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SPORTMEDIZINISCHE
LEISTUNGSDIAGNOSTIK

DIE FINGERABDRUCKE DEINER FITNESS UND
HERZKREISLAUFGESUNDHEIT

Sportmediziner Dr. Ralph Schomaker vom ZfS Zentrum fiir Sportmedizin Miinster
berichtetim Inteview von Sinn und Zweck leistungsdiagnostischer Verfahren und
Sporttauglichkeitsuntersuchungen im Breitensport.

Viele Sportler steuern lhr Training tiber APPs
oder webbasierte Software, inzwischen sogar Ki,
die aus Daten eigenstandig durchgefiihrter Belas-
tungstests Trainingszonen berechnen. Warum gilt
eine sportmedizinische Leistungsdiagnostik trotz-
dem immer noch als ,,Goldstandard” unter allen
Verfahren?

Wer misst, hat recht”, hei3t es so schonin der
Wissenschaft! Die angesprochenen Verfahren
haben eines gemeinsam: Sie sind nicht mehr als

46

rechnerische formelbasierte Abschatzungen der
Vorgdnge, die unter Trainingsbelastung in deinem
Kérper passieren. Eine sportmedizinische Leis-
tungsdiagnostik gilt deswegen als Goldstandard
der Leistungsanalyse, weil hier mit aufwendigen
Messverfahren Atemzug fur Atemzug genau erfasst
wird, was genau unter Ausdauertrainingsbelas-
tung in deinem Kdrper passiert. Dafir wird jeder
einzelne Atemzug wahrend eines Leistungstests
analysiert und zu Blutanalysen (Laktatprofil) ins
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Verhaltnis gesetzt. Dies ermdglicht eine Dar-
stellung der Fett- und Kohlenhydratverbrennung,
die Festlegung derindividuellen Schwellen und
Trainingszonen sowie der maximalen Sauerstoff-
aufnahme und - das ist nicht zuletzt fiir Sportein-
steiger interessant - die Beurteilung der Herz- und
Lungengesundheit durch den befundenen Sport-
mediziner. Ein und dieselbe Untersuchung erfullt
also zwei Ziele: einerseits die Feststellung von
Sporttauglichkeit und Herz-Lungen-Gesundheit
und andererseits die Ermittlung von Schwellen und
Trainingszonen. Diesem Anspruch kdnnen Trai-
ningsapps nicht gerecht werden.

Rauf aufs Laufband: Geschaftsfiihrer Simon testet die
ZfS-Leistungsdiagnostik im Selbstversuch.

Wie muss man sich den konkreten Ablauf eine
sportmedizinischen Leistungsdiagnostik genau
vorstellen?

Im Vorfeld legen wir die Ergometrie-Form fest. Das
heiBt Laufer*innen sollten auf dem Laufband, Rad-
sportsportler*innen auf dem Radergometer und so
weiter getestet werden. Auf dem Fahrrad ermittelte
Schwellen und Trainingszonen lassen sich leider
nicht einfach in Lauftrainingszonen ,umrechnen” -
da kann man leicht 10-20 Herzschlage daneben
liegen. Im Test steigern wir dann nach dreiminiti-
ger Vorlastphase alle drei Minuten die Belastung
zum Beispielum 2 km/h (Laufbandtest) oder 25
Watt (Radtest) bis zur vollstandigen Ausbelastung.
Begleitend werden Blutlaktat, Blutdruck und EKG
registriert. Danach folgt eine drei- bis finfminitige
Nachbelastungsphase, die insbesondere fur die
Beurteilung der Herzgesundheit wichtige Mess-
werte liefert.

Erhalte ich meine Untersuchungsergebnisse
sofort am Untersuchungstag?

Wahrend du dich nach deinem Test umziehst, wer-
ten unsere Trainingswissenschaftler und Sport-
mediziner die Testergebnisse aus. Die Schwellen
und Trainingszonen sind so individuell wie deine
Fingerabdricke und stellen den augenblicklichen
Status deiner Fitness und Herzkreislaufgesundheit
dar. Diese sind die essentiellen Bausteine fur ein
exakt auf deine Trainings- und Gesundheitsziele
fokussiertes Training. Falls zuvor bereits regel-
mafig trainiert wurde, sind auch die Trainings- und
Wettkampfzeiten eine wichtige Informationsquelle.
Inklusive Auswertungsgesprach sollten fur einen
Testim ZfS zwei Stunden Zeit eingeplant werden.

Lange Zeit waren die im Goldstandard der Leis-
tungsdiagnostik angewendeten Verfahren wie
Spiroergometrie und Laktatmessung ausschlieB3-
lich Profisportlern vorbehalten. Wie kommt es,
dass mittlerweile auch immer mehr Sporteinstei-
ger und Breitensportler diese Untersuchungen fiir
sich entdecken und in Anspruch nehmen?
Mittlerweile ist die Messtechnik gut standardisiert,
erschwinglich und vielerorts verfigbar. Aufier-
dem hat sich der Anspruch der Gesellschaft an uns
grundlegend verdandert! Wahrend es in der Sport-
medizin der 1960erund 1970er Jahre vornehmlich
um die Versorgung von Leistungssportlern ging,
fallt der Fokusim 21. Jahrhundert auf die Vorbeu-
gung und Behandlung lebensstilbedingter Erkran-
kungen durch ein gezielt auf die einzelne Person
zugeschnittenes Training.

Alle paar Minuten gibt's einen Pieks ins Ohrlappchen: Uber
Mini-Blutproben wird der Anstieg des Blutlaktats wahrend

der Belastung beobachtet.
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Menschen, deren Gesundheit durch Fehlernahrung
und Bewegungsmangel beeintrachtigt ist, leiden
nicht primar unter einem Mangel von Produkten
der Pharmaindustrie. Viele Studien belegen, dass
regelmafiges Training oft umfassendere und
nachhaltigere gesundheitliche Effekte als eine
Arzneimitteltherapie hat! Hier liefert die Leistungs-
diagnostik wertvolle Parameter zum gezielten
Training.

Die Rolle von sportlichem Training scheinen auch
Gesundheitspolitik und Krankenkassen verstan-
den zu haben. Unterstiitzen die Krankenkassen
sportmedizinische Leistungsdiagnostik und
Sporttauglichkeitsuntersuchungen?

Seit 2012 sind viele gesetzliche Krankenkassen
dazu Ubergegangen, aus der Sporttauglichkeits-
untersuchung eine sogenannte ,Satzungsleistung”
zu machen, eine Erstattung ist also moglich. Bei
derzeitinsgesamt 93 gesetzlichen Krankenkassen
unterscheidet sich dieses Angebot allerdings von
Kasse zu Kasse erheblich. Wenn man eine Sport-
tauglichkeitsuntersuchung / Leistungsdiagnostikin
Anspruch nehmen mochte, lohnt es sich einmal mit
der eigenen Krankenkasse in Kontakt zu treten und
eine mogliche Kostenbeteiligung abzuklaren.

Nach dem Test erfolgt die Auswertung. In einem umfassen-
den Gesprach werden die Ergebnisse eingestuft und Emp-
fehlungen fiir das zukiinftige Training gegeben.

Wird meine Pulsuhr durch eine sportmedizinische
Leistungsdiagnostik liberfliissig?

Keineswegs! Eine Pulsuhr oder eine Software-
dienstleistung im Internet ersetzt zwar nicht die
sportmedizinische Leistungsdiagnostik. Aber zur
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Trainingssteuerung ist das Monitoring von Herz-
frequenz, Laufgeschwindigkeit (beim Radtraining
ware es die geleistete Wattzahl) und Pace von
essentieller Bedeutung. Nur so ldsst sich Training
steuern und protokollieren; Trainingserfolge oder
auch Trainingsfehler werden sichtbar.

Dies bringt mich zu meiner letzten Frage:

Wer misst, hat recht; wer misst, kann verbessern,
und wer nachmisst, hat eine Erfolgskontrolle.
Empfiehlst du ReTests zur Evaluation des umge-
setzten Trainings?

Das hangt davon ab, ob dies im Einzelfall sinnvoll
ist. Vielfach ja. Nicht umsonst erstatten ja viele
Krankenkassen alle zwei Jahre einen Anteil an

der Untersuchung. Ein ReTest objektiviert Trai-
ningsfartschritte und das Erreichen gesundheit-
licher Ziele. Um eine optimale Vergleichbarkeit zu
gewdhrleisten, sollte der ReTest unter denselben
Bedingungen wie der Vortest stattfinden - damit
meine ich das Testprotokoll, die Tageszeit, die
Belastungsform et cetera. Wir sehen teilweise
schon nach drei Monaten mit gezieltem Training
durchgreifende Fortschritte. Nicht wenige Sportler
kommen einmalim Jahr zu uns.

Danke fiir das aufschlussreiche Interview!

Die Fragen beantwortete Dr. med. Ralph Schomaker

Fotos: Anna Gesenhues / studio pp
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Du mdehtest auch mal eing
Leistungsdiagnostik durchfidhren
lassen? Steh dich gerne auf der
Internetseite des Z£S wml
Hier gtbts auch eine aktuelle
Preisliste und Auflistung, welche
Kiankenkassen Antelle der Kosten
ibernehmen: www.zfs-muenster.ole
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100 M - 3-5 JAHRE - START 9.10 UHR
400 M - 6-10 JAHRE - START 9.20 UHR

Mit freundlicher Unterstittzung von
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