht. Nun
werden die einzelnen Bereiche (Schlafen,
Freizeit und Arbeit) mit dem entsprechen-
den PAL multipliziert, die Ergebnisse ad-

Modifiziert nach: Fachlexikon Sportmedizin (C. Graf und J. Hoher, 2009)

diert und durch 24 (Stunden) dividiert,
Multipliziert man dann den Grundumsatz
mit diesem Aktivitatsfaktor, erhilt man den
Gesamtenergieumsatz fiir einen Tag.

Nehmen wir einmal an, dass bei einem typi-
schen Studiokunden (s. Grafik) ein Grun-
dumsatz von 1800 kcal/Tag gemessen wur-
de. Mit seinem Bdrojob, acht Stunden
Schiaf, sechs Stunden allgemeiner Freizeit
und einem zweistiindigen Training wiirde
man bei ihm einen PAL von 1,36 berech-
nen. Das ergibt einen Gesamtenergieums-
satz von ca. 2448 kcal/Taq. Dieser Wert
kann dann im Rahmen des Gewichtsmana-
gement als Anhaltspunkt fiir die Menge der
bendtigten Energie genutzt werden,
Weiter auf Seite 34
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Alternative Wege

Mit Mess-Systemen aus der Spiroergome-
tne, also der Atemgasanalyse unter einer
definierten Belastung, lasst sich der Grun-
dumsatz ebenso ermtteln, sofern die
Gerate den Gesamtenergieumsatz darstel-
len konnen, Hier wird die Berechnung je-
doch auf umgekehrtem Wege durchge-
fuhrt: man dividiert den bei der Spiroergo-
metne ermittelten Gesamtenergieumsatz
pro Tag zum Beispiel durch den fiir Uberge-
wichtige typischen PAL von 1,2,

Das Ergebnis dient anschlieRend als wich-
tige Orientierungshilfe, auch wenn die Da-
ten letzthch gemittelt sind. Die Empfeh-
lung lautet in diesem Fall, den ermittelten
Grundumsatz bei einer Reduktion der Nah-
rungszufuhr nicht zu unterschreiten, um
den gefurchteten Jojo-Effekt zu vermei-
den. Das ist ein wichtiger Punkt, wenn man
es mt Kunden zu tun bekommt, die auf-
grund hdautiger Diaten einen gestorten En-
ergiestoffwechsel aufweisen,

Neben der Spirometrie, mit der sich mit
Hilfe der indirekten Kalorimetrie der Ener-
giestoffwechsel messen lasst, gibt es noch
weitere Methoden, um den Grund- und Ge-
samtenergieumsatz zu messen. Andere Sy-
steme versuchen, uber emne Bioelektrn-
sche-Impedanz-Analyse (BIA) den Korper-
fettanteil zu bestimmen. Anhand kompli-
zierter, auf statistischen Daten beruhen-
der Rechenverfahren, versucht man damit,
den Grundumsatz zu ermitteln.

Eine solche Grundumsatzberechnung ist
jedoch verhaltnismaliig ungenau und birgt
eine Reithe von Fehlerquellen, So kann zum
Beispiel eine kurz zuvor aufgetragene
Hautcreme oder eine falsch platzierte
tlektrode bereits das Ergebnis negativ be-
einflussen, Auch getrunkene Fussigkeit,
die von den Geraten als zusatzliche fett-
free Korpermasse erkannt wird, fuhrt
leicht zu falschen Daten, Ziel sollte es je-
doch sein, moglichst prazise Werte zu mes-
sen, um den Kunden einen hochstmogli-
chen Nutzen zu gewahrleisten,

Nutzen im Fitness-Bereich

Hat man die Moglichkeit, den Studiokun-
den exakte Informationen zu deren Ener-
giestoffwechsel zu geben, lassen sich da-
mit volhig neue Zielgruppen ansprechen,
Vor allem adiposen Menschen, die bereits
viele erfolglose Diatversuche hinter sich
haben und durch ihr hohes Gewicht kaum
mehr an herkommbichen Sportprogram-

~aeroscan klassisch”: Von einer individuellen
Energiestoffwechselmessung kdnnen alle Studiokunden profitieren -
Ubergewichtige, die abnehmen wollen, Magersiichtige, die zunehmen
mussen und Sportler, die Energie fiir Hochstleistungen brauchen

men teilnehmen konnen, kann in speznel-
len Abnehmkursen geholfen werden,

Die Belastungssteuerung sollte dabei auf
indiwiduellen Parametern beruhen, die zum
Beispiel anhand einer Leistungsdiagnostik
erhoben werden konnen. Auf Diagnostik-
Methoden, bei denen man die XXL-Sportier
ausbelasten musste (2.8. Laktattest, VO2max-
lest), sollte ber dieser Zielgruppe jedoch
verzichtet werden. Die Belastung fur die
Gelenke und das Herz-Kreisiauf-System
ware emtach zu hoch.

Diagnostik-Systeme, die individuelle Trai-
mngsbereiche anhand des Energiestoff-
wechsels messen konnen, sind hier deut-
lich 1m Vorteil, da eine Ausbelastung der
sportier nicht notwendiq ist, Fur diese spe-
zielle Zielgruppe bieten sich zudem Koope-
rationen mit professionellen Erndghrungs-
beratern an, die mit dem Ergebms einer
Grundumsatzmessung den Kursteilneh-
mern bei der langfnstigen Umstellung ihrer
Essqewohnheiten helfen konnen.

Naturlich prohitieren aber auch alle ande-
ren Studiokunden von individuellen Trai-

ningsbereichen, egal ob lediglich ein paar
Ptunde schwinden sollen oder sogar ein
Marathon das Ziel 1st. Leere Trainingsein-
heiten lassen sich auf diese Weise ebenso
vermeiden, wie Uberlastungen durch allzu
intensives Training. Die Erfolge lassen bei
einem gezielten, individuellen Training
mcht lange auf sich warten, was die Chance
erhoht, dass die Kunden dem Studio mog-
tichst lange erhalten blei-
ben.

Andreas Heinen 5
Diplom-Sportwissen- =
schaftler, Absolvent g
der Deutschen Sport-

hochschule Koln

Mehr als zehn Jahre Erfahrung in der
Leistungsdiagnostik im Profiful ball,
Hockey, Basketball und Handball. Die
eigene sportliche Heimat ist Amencan
Football und der Tauchsport.

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