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1. VORBEMERKUNG

1.1 Warum diese Broschtre?

Trainings-Ratgeber gibt es bereits in
grofBer Zahl, von ausgewiesenen Fach-
leuten flr jede erdenkliche Zielgruppe.
Wozu also diese Broschure?

Wir méchten Wege aufzeigen, wie Sie |hr
Training, Ihre ganz eigene sportliche Ak-
tivitat verstehen lernen. Dazu gehoéren
auch grundlegende Zusammenhange
zwischen sportwissenschaftlicher The-
orie und praktischen Trainingserfolgen.
Wenn die Regeln und Grundsatze dafur
berucksichtigt werden, ist dieser Erfolg
planbar.

Damit meinen wir nicht unbedingt ein
bestimmtes Trainingsziel, wie einen
Stadtlauf oder einen Marathon in einer
bestimmten Zeit zu laufen. Der Erfolg
bei einem solchen Wettkampf ist von zu
vielen Faktoren abhangig. Erfolg im Trai-
ning meint etwas anderes.

Wenn Sie wissen, warum Sie lhr Training
auf eine bestimmte Weise gestalten
mussen, wenn Sie jederzeit lThre Mog-
lichkeiten und lhre Fitness einschatzen
kénnen: Dann haben Sie lhr Training
wirklich im Griff und sind erfolgreich!

1.2 Wer ist angesprochen?

Mit ,Training im Griff“ ist eine Broschu-
re fur Gesundheits- und Freizeitsportler
sowie ambitionierte Amateure entstan-
den. Sie mochte einen Beitrag dazu
leisten, die oft unUberschaubare Viel-
zahl verschiedener Trainingsmethoden
Zu verstehen und gezielt einzusetzen.
Dazu muss man nicht unbedingt Sport
oder Medizin studiert haben! Neben der

Theorie werden auch praktische Erfah-
rungen aus dem Trainingsalltag dreier
Ltypischer” Sportler vermittelt. Entschei-
den Sie selbst, Uber welches Kapitel Sie
in das Thema einsteigen!

1.3 Unser Ziel

Diese Broschure soll lhnen Hilfen an die
Hand geben, wie Sie einen Einblick in
lhre korperliche Leistungsfahigkeit erhal-
ten kdnnen und welche Hilfsmittel daftr
geeignet sind: Hilfsmittel, die lhnen bis-
lang vielleicht unnétig erschienen sind
oder die Sie noch nicht in ihren vielfalti-
gen Maoglichkeiten genutzt haben.

Wichtig fur den Trainingserfolg, und
zwar unabhangig auf welchem Niveau,
ist eine gezielte Steuerung lhres Trai-
ningsaufwands. Dieser Aufwand um-
fasst neben der koérperlichen Belastung
und der zu investierenden Zeit naturlich
auch Geld und personliche Motivation.

Wir mochten erreichen, dass diese Res-
sourcen kinftig besser und effektiver
eingesetzt und ,leere” Trainingseinhei-
ten vermieden werden.

Wie Sie hierbei moderne Technik als
Hilfsmittel nutzen kdnnen, wird ein wei-
terer Bestandteil dieser Broschlre sein:

Hersteller einschlagiger Gerate und
Trainingssysteme haben die Arbeit der
Autoren und Herausgeber konstruktiv
begleitet, um fur das Ubergeordnete Ziel
individuellen und gesunden Trainings
Kompetenzen aus Sportwissenschaft,
Praxiserfahrung und technischem Know-
how zu blindeln.

Wir hoffen, Sie damit in einen Bann zie-
hen zu kdnnen - in einen Bann des Wis-
sens um die eigenen Moglichkeiten!



2. WIE UNSER KORPER ARBEITET

2.1 Physiologische Grundlagen

Herz, Kreislauf, Atmung und Stoffwech-
sel bestimmen die Leistungsfahigkeit
unseres Korpers. Das prinzipielle Ver-
standnis der Funktion und Wechselwir-
kung dieser Systeme ist Voraussetzung
fur die bewusste Herangehensweise und
Planung des Trainings. Ein erster Schritt
dazu ist die Analyse des ,Ist“-Zustands.

Gleiche Anfangsvoraussetzungen be-
deuten jedoch noch kein identisches
Training. Je nach Zielsetzung (Praventi-
on, Ausdauer, Leistungssteigerung so-
wie Sportart und verfigbare Zeit) kann
die individuelle Trainingsempfehlung
sehr unterschiedlich sein.
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Abb. 1: Verlauf eines Trainings in Abhdngigkeit von
Ist-Zustand und individueller Zielvorgabe

Um sein eigenes Training bzw. seine
Erfolge wie auch Misserfolge besser
verstehen und einschatzen zu kénnen,
werden im Folgenden die wichtigsten
physiologischen und trainingswissen-
schaftlichen Grundlagen kurz erlautert.

2.2 Herz-Kreislaufsystem

Alle Bereiche des Korpers werden Uber
das Herz-Kreislaufsystem mit Blut und

somit Sauerstoff und verschiedenen
Nahrstoffen versorgt. Der ,Motor“ des
Herz-Kreislaufsystems ist das Herz, wel-
ches das Blut Uber die Blutgefafle durch
den Korper zirkulieren lasst.

RegelmaRiges Ausdauertraining halt
dieses System in Schwung. Das Herz
vergrofBert sein Volumen und damit
auch seine ,Forderkapazitat”.

Durch ein gesteigertes Schlagvolumen
(pro Herzschlag wird mehr Blut befor-
dert) sinkt wiederum die Schlagfre-
quenz. Der Puls wird im Normalzustand
wie auch unter Belastung ruhiger, wenn
das Herz effektiver arbeitet.

Da das Herzwachstum naturlich be-
grenzt ist, steigt bei einem sehr intensiv
und Uber Jahre betriebenen Training die
Herzfrequenz unter Belastung dann wie-
der auf ein individuelles Maximum an,
um fur den hohen Energiebedarf ausrei-
chend Blut in die Muskelzellen zu trans-
portieren.

Der aktuelle Verlauf der Herzfrequenz
und die Anpassung infolge des Trainings
lassen sich gut mit einem Herzfrequenz-
messgerat, einer sog. ,Pulsuhr” beob-
achten (siehe Kapitel 4.2).

2.3 Lunge

Die Lunge ist entscheidend daran betei-
ligt, wieviel Sauerstoff durch die Atmung
in den Korper gelangt. Uber Mund und
Nase, die oberen und unteren Atemwe-
ge, gelangt die Luft in die Lungenblas-
chen, in denen der Gasaustausch mit
dem Blut stattfindet.

Untrainierte haben meist eine sehr in-
effiziente Atmung: Sie atmen flach und
schnell, das zur Verfugung stehende



Abb. 2: Schematische Darstellung von Herz- und
Lungenkreislauf mit Arterien, Venen und Leber

Lungenvolumen wird also unzureichend
genutzt. Ein ruhiges, belastungsarmes
Training kann hier vorerst die ,,Atemoko-
nomie“ verbessern, indem die Lunge
gleichsam besser ,bellftet” wird.

Im Laufe des Trainings steigert sich das
nutzbare Lungenvolumen, das auch als
JVitalkapazitat” bezeichnet wird. Anders
als das Herz vergréfBert sich die Lunge
jedoch nicht. Ihre Entwicklung ist im Al-
ter von 15 bis 18 Jahren vollstandig ab-
geschlossen und nachtraglich nicht zu
beeinflussen.

Leistungssteigerungen sind dennoch
moglich Uber eine VergroRerung des
nutzbaren Lungenvolumens und eine
verbesserte Atemmuskulatur: Lachen
ist tatsachlich eine gute Medizin, da es
das Zwerchfell stimuliert und die Beweg-
lichkeit des Brustkorbes verbessert!

Feststellen lasst sich die ,Vitalkapazi-
tat“ durch einen Lungenfunktionstest
im Rahmen einer spiroergometrischen
Untersuchung. Die Spiroergometrie
misst den Sauerstoffverbrauch und das
Kohlendioxid, das ein Endprodukt der
aeroben Energiegewinnung ist - beides
ausschlaggebende Parameter bei der
Beurteilung der Ausdauer-Belastungsfa-
higkeit von Sportlern.

2.4 Transportwege

Das von der Lunge angereicherte sauer-
stoffhaltige Blut gelangt Uber das Herz
zunachst in die Hauptschlagader und
Uber die zunehmend verastelten Arte-
rien bis an jede Korperzelle. In der Mus-
kulatur sind diese, nunmehr als Kapilla-
ren bezeichneten Blutgefafie schlieflich
hauchdunn. Hier findet der Austausch
von Sauerstoff und Kohlendioxid wie
auch der Nahrstoffaustausch und der
Transport von Stoffwechselprodukten
wie z. B. Laktat statt.

Trainingsanpassungen im Bereich des
GefaRsystems sind nur langfristig zu er-
zielen, jedoch unter gesundheitlichem
Aspekt enorm wichtig:

Durch die Erweiterung des Kapillarsys-
tems, also der besseren Verteilung und
Vernetzung der BlutgefaBe konnen die
Muskelzellen mehr Sauerstoff aus dem
Blut aufnehmen.

Eine durch Training zu erreichende Ver-
besserung der Elastizitat der Gefaf-
wande, der Transportfunktion sowie
des Strdmungsverhaltens sind dabei Ef-
fekte, die Uber die Leistungssteigerung
hinaus zu einem deutlich reduzierten
Risiko von Gefaferkrankungen wie z.B.
Arteriosklerose flhren.



2.5 Funktionen des Blutes

Das Blut sichert die Versorgung mit Sau-
erstoff und Nahrstoffen, den Abtrans-
port von Kohlendioxid, Stoffwechselpro-
dukten und Warme. Die Blutflissigkeit,
das sog. Plasma, enthalt Mineralien und
feste Bestandteile wie Blutzellen, die
verschiedene Aufgaben Ubernehmen
wie z.B. die Abwehr von Erregern und
den Verschluss von Wunden.

Die roten Blutkorperchen (Erythrozyten)
sind vor allem verantwortlich flir den
Transport von Sauerstoff, der im Aus-
dauersport eine grofle Rolle spielt: Je
besser die Sauerstoffversorgung im Kor-
per, desto hoher ist auch die Ausdauer-
leistungsfahigkeit.

Im Training kann die Transportkapazitat
des Blutes erhéht werden zum einen
durch ein gesteigertes Blutvolumen und
zum anderen durch eine grofere Anzahl
von Erythrozyten.

Aufgrund hoher korperlicher Belastung
tritt ein erheblicher Flussigkeitsverlust
ein, in dessen Folge das Blut ,verdickt®.
Eine solche Dehydrierung kann im un-
gunstigen Fall bei Sportlern, die ihren
FlUssigkeitsbedarf falsch eingeschatzt
haben, zum Kreislaufkollaps fuhren.

e — —— .

Abb. 3: Kérperliche Aktivitdten erfordern Energie
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Abb. 4: Sportler muissen ihren Flissigkeitsverlust
durch regelméBiges Trinken ausgleichen

2.6 Energiebereitstellung

Alle Lebensprozesse und koérperlichen
Aktivitaten erfordern Energie, die durch
Nahrung geliefert wird. Durch Spaltung
der Nahrungsbestandteile werden als
Energiequelle nutzbare Verbindungen
wie z.B. das wichtige ATP (Adenosintri-
phosphat) freigesetzt.

In der Muskelzelle ist ATP in sehr ge-
ringer Menge vorhanden und sichert
dort die ,Grundversorgung”. Bei Belas-
tung ist diese Energiequelle allerdings
schnell erschopft. Der Korper bendtigt
neues ATP, wobei ihm drei Wege zur Ver-
flgung stehen:

Die Nutzung gespeicherter Phosphate
liefert sehr schnell Energie, die jedoch
nur fir kurze Belastungen (z.B. Springen
oder Werfen) reicht. Diese Form der En-
ergiegewinnung, bei der kein Sauerstoff
benotigt oder Laktat gebildet wird, spielt
im Ausdauersport keine Rolle.

Der zweite Weg, der ebenfalls relativ
schnell Energie liefert, berunht auf der
Spaltung von Zucker (Glykolyse) unter
Bildung von Laktat. Sauerstoff wird dabei
nicht bendtigt (,anaerober” Stoffwech-



sel). Laktat gelangt aus der Muskulatur
ins Blut und kann dort mit leistungsdi-
agnostischen Methoden bestimmt wer-
den (Laktattest). Mit steigenden Laktat-
konzentrationen tritt eine Uberséduerung
der Muskelzellen ein, die zur Ermidung
fihrt und die Dauer der Belastung be-
grenzt. Der Korper schutzt sich damit
vor anhaltender Uberbelastung.

Typisch fir diese Art der Energiebe-
reitstellung sind die leichtathletischen
Mittelstreckenlaufe, bei denen Sportler
kurzzeitig auch hohe Laktatkonzentrati-
onen tolerieren. Intensives Intervalltrai-
ning im Leistungssport dient ebenso
dazu, den Korper zu einem schnelleren
Laktatabbau zu befahigen.

Um eine Ubersduerung und damit
Uberbelastung auch bei mittleren Be-
lastungen zu vermeiden, sollten Aus-
dauersportarten im jeweiligen ,Laktat
steady-state“ erfolgen: Damit wird ein
ausgewogenes Verhaltnis von Laktat-
produktion und -abbau bezeichnet. Wird
Laktat unter Beteiligung von Sauerstoff
in den Muskelzellen abgebaut, dient
dies zusatzlich der Energiegewinnung.

Als dritter Weg ist schlieBlich die Verbren-
nung von Zucker oder Fetten unter Betei-
ligung von Sauerstoff (,aerober” Stoff-

Abb. 5: Immer den richtigen ,Kraftstoff“ tanken!

wechsel) zu nennen. Dieser Hauptweg
der Energiegewinnung erfolgt in einem
gewissen Ausmaf auch dann, wenn die
Energiegewinnung aus Phosphaten bzw.
der anaerobe Stoffwechsel aktiv sind.

Die Verbrennung von Zucker liefert da-
bei bedeutend schneller Energie als die
Fettverbrennung. Wahrend auch schlan-
ken Menschen praktisch unerschopfli-
che Fettreserven zur Verflgung stehen,
sind die Vorrate an gespeicherten Zu-
ckern begrenzt.

Bei den meisten Sportarten laufen Zu-
cker- und Fettverbrennung parallel ab,
allerdings mit unterschiedlichen Antei-
len. Bei Belastungen mittlerer Intensitat
und einer Dauer von bis zu einer Stunde
Uberwiegt die Zuckerverbrennung.

Abb. 6: Anteil der energieliefernden Substrate in
Abhéngigkeit der Belastungsintensitét

Je niedriger die Belastungsintensitat und
je langer die Belastungsdauer, um so ho-
her der Anteil der Fette an der Energie-
bereitstellung. Mit steigender Intensitat
nimmt der Anteil der Fettverbrennung
dagegen ab: ,Viel hilft viel“ gilt bei Uber-
gewichtigen nur flr die Trainingsdauer,
nicht aber fir die Intensitat.

Der Anteil der Fettverbrennung an der
aeroben Energiegewinnung ist abhangig
vom Trainingszustand. Gut Ausdauertrai-
nierte haben bei gleicher relativer Belas-
tungsintensitat einen héheren Anteil an
Fettverbrennung als weniger trainierte
Personen: Wer Sport treibt, nimmt da-
her auch nicht so schnell wieder zu!



Bei hoher Intensitat der Belastung mit
einem zu geringen Anteil der Fettver-
brennung kann der hohe Energiebedarf
nicht mehr dauerhaft durch Zucker ge-
deckt werden. So kann es nach einigen
Stunden zur Unterzuckerung, dem sog.
~Hungerast“ kommen. Dies erklart, wa-
rum besonders Breitensportler, die ihre
Leistungsfahigkeit falsch einschatzen,
bei Marathonlaufen auf den letzten Kilo-
metern Leistungseinbruche erleben.

Energietrager
(z.B. Fette) yy

v *Wérme

Abb. 7: Aerobe Energiebereitstellung tber die Mi-
tochondrien, den ,Kraftwerken*“ der Muskelzelle

Die effektive Nutzung des aeroben Stoff-
wechsels, d.h. der Zucker- und Fettver-
brennung unter Beteiligung von Sau-
erstoff, ist somit entscheidend fur die
Ausdauerleistung: Je hoher der Anteil
der aeroben Energiegewinnung, desto
weniger muss der anaerobe Stoffwech-
sel unter Bildung von Laktat zu Hilfe
genommen werden. Das heifdt, der Kor-
per kann mehr Leistung erbringen, ehe
durch zu hohe Laktatkonzentrationen
Ubersauerung und Ermiidung einsetzen.

2.7 Energie aus Zucker, Fett und Eiweifs

Fur die Energiegewinnung aus Fetten
und Zucker ist Sauerstoff notwendig.
Der Prozess der Energiegewinnung fin-
det dabei in den Mitochondrien, den
LKraftwerken“ der Zelle statt. Durch

optimales Training kann die Anzahl der
Mitochondrien erh6ht und damit die Effi-
zienz der Energiebereitstellung deutlich
gesteigert werden.

Gespeichert wird Uber die Nahrung auf-
genommener Zucker in der Leber oder
in der Muskulatur in Form von Glykogen.
Diese ,Reserven” kénnen bereits durch
eintagiges Fasten oder langes Ausdau-
ertraining stark verringert und beim Ma-
rathon sogar vollstandig aufgebraucht
werden. Auch bei kurzfristig wiederhol-
ten Belastungen flhrt eine zu geringe
Zufuhr an Kohlenhydraten zum kontinu-
ierlichen Abbau der Glykogenvorrate.

Gehaltvolle ,Nudelpartys“ vor Sportver-
anstaltungen sorgen hier zwar fur einen
Energieschub, die vollstandige ,Wieder-
beflllung” des Glykogenspeichers kann
nach hoher Belastung jedoch Tage bis
Wochen erfordern. EiweifRe (Proteine)
unterstitzen die Regeneration der Mus-
kelzellen, spielen im Energiestoffwech-
sel jedoch nur eine untergeordnete Rol-
le. Gleichwohl sind Eiweif3-Drinks eine
sinnvolle Ergadnzung zu zuckerhaltigen
Erfrischungsgetranken.

Abb. 8: Sportlernahrung zum schnellen Aufftllen
des Energievorrats gibt es in groBer Auswahl!



3. WER BIN ICH?

3.1 Der ,geborene Sportler”

Unsere individuelle sportliche, oder
besser Kkorperliche Leistungsfahigkeit
ist vielfaltig bestimmt. Zunachst sind
da unbeeinflussbare Faktoren wie Alter,
Geschlecht und genetische Vorausset-
zungen.

So kénnen jingere Menschen groRere
korperliche Leistungen erbringen als
altere, Manner grofRere als Frauen, und
dann zahlt natlrlich noch das Talent - im
Allgemeinen: Denn daneben gibt es noch
andere, durchaus steuerbare Faktoren
wie Trainingsgestaltung, persoénliche
Disziplin, Motivation und Tagesform.

Fur Wettkampfsportler muss am ,Tag X*“
alles zusammenpassen! Entscheidend
flr die meisten von uns ist aber, das
Training nach unserer anfanglich be-
schriebenen Einschatzung zielgerichtet
Zu gestalten.

Wir sollten also auf unseren Korper ho-
ren und leistungsdiagnostische Werte
beachten, um die Belastungen im Trai-
ning unseren vorhandenen Fahigkeiten
anzupassen und uns immer am eigent-
lichen Ziel orientieren. Die Bedeutung
des Alters wird dabei oft Uberschatzt.

Wahrend Anfanger und Ungelbte die
ersten Schritte zur Vermeidung von Trai-
ningsunfallen noch mit Bedacht und
Umsicht tun sollten, besitzen die ,tollen
Hechte“ von damals auch heute noch
gut ausbaufahige Grundlagen - oder, wie
Professor Wildor Hollmann sagt:

»Mit Sport kann man 20 Jahre lang 40
bleiben“ und damit seine korperliche
Leistungsfahigkeit erhalten!

Auch die personliche psychosoziale Si-
tuation bestimmt die aktuelle Leistungs-
fahigkeit nicht unerheblich: Stress am
Arbeitsplatz oder der bevorstehende
Urlaub kénnen fir ein deutliches ,Auf
oder ,,Ab“ sorgen.

Dies alles soll bewusst machen, dass
Sie Ihr Training immer den aktuellen Be-
dingungen anpassen und nicht einfach
nur den Plan erflllen sollten.

Letztlich obliegt es Ihrem eigenen Er-
messen und lhrer Korperkenntnis zu be-
urteilen, ob leistungslimitierende objek-
tive Grinde vorliegen oder einfach mal
ein kleines Motivationsloch!

Abb. 9: Mit Sport 20 Jahre lang 40 bleiben!

3.2 Sport nur fir Gesunde?

In unserer Gesellschaft ist die mittle-
re Lebenserwartung dank qualitativ
hochwertiger Lebensmittel und medi-
zinischer Maoglichkeiten kontinuierlich
gestiegen. Um ein langes Leben zu er-
reichen und ,lebenswert” zu gestalten,
wachst gleichzeitig die Bedeutung der
Pravention, der Vermeidung von Krank-
heiten.

Die Halfte aller Menschen in den moder-
nen Industrienationen stirbt derzeit an
Herz-Kreislauferkrankungen, von denen
speziell der Herzinfarkt einen wesentli-
chen Teil ausmacht.



Besondere Risikofaktoren fur Herz-Kreis-
lauferkrankungen sind Rauchen, hoher
Blutdruck und Fettstoffwechselstérun-
gen wie ein zu hoher Cholesterinwert,
Zuckerkrankheit (Diabetes) und Fettlei-
bigkeit (Adipositas).

Anhaltender Bewegungsmangel kann
die Entstehung dieser Krankheiten for-
dern. Dagegen hat Ausdauersport in
Verbindung mit einer gesunden Lebens-
flhrung erwiesenermafien vorbeugen-
de Wirkung und nimmt zudem positiven
Einfluss auf das Immunsystem.

Gesundheit meint jedoch nicht nur kor-
perliche Gesundheit, sondern auch geis-
tiges und soziales Wohlbefinden. Zu den
aufleren Effekten, z.B. des Fettabbaus,
kommen innere Veranderungen. Schon
nach kurzen Trainingseinheiten fuhlt
man sich entspannter und lockerer, der
Alltagsstress geht zurick, man wird aus-
geglichener und belastbarer.

Nicht umsonst haben Sporttherapie und
gezielte Bewegungsubungen auch bei
einer Vielzahl von chronischen Erkran-
kungen einen hohen Stellenwert.

Wahrend bei Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates vor allem muskelstabi-
lisierende bzw. -aufbauende Ubungsfor-
men im Vordergrund stehen, kommen
bei inneren Erkrankungen Uberwiegend
Ausdauerbelastungen zur Anwendung.

Gilt bei akuten Erkrankungen in vielen
Fallen eine Verringerung sportlicher
Aktivitat als unvermeidbar, ist diese -
sorgfaltig ,dosiert” und kontrolliert - bei
chronischen Erkrankungen dagegen

nicht nur moglich, sondern wird sogar
ausdrlcklich empfohlen.

Abb. 10: Kardiologisches Lauftraining auf einem
medizinischen Laufband (h/p/cosmos mercury)



3.3 Verédnderung ist méglich!

Wie so vieles ist der Erfolg eines Trai-
nings abhangig von der richtigen Dosie-
rung, dem Maf der Beanspruchung und
auch den anschlieBenden Erholungs-
moglichkeiten.

Die Entwicklung der korperlichen Leis-
tungsfahigkeit wird wesentlich bestimmt
durch die Qualitat, also die Art und die
Quantitat, also das ,Wieviel“ der Bean-
spruchung. Das bedeutet, dass nur dann
eine Steigerung der Leistungsfahigkeit
stattfindet, wenn der Korper eine (quali-
tativ) angemessene Beanspruchung er-
fahrt und die Méglichkeit bekommt, sich
im weiteren Verlauf (quantitativ) an die
Beanspruchung anzupassen.

Das Maf} der Beanspruchung im Training
sollte durchaus ,ungewohnt” sein, also
Uber das gewohnte Mafl an Beanspru-
chung im Alltag hinausgehen, um einen
Trainingseffekt zu erzielen. Ebenso ist
eine angemessene Regenerationszeit
notwendig, damit die entsprechenden
Anpassungsprozesse jenseits der Be-
lastung stattfinden kénnen.

Die Fahigkeit des Korpers, sich zu erho-
len und somit ausreichend Zeit zur Rege-
neration zu haben, spielt bei der Planung
der Trainings- und der Belastungssteue-
rung eine nicht zu unterschatzende Rol-
le. Absolviert der Sportler eine Trainings-
einheit, so ermudet der Korper wahrend
dieser Belastung, sofern die Belastung
Lsungewohnt”, sprich Uberschwellig und
somit auch ,trainingswirksam* ist.

Bekommt der Korper nach der Belas-
tung Gelegenheit, sich ausreichend zu
erholen, so wird er auch bald wieder
sein Ausgangshiveau wie vor der Trai-
ningseinheit erreichen. Der eigentliche

Trainingseffekt besteht darin, dass der
Korper nun bemiht sein wird, sich bes-
ser auf eine solche Belastung vorzube-
reiten, um einer wiederholten Ermudung
entgegenzuwirken. Dieser Effekt druckt
sich in der Anpassung der Muskulatur,
des Herz-Kreislaufsystems und des
Stoffwechsels aus. Der Koérper ,wapp-
net sich” fur kinftige Belastungen.

4. DIAGNOSTISCHE METHODEN

4.1 Uberblick

Schon in der Antike betrieb man Leis-
tungsdiagnostik und setzte Zeit- und
Entfernungsmessung zur Beurteilung
sportlicher Erfolge ein. Ahnlich kénnen
auch heute Stoppuhr und Mafiband
nutzliche Hilfsmittel sein, z.B. beim sog.
Cooper-Test, wo in einer Zeit von 12 Mi-
nuten eine maximale Strecke bewaltigt
werden soll.

Abb. 11: Professionelle Pulsuhr der Fa. POLAR fir
die Uberwachung der Herzfrequenz

Eine Ubliche Methode zur Leistungskon-
trolle ist jedoch das Training mit einem
Herzfrequenzmessgerat. Der Verlauf
der Herzfrequenz (HF, ,Puls“) wahrend
korperlicher Belastung wird seit Jahr-
zehnten in Sportmedizin und Sportwis-
senschaft genutzt; zudem haben sich



relativ einfache Testverfahren zur Auf-
zeichnung der Herzfrequenz bei unter-
schiedlichen Belastungen etabliert.

Klassisches Beispiel ist der sog. PWC
(physical work capacity) - Test, der Auf-
schluss Uber die Leistungsfahigkeit bei
bestimmten Herzfrequenzen gibt. Auf ei-
nem Fahrradergometer erh6ht man hier-
zu stufenweise die Leistung nach einem
festgelegten Schema:

Beginnend mit einer Belastung von 50
Watt wird diese alle zwei Minuten um
weitere 25 Watt gesteigert. Sobald die
vorgesehene Zielherzfrequenz erreicht
ist, liest man die zu diesem Zeitpunkt
am Ergometer erbrachte Leistung (z.B.
150 Watt) ab.

Als wichtige Information, die eine gewis-
se Individualisierung ermoglicht, geht
nun das Korpergewicht des getesteten
Sportlers mit in die Bewertung ein.

Bei einem 75 kg schweren Mann wurde
der PWC-Test ein Ergebnis von 2W/kg
(150 Watt geteilt durch 75 kg Gewicht)
liefern. Dieser Wert wird nun auf die Ziel-
herzfrequenz bezogen. Als Bewertungs-
grundlage haben sich drei verschiedene
Herzfrequenzen durchgesetzt.

Bei einer Herzfrequenz von 130 Schla-
gen pro Minute (S/min) werden altere
Menschen wie auch Reha-Patienten
getestet, da deren Ausbelastungswerte
nach der Altersformel ,maximale Herz-
frequenz = 220 minus Alter“ nominell

Alter bis 35 PWC 130 PWC 130
Jahre Frauen Méanner
sehr gut uber 2,0 uber 2,5
gut 16-20 | (20}25
befriedigend 1,25-1,6 15-2,0
unbefriedigend 1,0-1,25 1,0-1,5

niedriger sind. Mit Herzfrequenz 150
S/min werden aktive Freizeit- und Hob-
bysportler getestet, die keine gesund-
heitlichen Einschrankungen aufweisen.

Alter bis 35 PWC 150 PWC 150
Jahre Frauen Méanner
sehr gut uber 2,5 uber 3,0
gut 2,0-2,5 25-3,0
befriedigend | 1,6-20 | (2,0}25
unbefriedigend 1,25-1,6 1,5-2,0

Fir gesunde und leistungsorientierte
Sportler eignet sich schliefllich der PWC
170 Test.

Alter bis 35 PWC 170 PWC 170
Jahre Frauen Ménner
sehr gut uber 3,0 uber 3,5
gut 2,5-3,0 3,0-35
befriedigend 2,0-2,5 2,5-3,0
unbefriedigend | 1,6-20 | (2,0)}25

Anhand der PWC-Tabellen kann nun die
Ausdauerleistungsfahigkeit abgelesen
werden. Setzen wir fUr unser Beispiel ein
Alter von 34 Jahren an, erreicht der Pro-
band im ersten Fall eine Herzfrequenz
von 130 S/min und dabei eine Leistung
von 2W/kg Korpergewicht, so bedeutet
das einen guten Trainingszustand.

Je hoher aber die Herzfrequenz bei der-
selben Leistung ist, um so schlechter
wird das Testergebnis ausfallen.

Herzfrequenzmessung ist mittlerweile
weltweit verbreitet, ermadglicht durch
die Entwicklung der Funkibertragung
Uber einen Brustgurt an eine Armband-
uhr. Solche Uhren, wie sie die Firma Po-
lar Ende der 70er Jahre auf den Markt
brachte, erlaubten sportmedizinische
Untersuchungen auferhalb des Labors
und ersetzten die fehleranfallige manu-
elle Pulsmessung am Handgelenk.

- 10 -



Einige Jahre zuvor hatten die Forschun-
gen von Prof. Mader zur Entdeckung
einer weiterreichenden Alternative ge-
fuhrt. Er systematisierte den Zusam-
menhang zwischen der Laktatbildung
aufgrund der anaeroben Energiebereit-
stellung und der Dauerleistungsgrenze.

Mit Hilfe der von ihm entwickelten sport-
praktischen Tests konnte erstmals eine
stoffwechseloptimierte Trainingssteue-
rung erfolgen. So genugt ein Blutstrop-
fen, um die Fitness eines Sportlers, sei-
ne dauerhafte Leistungsfahigkeit und
das Risiko belastungsbedingter ,Uber-
sauerung” zuverlassig zu bewerten.

Fur die Laktatdiagnostik wurden bald
Laborgerate entwickelt, die in Leis-
tungszentren, Krankenhausern sowie
im Hochschulbereich von Fachpersonal
betreut werden. Mittels mobiler, einfach
zu bedienender Handmessgerate ist die
Laktatdiagnostik seit einigen Jahren
aber auch fur private Anwender moglich.
Gerade ambitionierte Amateure, Verei-
ne, Fitness-Studios wie auch Reha-Pa-
tienten finden dadurch Zugang zu einer
optimalen Trainingssteuerung.

Abb. 12: Laktatmessgeréate wie der Lactate SCOUT
sind preiswert und Uberall einsetzbar

Weit Uber diese Moglichkeiten hinaus
geht schliefRlich eine dritte Untersu-
chungsmethode, die Spiroergometrie,
die historisch gesehen sogar zu den al-
testen gehort. Seit Beginn des 20. Jahr-
hunderts werden Sportler auf ihre Sau-
erstoffaufnahmefahigkeit untersucht.

Abb. 13: Sammlung von Atemgas eines Léufers
Anfang des 20. Jahrhunderts.

Die Messung der maximalen Sauer-
stoffaufnahme (VO, max) gilt als das ver-
Iasslichste Kriterium zur Beurteilung der
Ausdauerleistungsfahigkeit, das sich
aufgrund des apparativen Aufwands vor-
rangig in Ausdauerdisziplinen im Spit-
zensport durchgesetzt hat. Anbieter fur
Leistungsdiagnostik machen diese Me-
thode heute aber auch zunehmend dem
Breitensport zuganglich. Neben comput-
ergestutzten Laborsystemen sind auch
mobile Einheiten verflgbar.

Ergéanzend zur Messung der Sauerstoff-
aufnahme bietet die Analyse eines je-
den einzelnen Atemzuges detaillierte
diagnostische Madglichkeiten, vergleich-
bar dem Motormanagement eines PKW.

Mit dem Sauerstoff, der in den Kor-
per gelangt, muss die Energie fir die
menschliche Bewegung bereitgestellt
werden (Luftmengenmessung im Mo-
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tor), und mit dem wieder abgegebenen
Restsauerstoff und Kohlendioxid lassen
sich die Stoffwechselvorgange (Fett- und
Kohlenhydratverbrennung) ermitteln.

Fette & Kohlehydrate
\\\\\\\“ 0,

\\\\”////

o>

Abb. 14: Spiroergometrisches Verfahren im Ver-
gleich zu moderner Motorsteuerung

4.2 Training mit Herzfrequenz

Herzfrequenz-Messgerate, auch ,Puls-
uhren” genannt, gehéren heute schon
zur Standardausristung von Sportlern.
EKG-genaue Messung und Stoppuhr bil-
den dabei die wichtigsten Funktionen.

Zwei Prinzipien stehen hinter dem puls-
gesteuerten Training:

Zum einen lasst sich die Belastungsin-
tensitat prozentual von der maximalen
Herzfrequenz (nach Altersformel be-
rechnet) ableiten. Dabei ist allerdings im
Blick zu behalten, dass die Herzfrequenz
von weiteren Faktoren wie z.B. Tempera-
tur oder personlicher Stimmung beein-
flusst wird, isoliert betrachtet also nur
einen groben Richtwert liefert.

Alternativ kdnnen die Ergebnisse einer
Leistungsdiagnostik mit Laktatanalyse
oder Spiroergometrie zur Bestimmung
der individuellen Trainingsherzfrequenz
herangezogen werden.

Ist die Herzfrequenz im Bereich des indi-
viduellen Laktat-Schwellenwertes oder
in Relation zur Sauerstoffaufnahme
bekannt, wird sie zu einer praziseren

Steuerungsgrofle, die technisch unkom-
pliziert ist und kontinuierlich in das tagli-
che Training einbezogen werden kann.

4.3 Training mit Laktatdiagnostik

Noch vor wenigen Jahren Leistungs-
sportlern vorbehalten, entdecken heute
zunehmend Amateure, Fitness-Studios
und Vereine die Méglichkeiten der Lei-
stungsdiagnostik Uber Laktatmessung.

Als Richtwert gelten fur ,Ruhe“Laktat-
werte, die ohne besondere Belastung
bei einer gesunden Testperson gemes-
sen werden, 1 bis 2 mmol/I (gesprochen:
Millimol pro Liter).

Werte unter 1 mmol/I lassen sich bei
gut Ausdauertrainierten aufgrund ihres
effizienteren Energiestoffwechsels be-
obachten. Sie kénnen aber auch durch
einen reduzierten Glykogenvorrat infol-
ge Diat oder durch intensive Belastung
verursacht werden. So dauert es nach
einem Marathonlauf Tage bis Wochen,
bis sich der Stoffwechsel wieder norma-
lisiert hat. Kohlenhydratreiche Mahlzei-
ten (z.B. Bananen, ein Glas Cola) kon-
nen dagegen bis zu zwei Stunden nach
Einnahme zu einem erhdhten Ruhewert
fuhren, wahrend dauerhaft hohe Ruhe-
laktatwerte Gber 3 mmol/lI moéglicherwei-
se krankheitsbedingte Ursachen haben.

Stichprobenartig gemessene Laktatwer-
te erlauben nur grobe Aussagen und er-
fordern Kenntnisse der ,Vorgeschichte®,
d.h. der Trainingsdauer und -intensitat
sowie der korperlichen Verfassung der
Testperson. Abhangig vom Leistungsver-
mdbgen einer Person nimmt die Laktat-
konzentration bei steigender Belastung
zu und pegelt sich bei moderater Dauer-
belastung in einem Bereich von 2 bis 5
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Abb. 15: Je flacher die Laktatkurve, um so besser
die Voraussetzungen zur Ausdauerféhigkeit

mmol/I ein, wo sich Bildung und Abbau
von Laktat die Waage halten (,Laktat
steady state“). Wird die Belastungsin-
tensitat weiter gesteigert, so nimmt der
Anteil des anaeroben Energiestoffwech-
sels zu. Es wird mehr Laktat gebildet
als gleichzeitig wieder abgebaut werden
kann.Dabeiwirkensich Laktatwerte Gber
6 mmol/I bereits leistungsmindernd aus.

Bei Anfangern mit geringer Ausdauer
wird dieses , Laktatgleichgewicht“ schon
bei niedriger Belastungsintensitat tber-
schritten. Bei weiteren Belastungen kon-
nen rasch Werte bis zu 10 mmol/I oder
darlber auftreten, wie sie von gut Aus-
dauertrainierten erst nach wesentlich
hoéheren Belastungen erreicht werden.

Zur Bestimmung der individuellen Leis-
tungsfahigkeit fuhrt man in der Regel
ein sog. ,Stufentest” durch. Hierbei wird
in festen Zeitabstanden von einigen Mi-
nuten die Belastung im Test schritt- bzw.
stufenweise erhoht, z.B. um jeweils 0,5
m/s auf dem Laufband oder um 25 W
auf dem Fahrradergometer.

Die Laktatwerte, die nach den jeweiligen
Belastungsstufen gemessen werden,
sind dann in Bezug zu Laufgeschwin-
digkeit oder Leistung in einer sog. ,Lak-
tatkurve“ (Abb. 15) darzustellen. Je trai-

nierter die Testperson ist, umso geringer
wird die Zunahme des Laktats pro Be-
lastungsstufe sein: Eine flach verlaufen-
de Laktatkurve deutet darauf hin, dass
aufgrund einer hohen aeroben Kapazi-
tat wenig Laktat gebildet wird und auch
dessen Abbau sehr effizient verlauft.

Als fester anaerober Schwellenwert gilt
nach Mader 4 mmol/l, was allerdings
nicht immer den individuellen Stoff-
wechselverhaltnissen entspricht. In der
allgemeinen Praxis wird die Bestim-
mung einer ,anaeroben Schwelle” (ANS)
mit Erfolg praktiziert, um anhand dieser
Belastungsintensitat eine Einteilung der
Trainingsbereiche vorzunehmen.

Furgewodhnlich sollte ein Grundlagenaus-
dauertraining (auch als Fettstoffwechsel-
training bezeichnet) bei einer Intensitat
von 60% bis 80% der Schwellenbelas-
tung stattfinden. Dies entspricht einem
Laktatbereich von 1,5 bis 3 mmol/I, in
dem der aerobe Energiestoffwechsel
am besten trainiert wird - ein wichtiger
Bereich fur Freizeitsportler, die neben
der Verbesserung ihrer Fitness auch ein
paar Pfunde verlieren wollen:

Nur im aeroben Energiestoffwechsel
werden bei einer Belastungsdauer von
mind. 30 bis 60 min die korperlichen
Fettreserven optimal in Anspruch ge-
nommen.

Zur Ermittlung der ANS hat die Sportwis-
senschaft eine Reihe unterschiedlicher
sportartspezifischer Verfahren entwi-
ckelt. Hierfir stehen auch Softwarel6-
sungen zur Verfligung, die neben der
Beurteilung von Trainingszustand, erziel-
ter Leistungssteigerung und moglichen
Spitzenleistungen Zielzeiten berechnen
und komplexe Trainingsplane erstellen
kdnnen (s. Seite 36).
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In jlingster Zeit erlangt die Interpretation
des Verlaufs einer Laktatkurve (ihre ,Ki-
netik“) zunehmend an Bedeutung. Um
eine zuverlassige Trainingssteuerung zu
gewahrleisten, ist es ratsam, ein einfach
zu handhabendes, sportartspezifisches
Testverfahren auszuwahlen und dieses
nach definierten Trainingsabschnitten in
gleicher Weise einzusetzen.

4.4 Training mit Spiroergometrie

Dieses Verfahren ist in der Sportmedizin
die aufwendigste, aber auch aussage-
kraftigste Untersuchungsmethode.

Neben der Ermittlung der Lungenkapazi-
tat, der maximalen Sauerstoffaufnahme
oder der Fahigkeiten des Herz-Kreislauf-
systems werden auch Energiestoffwech-
selvorgange in der arbeitenden Musku-
latur analysiert. So lasst sich bei guten
Spiroergometern auch exakt ermitteln,
wieviel Energie z.B. fur einen Lauf be-
noétigt und wieviel davon aus Fetten und
Kohlenhydraten zur VerfUgung gestellt
wird (s. Abb. 17).

Mit diesen Informationen sind dann in-
dividuell abgestimmte MaRnahmen und
Trainingsanpassungen moglich. ,Limits*”
der Leistungsfahigkeit konnen ebenso
erkannt werden wie z.B. eine schlechte
Fettverbrennung. Die Spiroergometrie
liefert also nicht nur ein Gesamtergebnis
(,fit“ oder ,unfit“), sondern die Ursache
und den Ansatzpunkt fUr ein gezieltes
Training gleich mit dazu.

.\\\

5. TRAININGSPRAXIS

5.1 Drei Helden stellen sich vor

Jeder Mensch ist etwas ,Besonderes”.
Um das theoretische Hintergrundwissen
anschaulich in die Praxis zu UberfUhren,
haben wir uns jedoch drei Personen
ausgedacht mit bestimmten ,typischen*
Eigenschaften, Voraussetzungen und
Erwartungen im jeweiligen Training.

Biggi, Bruno und Gulnther sind keine
realen Personen - doch ihre Leistungs-
daten, ihre Trainingserfahrungen und
unterschiedlich durchlebten Situationen
beruhen ausschlieflich auf gesicherten
Untersuchungen, die wir mit einer Viel-
zahl ahnlich konstituierter Sportler im
wirklichen Leben durchgefiihrt haben.

Wenn Sie sich also mit einem unserer
,Helden“ verwandt flhlen, kbnnen Sie
die jeweiligen Empfehlungen durchaus
auch fur sich anwenden. Das bedeutet
in jedem Falle auch, sich erfahrenen
Sportlern und Trainern anzuvertrauen,
die Ihnen helfen, Ihr Training in den Griff
zu bekommen. Wir wiinschen viel Spaf
- und viel Erfolg!




5.2 Gunther ist Manager

und ein typischer ,Workaholic* in der
Flihrungsetage eines expandierenden
Unternehmens. Er ist 51 Jahre alt, ver-
heiratet und hat zwei Kinder, die beide
bereits das Elternhaus verlassen haben
und eigene Wege gehen.

Sport hat er in seinem Leben bisher nie
getrieben - keine Zeit! Das macht sich an
seiner gesamten Korperstatur bemerk-
bar: Bei 1,78 m Grofe bringt Gunther
stolze 85 kg auf die Waage. Das ergibt
einen Body Mass Index (BMI, Korperin-
dex = Gewicht/GroRe?) von 26,8, also
leicht Uber der noch als normal gelten-
den Grenze von 25.

Krank fuhlt sich Gunther nicht, richtig
fit aber auch nicht. Das war ihm wieder
besonders aufgefallen, als der Aufzug
streikte und er die drei Etagen zu sei-
nem Buro zu Fuf} gehen musste. Schwit-
zend und keuchend oben angelangt,
war er kaum in der Lage, die Burotur
aufzuschlieflen.

So meldete sich Gunther zu einem aus-
fuhrlichen Checkup beim Arzt an. Das
Ergebnis war erntichternd, und der Fahr-
radergometertest brachte es ans Licht:
Die korperliche Leistungsfahigkeit lag
mit nur 150 erreichten Watt bei einer
Herzfrequenz von 170 deutlich unter der
erwarteten, gerade ausreichenden Leis-
tung von 170 Watt (PWC 170 entspricht
1,7W/kg).

Beim Laktattest zeigte sich zu Beginn
noch ein Ruhewert von 1,8 mmol/I, kein
Hinweis also auf gesundheitliche Proble-
me. Nachdem Glinther dann aber auf
dem Ergometer zu fahren begonnen hat-
te, stiegen die Werte schon bald Gber 3
mmol/I - GUnthers Laktatkurve ging wie
eine gerade Linie steil nach oben.

Der Eindruck, den Gunther schon seit
Monaten hatte, wurde also vom Arzt
bestatigt: Fitness gleich Null! Immerhin
gab es daneben auch die gute Nach-
richt, dass GUnther nicht wirklich krank
war (noch nicht...). So fiel die Empfeh-
lung des Arztes eindeutig aus: Machen
Sie mehr Sport! Sport? Nach 30 Jahren
,ohne“ - wie soll das funktionieren?

Nach dem ersten Schreck begann Gun-
ther nachzudenken. Wie bei den Pro-
jekten in der Firma wurden zunachst
verschiedene Varianten durchgespielt.
Letztlich siegte aber die Erkenntnis,
dass er ohne die professionelle Unter-
stutzung eines Fachmanns schnell mit
seinem Latein am Ende ware. Der ers-
te kompetente Gesprachspartner war
dann auch nach kurzer Uberwindung
schnell gefunden: Seine Frau!

Schon seit drei Jahren war sie namlich
dem ,Nordic-Walking-Virus“ verfallen
und regelmaRig mit Ihrer Gruppe im na-
hen Wald unterwegs. Kein Wettkampfge-
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danke trieb sie an, das Bewegen an der
frischen Luft bei Wind und Wetter und
die Gesprache waren Motivation genug.

Nachdem er die Botschaft des Arztes
verkliindet hatte, konnte sie gleich mit
guten Tipps die letzte Skepsis zerschla-
gen. Lange Vortrage mochte Gunther
nicht horen, das wusste sie - und damit
er gleich einen qualifizierten Ansprech-
partner findet, empfahl seine Frau ihm
ein Diagnostikinstitut, bei dem sie sich
selbst regelmafig testen lief3.

Gesagt, getan: Eine Woche spater hatte
Gunther einen Termin. Es wurde ausfuhr-
lich Uber seinen Alltag gesprochen, die
vielen Meetings, abendliche Geschafts-
essen, Auslandsreisen, Stress - und es
wurde deutlich, dass eine Losung gefun-
den werden musste, die in die berufliche
Zwangsjacke von Glnther passte.

Glucklicherweise war er an der richtigen
Adresse. Es wurde ein zweiter Termin
vereinbart, bei dem Gunther eine kom-
plexe Leistungsdiagnostik erhielt. Etwas
komisch kam er sich schon vor, als er
verkabelt und mit Atemmaske auf dem
Gesicht dasafd und in die Pedale trat.

Auf dem Monitor tauchten Kurven und
Zahlen auf, nachdem der Sportmedizi-
ner das Ergometer eingestellt und Gun-
thers Werte eingegeben hatte. Rekord-
leistungen seien nicht gefordert, hatte
er zuvor versichert. Es ginge vielmehr
darum, ein moglichst umfassendes Bild
von Gunthers Verfassung zu erhalten.

Neben seinen individuellen Ausdauer-
werten wurden noch der Korperfettan-
teil ermittelt sowie einige Kraft- und Be-
weglichkeitstests mit ihm durchgefihrt.

Das nun vorliegende Gesamtergebnis
zeigte GUnther unmissverstandlich auf:

Es lag eine Menge Arbeit vor ihm! Sein
Korperfettanteil lag 30% uber dem
Durchschnitt, und die Sauerstoffaufnah-
me war um 20% niedriger gegenuber
den Werten eines gleichaltrigen, untrai-
nierten, aber gesunden Mannes. Mit
den Kraft- und Beweglichkeitswerten
war es ahnlich bestellt, wie auch seine
ermittelten Blutwerte (z.B. Cholesterin)
wenig Anlass zum Jubeln gaben.

Der Trainer jedoch machte ihm gleich
wieder Mut. Das Wichtigste war jetzt,
nachdem der Ist-Zustand festgestellt
worden war, Ziele zu definieren, die mo-
tivieren, nicht aber ein Gefuhl von Uner-
reichbarkeit vermitteln.

Zielstellungen des Trainings

Das vorrangige, kurzfristige Ziel war
schnell beschrieben: Gunther wollte in
der Firma die Treppen zu seinem Bliro
locker und entspannt schaffen, ohne
oben wieder das Verlangen nach einem
Sauerstoffzelt zu splren!

' I N AN

Abb. 16: Spiroergometer von ZAN mit einzigartiger
Auswertungssoftware



Trainingswissenschaftlich Ubersetzt be-
deutet das, kurzfristig die aerobe Leis-
tungsfahigkeit soweit zu erhdhen, dass
zumindest die durchschnittlichen Werte
eines gesunden Mannes gleichen Alters
erreicht werden. Dies schafft Gunther
am besten mit einem sehr niedrig inten-
siven Training im Grundlagenbereich.

Da er selbst noch nicht Uberblickt, wie
viel Zeit er tatsachlich fur sein neues
LHobby“ aufbringen kann, schlagt sein
Trainer zunachst folgende Planung vor:

Gunther setzt sich zur Erreichung seines
ersten Ziels drei bis vier Monate. Immer-
hin muss er daflir seine Leistungsfahig-
keit um Uber 20% steigern; mehr als
eine Stunde Training pro Woche wird da-
fUr aber erst einmal nicht moglich sein.

Auf diesem Weg wird vor allem die Fa-
higkeit der Muskulatur wiederherge-
stellt, ausreichend Sauerstoff fir die
Energiebereitstellung zu verwerten. Der
Stoffwechseltest mit Laktatmessung
und spiroergometrischer Untersuchung
hatte ja gezeigt, dass Gunther kaum in
der Lage ist, im niedrig bis mittel intensi-
ven Bereich aerob Energie zu gewinnen.

Das schliefit ein, dass sein Fettstoff-
wechsel ebenfalls stark unterentwickelt
ist. Anhand der Analyse werden nun
vom Trainer die zur Erreichung seines
vorrangigen Ziels notwendigen Trai-
ningsinformationen bereitgestellt. In der
Stoffwechselanalyse (s. Abb. 17) sind die
Defizite im muskularen Stoffwechsel zu
erkennen: Als maximale relative Fettver-
brennung erreicht Gunther gerade mal
40% (grin gestrichelt) bei einer Leistung
von 50 Watt. Das absolute Maximum der
Fettverbrennung erreicht er bei 75 Watt
mit ca. 120 kcal/Stunde. Danach fallt
der Fettstoffwechsel schnell auf Null.

Bei 150 Watt wird die benétigte Energie
bereits zu 100% aus Kohlenhydraten ge-
deckt (rot gestrichelt). Da befindet sich
Gunther schon in einem Bereich, der
den Ubergang zur anaeroben (laktazi-
den) Energiebereitstellung kennzeich-
net. Leistungen Uber 150 Watt kann
er in seinem derzeitigen Zustand also
kaum aufrechterhalten.

——HF
Gesamtkalorienverbrauch
—— KH [keal/h]

Fett [keal/h] = 10(
- - ' rel. KH-Verbrennung [%] LT
- - rel. Fettverbrennung [%] e i T%

- a1 78|
97/ 120 — T
100 o

0 2‘5 5‘0 7‘5 160 125 1;0 175
Leistung (Watt)

Abb. 17: Energiestoffwechselanalyse von Glinther,

51 Jahre, untrainiert

In Glinthers Fall sind das jedoch nicht
die einzigen Defizite. Naturlich ist die
Leistungsfahigkeit insgesamt stark
eingeschrankt, was sich sowohl in der
hohen Herzfrequenz als auch in seiner
undkonomischen Atmung zeigt.

Die nachsten aufbauenden Trainingszie-
le werden ebenfalls besprochen, denn
lediglich Durchschnitt zu sein entspricht
gar nicht GUnthers Vorstellungen. Wenn
also die Voraussetzungen nach drei bis
vier Monaten geschaffen sind, auch et-
was intensiver ans Training herangehen
zu kénnen, méchte Glnther insgesamt
seine Herz-Kreislauf-Fahigkeiten verbes-
sern, also ein intensiveres Grundlagen-
training absolvieren. Auch hierfur wer-
den drei bis vier Monate eingeplant. Wie
haufig und wie intensiv (also mit welcher
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Herzfrequenz und in welchem Laktatbe-
reich) Gunther dann trainieren wird, ent-
scheidet er mit seinem Berater kurz vor
dem zweiten Trainingszeitraum. Héhere
Ziele oder gar Wettkampfgedanken ver-
folgt Gunther jedoch nicht. Seine Ziele
im Einzelnen:

1. Verbesserung der aeroben Grundla-
genausdauer und des Fettstoffwechsels

2. Verbesserung der Herz-Kreislauf-Fa-
higkeiten, Okonomisierung der Atmung

3. Abnahme von 5 kg und Verbesserung
der Blutwerte, dann langfristig Gewichts-
kontrolle ohne Diaten

ud =1

Abb. 18: Leistungsdiagnostik auf einem professio-
nellen Fahrradergometer von MONARK
Gunther hatte schon Dutzende von Mee-
tings geleitet, war mit Groen aus Poli-
tik und Wirtschaft zum Essen und ent-
schied beinahe taglich uber beachtliche
Euro-Betrage - doch das Gefuhl, was er
da gerade im Bauch hatte, kannte er
schon lange nicht mehr:

Er war nervos, seine erste Trainings-
einheit stand bevor! Damit diese auch
erfolgreich wirde, hatte er sich mit sei-
nem Trainer im Institut verabredet. Dort
waren nicht nur zu Test-, sondern auch
zu Trainingszwecken einige Fahrrad-,
Laufband-, Ruder- und sonstige Ergome-
ter vorhanden.

Auf Anraten seines Trainers hatte sich
Gunther noch bequeme Sportkleidung,
ein Paar solide Laufschuhe und eine
Pulsuhr vom Typ Polar F4 gekauft. Die-
ses Einsteigermodell bot die fir Gunther
wichtigsten Funktionen wie kontinuierli-
che Messung und Anzeige der Herzfre-
quenz sowie individuelle Einstellmoglich-
keiten der Ober- und Untergrenzen. Das
Fachgeschaft hatte ihn gut beraten!

Auch wenn Gunther im Moment nicht
die Grundlagen hat, um auch nur lang-
sam zu joggen, so wird dies sicher Trai-
ningsinhalt im zweiten Teil seines Plans
werden. Soviel hatte er bereits mit sei-
nem Trainer abgesprochen.

Jetzt war eralso da, der ,, Tag X“! Ehrflirch-
tig stand er vor dem Fahrradergometer
und es schoss ihm durch den Kopf: ,,Das
ist bestimmt 25 Jahre her, dass ich zum
letzten Mal auf einem Fahrrad gesessen
habe...“ Sein Trainer und er besprachen
noch einmal das vorrangige Ziel: Verbes-
serung der aeroben Grundlagenausdau-
er und des Fettstoffwechsels.

Dazu hatte der Trainer eine Treppe auf
ein Blatt gemalt. Die sollte Gunther
sich in Zukunft vorstellen, zum einen
als Symbol ,seiner” Treppe in der Fir-
ma - und zum anderen, um immer den
Weg nach oben vor Augen zu haben.
Gunthers Trainingsplan enthielt nun die
wichtigsten Daten (s. Abb. 19).

Durch den zuvor erfolgten Leistungstest
inklusive Stoffwechselanalyse war die
Trainingsherzfrequenz, die zur Verbes-
serung der aeroben Fettstoffwechselfa-
higkeiten maximal erreicht werden soll-
te, klar abzulesen: Maximal 115 S/min
sollte GUnther am besten fir eine Stun-
de nicht Uberschreiten.
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£ Dauer:
3-4 Monate

Intensitat:
= sehr niedrig

z = Ufang/Woche: D
”f' 45 - 60 min

===: Kontrolle durch: Fonany Q
T Herzfrequenz .

Ziel-HF: bis 115 j

Abb. 19: Glinthers Trainingsplan und sein neuer
Arbeitsplatz: Ein CardioCare-Modell von MONARK

o

Als Zusatzinformation konnte Gunther
noch mitnehmen, dass er wahrend sei-
nes Trainings rund 300 kcal zusatzlich
verbrennen wurde.

Nicht viel, aber fir den Anfang nicht
schlecht - vor allem wenn man bedenkt,
dass schon der tagliche Verzehr von ei-
nem kleinen Stickchen Butter (15 g) zu-
viel zu einer Gewichtszunahme von bis
zu 5 kg im Jahr fihren kann. Aber zum
Thema Gewicht und Sport spater mehr!

Jetzt safR Gunther auf dem Ergometer.
Sattel, Lenker, alles war perfekt auf ihn
eingestellt und er begann zu treten. Auf
seiner neuen Polar-Uhr hatte er den
Puls im Blick. Die Obergrenze von 115
war einprogrammiert. Es fiel ihm nicht
schwer, aber bereits nach kurzer Zeit
war immerhin ein Puls von 110 erreicht.

Der Trainer beobachtete die Szene und
justierte am Ergometer mit ein paar Tas-
tendrucken kurz die Schwierigkeitsstufe
nach, damit Gunther jetzt locker bei die-
ser Einstellung weiterradeln konnte.

Der Puls blieb jetzt konstant zwischen
110 und 115, so dass Gunther auch mal
die Augen von der Uhr lassen konnte.

v T

AufBerdem ermahnte ihn ein lautes PIEP
rechtzeitig, wenn er doch einmal die
Soll-Herzfrequenz Uberschritten hatte.

In mehr oder weniger regelmafiigen
Abstanden erkundigte sich der Trainer
nach Gunthers Wohlbefinden. Dem
blieb zu seiner eigenen Uberraschung
aber nichts anderes Ubrig als mit ,Gut!“
zu antworten. Das war dann auch die
wichtigste Erkenntnis dieser ersten Trai-
ningseinheit: Es tat nicht weh, und die
Stunde war schneller um, als Glnther
es erwartet hatte.

Fur die nachsten Termine wollte er sich
auBerdem noch etwas zu lesen mitneh-
men. So ausgestattet kam Gunther nun
regelmaRig zu seiner Trainingseinheit.
Er war sich noch nicht sicher, ob es ihm
Spafs machte, oder ob ihn lediglich der
Gedanke trieb ,Ich muss was tun...”.

Abb. 20: Zeigen moderne Ergometer bereits Puls
und Trainingsabschnitt an, arbeitet das CYCLUS-2
auch mit Laktatwerten und weiteren Parametern

Wie auch immer, ein erster kleiner Erfolg
war ihm und seiner Frau nicht verborgen
geblieben: Er wirkte irgendwie frischer,
aufmerksamer auch am Abend, wenn er
aus dem Buro nach Hause kam.

Die eine Stunde Ergometertraining pro
Woche hatte tatsachlich schon Wirkung
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gezeigt! Wie grof3 der sportliche Effekt
sein wulrde, sollte Glnther schon bald
erfahren: Der Aufzug streikte mal wie-
der. Jetzt war er machtig neugierig auf
seinen ersten Aufstieg nach der Blama-
ge von vor zwei Monaten. Die erste Eta-
ge merkte er gar nicht. Vielleicht auch
aus diesem Grunde wurde er von einem
Schwung gepackt, der ihn unmerklich
schnellerin die zweite Etage spurten lieR3.

Das rachte sich, denn die dritte Etage
wurde nun zum Gradmesser. Vor sei-
ner Burotir angekommen, konnte er
dennoch ein positives Fazit der ersten
sieben Trainingswochen ziehen. Wenn-
gleich (wie zu erwarten) die Treppen
noch immer eine Herausforderung dar-
stellten, so war eine Verbesserung sei-
ner gesamten korperlichen Situation
bereits klar zu erkennen.

Mit dieser hinzugewonnenen Motiva-
tion konnte Gunther von nun an auch
mit einem gewissen Mafs an Spafd ans
Training herangehen, oft mit der von
ihm gern zitierten Weisheit: Selbst der
weiteste Weg beginnt mit dem ersten
Schritt - und der war getan!

Abb. 21: Flir Leistungsdiagnostik geeignetes Lauf-
band (h/p/cosmos pulsar) mit Sicherheitsbuigel

In vier der noch verbleibenden neun
Wochen schaffte er es sogar, zwei Ein-
heiten zu absolvieren - und wann immer
er die Wahl zwischen Treppe und Aufzug
hatte, entschied er sich fur den FuBweg,
jedenfalls solange nicht mehr als vier
oder funf Stockwerke zu erklimmen wa-
ren. Phase Eins naherte sich dem Ende.

Mittlerweile war Glnther das Training
bereits in Fleisch und Blut Ubergegan-
gen. Eines war ihm aber schon noch auf-
gefallen, obwohl dieses Thema bis jetzt
nicht direkt besprochen wurde:

Irgendwie war seine Anzughose etwas
lockerer geworden, obwohl auf der Waa-
ge noch kein tatsachlicher Gewichtsver-
lust zu verzeichnen war.

Es wurde also Zeit, sich um Phase Zwei
zu kimmern, und deshalb verabredete
sich Gunther erneut zu einem Test mit
seinem Trainer.

Um den Effekt der ersten Phase schwarz
auf weif} zu haben und gleichzeitig noch
die neuen Trainingsbereiche exakt fest-
legen zu kdnnen, wurde erneut ein spiro-
ergometrischer Test durchgefuhrt, dies-
mal allerdings auf dem Laufband.

Aus dem ersten Test war beiden noch
gut in Erinnerung, wie kurzatmig Gun-
ther war und wie schnell Puls und Laktat
schwindelerregende Hohen erreichten.
Das neue Ziel: Verbesserung der Herz-
Kreislauffahigkeiten sowie weitere Oko-
nomisierung der Atmung.

Nach der Verbesserung der Grundlagen
im niedrigen Bereich und des Trainings
der Stoffwechselfahigkeiten der Mus-
kulatur sollten nun also schwerpunkt-
maRig das Herz-Kreislaufsystem sowie
Lunge bzw. Atmung trainiert werden.
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Gunther sollte versuchen, kinftig auch
die eine oder andere Einheit zu Fuf} zu
bewaltigen - ob beim Walking oder sogar
schon leichten Jogging, sollte dann der
Test zeigen.

Dieser dauerte nur 20 Minuten, da eine
maximale Ausbelastung zur Festlegung
der Trainingsbereiche bei der Spiroergo-
metrie nicht notwendig ist. Es wurde mit
einer Gehgeschwindigkeit von 5 km/h
begonnen, die alle drei Minuten um
ein km/h gesteigert wurde. So liefd sich
feststellen, bei welcher Geschwindigkeit
und Herzfrequenz Gunther kinftig sein
Lauftraining absolvieren sollte. Jetzt
konnten die neuen Trainingsvorgaben
exakt definiert werden:

@- Dauer: 4 Mon.
g—‘; Art: Walkengs Art: Fahrrad-
= Intensitt: Ergome’fer
I, Mittel = Im‘er\sﬁa’r
= UrmCG”Q/Wocl-f‘—’:' niedrig
3 iy =, Umfang/W
= Kontrolle: HF = 30-40 min
=~.- Ziel-HF: bis 140:5' Kontrolle: HF
_=- Ziel-HF: bis 120

S:‘

Woche:

Gunther sollte versuchen, sein Stoff-
wechseltraining auf dem Rad beizube-
halten und entweder auf dem Laufband,
besser aber an der frischen Luft eine
Stunde lang schnell zu walken. Laufen
(Jogging) ist fur Gunther im Moment
noch zu intensiv.

Die Trainingsbereiche hatte der Trainer
anhand der Testwerte gut erkennen
und festlegen konnen. Mit einer Herz-
frequenz von bis zu 140 kann die Leis-
tungsfahigkeit des Herz-Kreislauf Sys-
tems erh6ht werden. Gleichzeitig war zu

erkennen, dass Gunthers Laktatwerte
bei der zweiten und dritten Belastungs-
stufe nicht mehr so stark ansteigen.
Auch Atemfrequenz und Atemvolumen
sind in diesem Herzfrequenz-Bereich
zur Zeit optimal, das heit er atmet fur
seine Verhaltnisse 6konomisch.

Gunther fiel es nicht schwer, nun in Pha-
se Zwei einzusteigen. Er hatte schon das
eine oder andere Mal haufiger trainiert,
als fur Phase Eins eigentlich vorgesehen
war. Auch die erste Walkingeinheit, die
er noch mit Unterstitzung auf dem Lauf-
band machte, war ganz 0.K., obwohl er
schon feststellte, dass das eine vollig
andere Belastung war - so sollte es ja
auch sein!

Zum nachsten Termin verabredete er
sich dann mit seinem Trainer auf dem
Parkplatz am Wald. Glinther wollte ver-
suchen, es auch mal seiner Frau gleich
zu tun, wenn auch ohne Stocke. Sein
Trainer gab ihm grundlegende Hinweise
zur Walking-Technik: Waldspaziergang
unter Anleitung, so kam es Gunther vor.

Na ja, etwas mehr war es dann schon.
Vor allem dieser Armeinsatz wollte nicht
gleich gelingen. Der war aber notwendig,
um auf die vorgesehene Herzfrequenz
zu kommen. Darlber hinaus sollten tat-
sachlich auch Gunthers Nackenverspan-
nungen spurbar nachlassen, wie sich im
weiteren Verlauf zeigte.

Inzwischen sammelte Gunther immer
mehr Trainingserfahrungen in verschie-
denen Lebenslagen. Eher beilaufig hatte
ihn seine Frau gefragt, ob er nicht sei-
ne Sportklamotten mal auf Dienstreise
mitnehmen wolle, fur den Fall, dass sein
Hotel einen Fitnessraum habe. Eine gute
Idee - seitdem gehort Sportkleidung zum
Standardgepack!
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Mit dem Walking tat sich Glnther den-
noch schwer. Allen Hinweisen zum Trotz
wollte ihm das nicht so richtig Spafl ma-
chen, vom Wetter mal ganz abgesehen.

Im Regen mutterseelenallein durch den
Wald zu hetzen ist nicht unbedingt sei-
ne Erfullung. Gerade an solchen Tagen
bemerkte er zudem noch zunehmende
Schmerzen in der Hifte, die nicht eben
einen Motivationsschub ausldsten.

Es half alles nichts, da musste fachman-
nischer Rat her. Am nachsten Tag war er
zum Ergometertraining im Institut und
fragte gleich seinen Trainer. Der sah
sich die neuen Schuhe an, konnte aber
nicht unbedingt einen Fehlkauf attestie-
ren. So empfahl er eine orthopadische
Untersuchung der Fuf3e, die ergab, dass
Gunther einen Spreiz-Senkfuf} hat.

Er erfuhr auch, dass dies bei einem
sehr groRen Anteil in der Bevolkerung
vorherrscht, einfach deshalb, weil unse-
re FuBmuskulatur nicht mehr ordentlich
beansprucht wird (oder im Kindesalter
nicht beansprucht wurde) und deshalb
das FuRgewodlbe nicht stitzen kann.
Einfach so weitermachen sollte Glnther
auf keinen Fall, denn dadurch kénnten
schwerwiegende chronische Schaden
im Knie oder der Hufte entstehen. Er

bekam daher Einlagen verordnet, die
flr seine Sportschuhe individuell ange-
passt wurden. Damit lie8 sich sein Wal-
king-Training beschwerdefrei fortsetzen.

Doch richtig Spafs machte es noch im-
mer nicht. Er hatte machtig mit seinem
inneren Schweinehund zu kdmpfen. 10
der geplanten 14 Wochen waren um und

- er fUhlte naturlich auch, dass sich seine

Ausdauer durch diese Art des Trainings
verbessert hatte. Blieben vier Wochen
bis zum Ende dieser Phase und bis zum
wohlverdienten Urlaub!

Diese letzten vier Wochen sollte Glinther
auf Anraten des Trainers nutzen, um
sich einen kleinen Vorsprung flur den gut
zweiwochigen Urlaub herauszuarbeiten.
Denn das war beiden klar: Im Urlaub
wird wahrscheinlich das Training etwas
Zu kurz kommen.

Gunther intensivierte jetzt das Ergome-
tertraining. Er radelte von nun an locker
eine Stunde bei einer Herzfrequenz von
135 bis 140, bei Laktatwerten leicht
um 3 mmol/I. Die Wattanzeige melde-
te am Ende Werte um durchschnittlich
140 Watt. Im Vergleich zum Beginn vor
sieben Monaten eine echte Steigerung!

Das Walking-Training wurde ebenfalls
angepasst. Da Gunther nun den etwas
intensiveren Teil auf dem Ergometer
durchfiihrte, konnte er beim Walking et-
was ruhiger unterwegs sein.

Das lag ihm besser und es ergab sich
schnell, dass er auch mal gemeinsam
mit seiner Frau eine Runde machte. Sie
mit, er ohne Stocke. Die Gehgeschwin-
digkeiten waren jetzt optimal aufein-
ander abgestimmt. Keiner hatte das
Bedrfnis, schneller gehen zu wollen
oder das Gefuhl, gezogen zu werden.
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Abb. 22: Keine Kompromisse bei Laufschuhen -
Orthopéaden und Fachhéndler helfen weiter

Drei Tage vor dem Urlaub traf sich Gun-
ther noch einmal mit seinem Trainer,
um die zweite Phase zu besprechen und
sich letzte Tipps fur den Urlaub zu holen.
Beides war schnell erledigt, Gunther hat-
te sich wirklich an die Trainingsvorgaben
gehalten. Der Erfolg war deutlich sicht-
bar, zum einen an objektiven Werten,
wie Wattleistung auf dem Fahrrad, Puls
und Laktat, zum anderen auch an Gun-
thers gesamtem Erscheinungsbild.

Jetzt sollte der gute Eindruck noch mit
einer Waage und der Korperfettmes-
sung bestatigt werden. Das Gewicht war
auf 82 kg gesunken. Rein geflhlsmaRig
hatte Glnther da sicher mehr, will mei-
nen: weniger erwartet!

Die Korperfettmessung gab jetzt 22%
aus. Insgesamt flr sieben Monate ohne
groBe Entsagung (und vielen neu ent-
deckten Mdoglichkeiten) ein Ergebnis,
das sich sehen lassen kann. So stand
Gunthers drittes Ziel schnell fest: Ge-
wichtsreduktion um finf Kilo und Ver-
besserung der Blutwerte, dann langfris-
tig Gewichtskontrolle ohne Diaten.

Als erfahrener Zahlenjongleur konnte
Gunther den Erklarungen des Trainers
muhelos folgen. Glnther hatte anfangs
einen Korperfettanteil von 26%, was bei
85 kg Korpergewicht rund 22 kg gespei-
chertes Fett ausmacht.

Jetzt wiegt er 82 kg und hat 22% Korper-
fett, was rund 18 kg ausmacht. Er hat
also in den sieben Monaten Training 4
kg Fett abtrainiert und gleichzeitig rund
1 kg an Muskulatur, Wasser und Blutvo-
lumen zugelegt!

Die 4 kg Fett hatten in der kdrpereigenen
Speicherform zusammen rund 30.000
kcal. Diese Menge hat Gunther also in
den letzten Monaten nicht durch seine
Nahrungsaufnahme ersetzt, so dass der
Korper auf seine Speicher zurlickgegrif-
fen hat. Lassen wir das Training mit sei-
nen Effekten auf den Kalorienhaushalt
noch einmal Revue passieren:

Gunther absolvierte in Phase Eins 19
Trainingseinheiten von einer Stunde
Fettstoffwechseltraining. Jede dieser
Trainingsstunden  verbrauchte rund
300 kcal zusatzlich, zusammen knapp
6.000 kcal. Dann kam die zweite Phase,
mit einem niedrig intensiven und einem
mittel intensiven Training pro Woche.

Aus der energetischen Auswertung der
Spiroergometrie lasst sich ablesen,
dass Glnther dadurch pro Woche 850
kcal zusatzlich an Energie bendétigt hat
(45 Minuten Rad mit rund 300 kcal und
60 Minuten Walking mit rund 550 kcal).

Das macht in der Summe rund 22.000
kcal, die ausschliefllich aktiv durch
mehr Bewegung umgesetzt wurden. Hin-
zu kommt ein Effekt, der langfristig von
entscheidender Bedeutung fur Glnthers
drittes Ziel sein wird:
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Durch die Aktivierung der vorhandenen
Muskulatur und auch durch leichten
Muskelzuwachs konnte Gunther bereits
seinen Grundumsatz pro Tag um ca. 80
bis 100 kcal erhéhen.

Das bedeutetin den letzten drei Monaten
des Trainings einen zusatzlichen Kalori-
enverbrauchvon7.000bis9.000kcalund
zwar ,einfach so*, praktisch im Schlaf!

Der ,Grundumsatz” beschreibt Ubrigens
das individuelle Minimum an Energie,
das ein Mensch pro Tag bendtigt, um
seine elementarsten Funktionen zum
Leben wie Organ-, Herz- und Hirnfunktio-
nen und Warmeproduktion zu erhalten.

Bei Mannern geht man von 1 kcal pro kg
Korpergewicht pro Stunde aus, so dass
flr GUnther ca. 2.000 kcal pro Tag zu
erwarten waren. Mit dem Alter sinkt der
Grundumsatz aufgrund von reduzierter
Muskelmasse jedoch ab. Dies zeigt sich

auch bei Gunther: Gemessen wurden
1.800 kcal pro Tag. Gunther ist schlicht-
weg begeistert und auch sein Trainer
bemerkt das anhaltende Strahlen in sei-
nem Gesicht.

Ohne Kampf (naja, fast...), aberin jedem
Fall ohne Krampf und grofRe Entbehrun-
gen hatte Glnther sich unmerklich sei-
nem dritten Ziel einen Riesenschritt ge-
nahert. Seine Anzughosen sprachen ja
bereits eine deutliche Sprache, und jetzt
hatte er es schwarz auf weif3.

Nach Aussage seines Trainers hat Gun-
ther, wenn er im Urlaub nicht allzu sehr
Uber die Strange schlagt, nur kleine Ver-
luste im Ausdauerbereich und vielleicht
eine minimale Gewichtszunahme zu
erwarten - sehr beruhigend. Immerhin
wollte er sich mit seiner Frau auch mal
wirklich erholen!

Gunther hatte verstanden, dass es ins-
gesamt auf eine ausgewogene Ener-
giebilanz ankommt, um langfristig sein
Gewicht halten zu kdnnen. Dabei spielt
die tagliche korperliche Aktivitat eine
entscheidende Rolle.

Wer sich nicht bewegt, verbraucht halt
entsprechend wenig Energie und darf
auch nicht soviel zu sich nehmen. Ohne
sein vorheriges Training hatte sich Gun-
ther im Urlaub also einiges ,verkneifen*
mussen, was er dank guter Grundlagen
nun ruhigen Gewissens geniefRen kann!

Das sollte auch in Zukunft so bleiben,
und ein Termin fur einen Ausdauertest
nebst Stoffwechselanalyse nach dem Ur-
laub war rasch gefunden. Glnther wollte
gern noch zwei bis drei weitere Kilo sei-
nes Speicherfetts loswerden. Diese Me-
thode war doch weitaus vorteilhafter als
die ewigen Diatversuche zuvor!
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Naturlich muss im Einzelfall auch der Er-
nahrungsaspekt Beachtung finden: Hier
geht es hauptsachlich darum, auf eine
ausgewogene Ernahrung zu achten und
vor allem unnétige Kalorien moglichst
zu vermeiden.

Gunther war mit ein paar ,Verhaltens-
regeln“ bereits gut bedient: Wenig Fett,
wenig Zucker, viel Vollkornprodukte und
Gemuse. Das konnte er auch bei Ge-
schaftsessen umsetzen, ohne sich auf
Salatbeilage beschranken zu missen.

Etwas mehr Sorgfalt verwendet Gunther
jetzt auch beim Einkaufen: Der ,Fatfin-
der“, eine Art Rechenschieber hilft ihm
bei der Auswahl gesunder Lebensmittel.
Dabei landen weniger spezielle ,Light“-
oder ,Fitness“-Produkte im Warenkorb,
sondern z.B. von Natur aus magerer
Schinken. Und Limonade mischt er sich
einfach aus Obstsaft und Mineralwasser.

Als Gunther am letzten Arbeitstag vor
dem Urlaub in die Firma ging, Gberrasch-
te ihn das Treiben im Eingangsbereich.
Wegen der standigen Defekte wurde
nun endlich der Aufzug repariert. Das
bedeutete jedoch fur alle Mitarbeiter
erst einmal: Treppen steigen!

Zufrieden summend ging Glnther die
drei Etagen bis in sein Blro hinauf.
Oben angekommen, sah er den Kolle-
gen aus dem Nachbarburo. Schwitzend,
keuchend und kaum in der Lage, die Tur
aufzuschlieflen.

Gunther erinnerte sich: So lange lag
sein ,Schlisselerlebnis® noch gar nicht
zuruck! Er lachelte und ging auf seinen
Kollegen zu: ,Mensch Horst, Du solltest
wirklich anfangen, etwas fur Dich zu tun.
Wie war's mit ein bisschen Sport? Ich
kenne da ein gutes Institut...”
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5.3. Biggi ist Fitness-Sportlerin

in einem gesundheits- und wellnessori-
entierten Sportstudio. Seit etwas Uber ei-
nem Jahr ist sie mehrmals in der Woche
dort und nimmt an unterschiedlichen
Kursen teil, um die kleinen Pdlsterchen,
die ihr nach der Schwangerschaft ge-
blieben sind, endlich wegzutrainieren.

lhre Tochter ist jetzt vier Jahre alt und
geht in den Kindergarten. Da bleibt fur
die aktive 32jahrige Hausfrau zwischen-
durch ausreichend Zeit fiir das Training.

Die Kursangebote ,Fatburner” und ,KkKill
your calories“ haben es ihr besonders
angetan, obwohl sie mit 1,72 m und 67
kg durchaus im normalen Bereich der
BMI-Bewertungsskala (22,5) liegt. Aber
Biggi hat da ihre eigene Sichtweise und
md&chte endlich wieder mehr an sich und
ihrem Lebensstil arbeiten.

Nach dem Ende der Schulzeit hatte sie
nicht mehr regelmafig Sport getrieben.
Hin und wieder Radfahren, ja, aber mehr
als Freizeitvergnligen mit Freunden. Seit
ein paar Jahren flitzt sie manchmal auch
mit Inline Skates durch die Parkanlagen,
doch auch hier eher aus gelegentlicher
Laune als mit einem bestimmten Ziel.

Eine Ausnahme bildet da das Training
im Fitnessstudio. Hier nimmt sie sich
wirklich etwas vor, testet die vielen Ge-
rate und schont sich auch nicht. Wo so
viele Menschen aufeinander treffen,
mochte man schlieflich auch ein gutes
Bild abgeben!

Die Trainer haben nicht viel Arbeit mit
ihr. Biggi ist lieber selbstandig, 1asst sich
gelegentlich mal die neuen Funktionen
am Laufband erklaren - aber dann legt
sie selber los und zeigt, was sie kann.
Die Pulsangaben auf dem Display, die

bunten Grafiken und Kalorien-Tabellen
halt sie flir Spielerei und verlasst sich
ganz aufihr Kérpergeflihl als Power-Frau.

,165 S/min“ und mehr flackern meist
auf der Anzeige, aber ,man muss ja
auch was merken beim Training, sonst
bringt es nichts!“ Diese Meinung teilen
viele im Studio mit ihr.

Allerdings hat das Training bisher auch
nicht viel gebracht. Wenn mal ein paar
Pfunde weniger auf der Waage sind,
sind es bald wieder ein paar mehr. Es
geht nicht voran, und langsam wird Big-
gi unzufrieden. Das alles kostet ja auch
Zeit und Geld!

Sie schnappt sich also einen Trainer und
klagt ihm ihr Leid: Wie fleiSig sie war,
was fur Kurse sie hinter sich hat usw.
Nach ihrem konkreten Ziel gefragt, weif3
Biggi aber keine rechte Antwort.

Na ja, etwas schlanker und etwas fitter
eben. Die Frage nach Trainingsplan und
Herzfrequenz schliefllich bleibt offen.
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Jetzt stellt der Trainer nur noch eine letz-
te Frage: ,Wollen Sie mir oder ihrem Ge-
fuhl vertrauen?*

Was folgt, ist ein schmerzliches Loslas-
sen alter Gewohnheiten. Montags im
Anfanger-, mittwochs aber im Fortge-
schrittenkurs, nur weil der Termin bes-
ser lag - das muss ebenso aufhéren wie
das extreme Spinning, das sie so schon
ins Schwitzen bringt und richtig Laune
macht. Der Trainer holt ein kariertes
Blatt hervor und beginnt, ihr ausfihrlich
die Zusammenhange zu erklaren. Wie
ein langweiliger Oberlehrer! denkt Biggi
sich.

Doch je langer sie zuhort und zuschaut,
um so mehr wird ihr klar, was bisher
beim Training alles falsch lief.

Puls, korperliche Leistung, Energiebe-
reitstellung und -verbrauch: Biggi hatte
das irgendwo schon mal gehort, flihlte
sich aber nie angesprochen. Mit dem
ganzen intensiven Training der letzten
Monate war sie wahrscheinlich Uber das
Ziel hinaus geschossen!

Vor allem anderen war jetzt erst einmal
wichtig festzustellen, welche Grundla-
gen Biggi zur Zeit besitzt. Als der Trainer
sie fragt, ob sie Blut sehen kann und ihr
einen kleinen Stift hinhalt, lacht sie nur:

Diese kleinen Stechhilfen kennt sie von
ihrer GroBmutter, die Diabetes hat und
oOfter ihren Blutzucker messen muss. So
ein kleiner Pieks in den Finger wird wohl
kaum wehtun.

Der Trainer fahrt fort und erklart ihr den
Hintergrund. Das Fitnessstudio arbeitet
schon seit langerem mit Laktatdiagnos-
tik, um die optimale Trainings-Herzfre-
quenz der Kunden zu ermitteln. Viele
denken noch immer, dass Faustformeln

wie ,Puls 130“ oder ,,200 minus Lebens-
alter” als Orientierung ausreichend sind.
Biggi stellt fest, dass sie sich bislang an
gar nichts orientiert hatte...

220~
210~
200~
190
180+
170
160-
150~
140
130

Abb. 23: Herzfrequenzen von 30jahrigen an der
anaeroben Schwelle (rot=,200 minus Alter”)

Auf den Blattern, die ihr gezeigt werden,
sieht sie zwei Kurven: ,Das sind die Leis-
tungsdaten der Schlupp-Zwillinge, die
hier trainieren” erzahlt der Trainer.

Anita und Beatrix Schlupp: Gleiches
Alter, gleiches Gewicht, gleicher sport-
licher Ehrgeiz und gleicher ,ldeal-Puls“
- sollte man meinen! Der Laktattest
brachte dann aber ans Licht, weshalb
die beiden anfangs nicht weiterkamen:

Wahrend Anita bei Puls 140 immer un-
ter ihren Mdoglichkeiten blieb, stiegen
bei Beatrix die Laktatwerte bei gleicher
Herzfrequenz schon auffallig an - sie
nutzte wahrend des Trainings fast nur
noch die Kohlenhydrate, der Fettstoff-
wechsel kam zu kurz.
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Jetzt, mit Trainingspuls 128, ist Beatrix
richtig schlank geworden, und Anita joggt
nun mit Puls 145 auf dem Laufband.

Auch die Trainer waren von den Ergeb-
nissen beeindruckt. Zu dem handlichen
LLactate Scout”, mit dem die Laktatdia-
gnostik im Studio aufgenommen wurde,
kam schon bald ein richtiges Laborgerat,
ein ,EKF Biosen“ dazu. Immer mehr Stu-
diogaste wollten einen Laktattest ma-
chen lassen, zur Leistungsdiagnose wie
auch zum ,Kalibrieren* ihrer Pulsuhr.

Abb. 24: Wo viele Laktatmessungen durchgefihrt
werden, kommen oft Laborgerate zum Einsatz

Fur einen ersten Eindruck reicht bei Big-
gi ein vereinfachtes Verfahren, ein mit
40 Euro auch recht preiswerter Fitness-
Check: Anstatt des im Sport verbreiteten
Stufentests wird eine Viertelstunde auf
dem Ergometer bei gleichmaRiger Be-
lastung gefahren - nach der alten Laufer-
Formel ,Puls 180 minus Lebensalter”,
abzlglich 10 Schlage fir Radfahren.

Biggi rechnet nach, merkt sich ,Puls
138 und radelt los - die ersten flunf Mi-
nuten noch mit Puls 125, um sich lang-
sam an die Herzfrequenz heranzutas-
ten. Dann kommt der Laktattest.

Biggis Finger wird mit Wasser grundlich
von Schweif} gereinigt, desinfiziert, ge-
trocknet und - ja, pieksen soll sich Biggi
selber! Im Fernsehen hatte sie mal gese-

hen, wie den Profis zur Blutabnahme ins
Ohrlappchen gestochen wurde. Zum ei-
nen benoétigt der ,,Scout” aber nur einen
ganz kleinen Blutstropfen, und zum an-
deren soll Biggi in der Lage sein, spater
vielleicht auch selber einmal ohne frem-
de Hilfe ihren Laktatwert zu messen.

Biggi halt das Lanzettiergerat an die
Fingerspitze, und ,klick“ - das war‘s! Ihr
Trainer wischt den ersten Blutstropfen
weg, um den zweiten, kleinen Tropfen
mit dem Lactate Scout aufzunehmen.

Tat gar nicht weh - und ist auch eine
ziemlich saubere Sache! Nach ein paar
Sekunden piepst das Gerat, und der
Wert wird angezeigt: 2,2 mmol/I. Aha -
und was heifdt das nun?

Je nach Allgemeinzustand sollte der Lak-
tatwert ohne Belastung zwischen 1 und
2 mmol/I liegen - nach Mahlzeiten, bei
kleineren Infektionen oder Stress auch
mal etwas hoéher. Wenn der Koérper dann
gefordert wird, steigt der Laktatwert
langsam oder schnell an, abhangig von
Belastung und Leistungsvermaogen.

Um 2 mmol/| ist die Belastung sichtbar,
aber unkritisch. Biggi liegt mit 2,2 leicht
daruber - und das bei einem ,langwei-
ligen“ Puls von nur 138 Schlagen pro
Minute! Biggi denkt an die Anzeigen
auf dem Laufband-Display. Bei einer
Herzfrequenz von 165 war sie bestimmt
schon ,ganz schon sauer*!

Die Einschatzung des Trainers und sei-
ne Empfehlungen waren sehr eindeutig.
Biggis Ziele:

1. Verbesserung der Kondition (Grundla-
genausdauer)

2. Verbesserung der aeroben Energiebe-
reitstellung (Fettverbrennung)
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Training im Griff

Biggi will aber auf jeden Fall ihre Kurse
weiter besuchen. Deshalb rat ihr der
Trainer, die Kurse nach Schwierigkeits-
grad und Belastungsintensitat auszu-
wahlen.

Es wirde nach den Testergebnissen und
unter Berucksichtigung ihrer Ziele nicht
so viel Sinn flr Biggi machen, wie bisher
bis zu einer Stunde mit so hohen Herz-
frequenzen zu trainieren. Ihr Trainings-
plan fur die nachsten drei Monate sieht
daher wie folgt aus:

1x pro Woche Spinning Anfangerkurs,
maximale Herzfrequenz 140

1x pro Woche Aerobic oder Step bei mitt-
lerer Schwierigkeit und maximaler Herz-
frequenz von 150

Und, wenn sie Zeit hat einmal pro Wo-
che ,style your body“ Anfangerkurs bei
einer maximalen Herzfrequenz von 140.
Bei diesem Kurs werden zu einer eher
ruhigen Musik auch Ubungen mit leich-
ten Gewichten durchgefihrt, um die
Muskelpartien zu starken.

Da im Spinning der Einsatz eines Herz-
frequenz-Messgerats Pflicht ist, bietet
auch das Studio eine Auswahl verschie-
dener Polar-Uhren an. Sogar spezielle
Damenmodelle wie die F11 sind dabei.

Zu dem schicken Design und der guten
Verarbeitung verflugt dieses Modell auch
genau uber die Funktionen, die fir Big-
gis Training sinnvoll und hilfreich sind.
Da hat mein Mann doch gleich ein pas-
sendes Geburtstagsgeschenk fur mich,
denkt Biggi...

Ach ja, ihr Geburtstag in vier Wochen! Ob
man da wohl schon erste Veranderun-
gen sieht? Der Trainer muss sie enttau-

Abb. 25: Pulsuhren von POLAR gibt es fir jede
Trainingsform und fiir jeden Typ

schen: In dieser Zeit wird sich zwar ihre
Kondition schon verbessert und die Fett-
verbrennung gesteigert haben - aber du-
Berlich zeigt sich das erst nach ein paar
Monaten. Geduld ist also nétig - und mit
Ubereifer nichts zu gewinnen!

Drei Monate also, spatestens dann soll-
te der nachste Laktattest erste Verbes-
serungen zeigen - und Grundlage sein
fUr die neue Trainingssaison im Fruh-
jahr, wenn die Inline Skates wieder an-
geschnallt werden kdnnen.

Jetzt steht aber erst einmal die Um-
setzung des aktuellen Plans auf dem
Programm. Anfangs noch unsicher, hat
Biggi die Pulsuhr standig im Blick und
wird langsamer, sowie ihr Puls sich dem
Sollwert nahert. Der Rhythmus geht ihr
dabei vollig verloren. Ihr hilfesuchen-
der Blick erreicht den Trainer, der auch
gleich eine Idee hat. Er befestigt die Uhr
am Lenker, damit Biggi sich nicht noch
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das Handgelenk beim Ablesen verdreht.
Zusatzlich werden ihre Herzfrequenz-
grenzen neu programmiert:

Sie hatte zwar die Obergrenze exakt ein-
gestellt, aber nicht den unteren Grenz-
wert eingegeben. Deshalb monierte die
Pulsuhr dies schon mal mit einem en-
ergischen Piepton - den sie erstmal ab-
schaltet, auch um die anderen im Studio
nicht zu nerven.

So gerlstet kann Biggi ihre Spinning-
stunden wirklich genieflen. Sie fahrt
ihren Rhythmus - nein, das ist so nicht
richtig: Sie fahrt naturlich im Rhyth-
mus der Musik, aber mit ihrer eigenen
Schwierigkeitsstufe, die so gewahlt ist,
dass die Herzfrequenz meistens im Ziel-
bereich (bis 140) liegt.

Selbst, wenn kurzzeitig Werte knapp
darUber auf der Uhr erscheinen, macht
das Biggi nun nicht mehr nervés, denn
im Regelfall pegelt sich das von allein
wieder ein. Ansonsten hilft es, den Wi-
derstand am Bike nachzuregulieren.

Auch die ausgewahlten Aerobic- und
Stepkurse hatte sie anhand der Puls-
vorgaben getestet und ausgewahlt. Sie
kann mit Hilfe der Pulsuhr nun viel bes-
ser ihre eigene Leistung steuern und ist
auch nicht mehr so vollig erschopft nach
den Kursen.

lhr fallt allerdings auf, dass ausgerech-
net im eher ruhigen ,style your body*“-
Kurs die Pulswerte hochgehen, manch-
mal sogar auf Uber 150. Selbst mit
leichteren Gewichten rangiert sie weiter-
hin im oberen Bereich.

Fur Krafttraining sei das normal, erfahrt
sie, und sie kdbnne am Anfang auch ruhig
ein paar Ubungen auslassen. So erhole
sich der Korper immer wieder, und der
Puls wiirde sich weiter senken.

Anders als friher beobachtet Biggi jetzt
genauer, was die anderen Studiogaste
so machen - und fuhlt sich nicht selten
an ihre Anfange erinnert. Ob sie denen
mal einen Tipp geben soll? Nein, dafur
sind die Trainer da...

Eben geht einer an ihr vorbei, wieder mit
dem kleinen Lactate Scout in der Hand
- und bleibt bei einer ziemlich fllligen
Dame stehen, die langsam auf dem
Laufband ,walkt“: Eher nicht der Typ fur
professionelle Leistungsdiagnostik!?

Doch genau darum geht es, erklart
ihr spater ihr Trainer. Gerade bei stark
Ubergewichtigen sei es ausgesprochen
schwer, die Gratwanderung zwischen
Unter- und Uberforderung allein (ber ei-
nen Herzfrequenz-Test zu meistern.

Dieser ist ohnehin von vielen Faktoren
abhangig - kommen dann noch gesund-
heitliche Einschrankungen hinzu, ist ein
Laktattest das Mittel der Wahl, um die
geeignete individuelle Trainings-Herzfre-
quenz sicher zu bestimmen.

Der Winter vergeht schnell und mit den
ersten schdonen Tagen im April steht
der nachste Test vor der Tur. Biggij, ihre
Freundin und der Trainer haben sich
auf Initiative des Studios zu einem ganz
besonderen Termin verabredet. Auch
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andere Inline Skater aus dem Studio
haben davon erfahren und sind dazu
gekommen.

Auf einem nahe gelegenen Parkplatz,
von dem aus zwei unterschiedlich lange
und unterschiedlich schwierige Strecken
zu erreichen sind, trifft sich die Gruppe
mit zwei Trainern des Studios - beide mit
einem Lactate Scout ,bewaffnet”.

In kurzem zeitlichen Abstand werden die
Skater auf den Weg geschickt. Jeder soll
15 Minuten bei seinem gewohnten Tem-
po laufen und dann zum kurzen Boxen-
stopp wieder hereinkommen.

Biggi fahrt zusammen mit ihrer Freun-
din, beide haben ihre Pulsuhr dabei. Big-
gi versucht sich an die Vorgabe zu hal-
ten - was ihr aber schwer fallt, denn ihre
Freundin gibt ordentlich Gas. Und als sie
zum Check rollen, ist es fast wie fruher:
Puls 152 bei Biggi, bei ihrer Freundin
sogar 158. Ein ahnliches Bild zeigen die
Laktatwerte mit 3,1 bzw. 3,6 mmol/I.

Llch bin besser!” jubelt die Freundin,
wird vom Trainer aber rasch eines Bes-
seren belehrt: Tempo runter, lockerer
fahren - und gleich nochmal zum Test!
Finfzehn Minuten spater die Entwar-
nung. Mit 144 Schlagen pro Minute ist
Biggis Herzfrequenz ebenso wieder im
Lgrinen Bereich“ wie auch ihr Laktat-
wert mit 2,2 mmol/I.

Ein gutes Zeichen, wenn sich der Korper
so schnell wieder ,fangt“ - bei Biggis
Freundin sind die Werte nicht so deut-
lich gesunken (und auch um die Hufte
rum sieht es bei der nicht so toll aus,
denkt Biggi sich im Stillen).

Zufriedenheit, Erstaunen, Neugier - die
Reaktionen der Gruppe sind so vielfaltig
wie die gemessenen Werte, deren Be-

deutung die wenigsten bislang gekannt
hatten. Fur viele der Hobbyskater zeigt
der Test jedoch sehr eindeutig, dass sie
sich meist in einem sehr intensiven Be-
lastungsbereich bewegen, an der Gren-
ze der aeroben Energiebereitstellung.

,Was ist eigentlich euer Ziel?“ Uber diese
Frage nachzudenken ist die letzte Aufga-
be, die die Trainer der Gruppe stellen.

Rekorde gab es Ubrigens auch zu ver-
zeichnen: Der ,Spitzenreiter” hatte nach
15 Minuten einen stolzen Laktatwert
von 8,3 mmol/I und fuhlte sich mit hoch-
rotem Kopf und schwer keuchend ,voll
gut” dabei...
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5.4 Bruno hat seine Ziele

Bruno hat seine Ziele immer klar vor Au-
gen und begann schon als Flinfzehnjah-
riger mit intensivem Ausdauersport. In
den leichtathletischen Mittel- und Lang-
streckendisziplinen konnte er als Nach-
wuchssportler wiederholt fiir Aufsehen
sorgen. Viele Urkunden und Pokale zie-
ren noch heute sein Blro. Ja, er hatte
wohl das Zeug zum Profi gehabt!

Allerdings wollte er sich nicht auf eine be-
stimmte Disziplin festlegen und machte
bewusst vielseitigen und abwechslungs-
reichen Sport. Radfahren und Laufen,
aber auch Fuf3ball und Tennis standen
auf seinem Programm. Blattern wir also
erst einmal in der Geschichte zurlck
und schauen wir uns an, wie man (fast)
zum Profisportler wird:

Bruno entwickelte sich damals zum per-
fekten Allrounder mit ausgezeichneten
Ausdauerfahigkeiten. Mit 26 Jahren trat
er erstmals bei einem Triathlon an (1000
m Schwimmen, 60 km Radfahren und
15 km Laufen) und benétigte dafur rund
drei Stunden. Das Schwimmen machte
ihm dabei noch die meisten Probleme.

Trotzdem war Bruno vom Triathlonsport
so fasziniert, dass er sich die Teilnahme
an der ,Konigsdisziplin“, dem Ironman
(3,8 km Schwimmen, 180 km Radfah-
ren, 42 km Laufen) vornahm. Das war
sein Ziell Um dies auch zu erreichen,
trainierte Bruno damals sehr diszipli-
niert und nach einem strengen Plan.

Vorher wurde selbstverstandlich eine
Diagnostik zur Bestimmung des Ist-Zu-
standes durchgefihrt. Er machte eine
Spiroergometrie auf dem Radergometer,
um eine Aussage Uber den Energiever-
brauch zu erhalten.

Gleichzeitig wurden auch noch Laktat-
werte mit erfasst. So erhielt er einen
kompletten Zusammenhang zwischen
seiner maximalen Leistungsfahigkeit
und seiner aeroben sowie anaeroben
Energiebereitstellung.

Abgeschlossen wurde die Diagnostik
tags darauf mit einem Lauftest auf der
400 m Bahn. Die Testergebnisse:

SPIRDERGOMETRIE / RADERGOMETER:
/02 ABS.:
V07 REL.:
fAX. LEISTUNG:
Y AAOL LAKTAT BEL:

w00 LN
&7 AL/MIN BG
400 WATT
280 WATT

LAKTATSTUFENTEST / 400 M BAHN:
MAX. GESCHU.: 55M0/5
2 MAGL LARTAT BEI: 3.8n/5
3 ANOL LRKTAT BEI: Y42 n/5
Y AMOL LAKTAT BEI: 4570/5
5 MAGL LAKTAT BEL: Y470/5
& MMOL LAKTAT BEI: 4.90/5

Keine Frage: Bruno war schon ziemlich
fit - mit seinen 1,83 Metern Gréfe und
75 kg Gewicht wurde es aber fur die ho-
hen Anforderungen beim Ironman noch
nicht reichen!

Bruno war ehrgeizig, doch er ubertrieb
nicht. Nach und nach steigerte er vor al-
lem den Trainingsumfang bei gleich blei-
bender Intensitat. Die Laufe und Rad-
einheiten wurden langer. Wenn er sich
zwischendurch auf einen Wettkampf
vorbereitete, stellte er das Training um.
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Es kamen intensive Einheiten im Bereich
des aerob/anaeroben Ubergangs hinzu.
Auch Tempotraining und Intervall-Laufe
flossen ins Training ein.

Bruno absolvierte einige 10 km Laufe,
nahm an Halbmarathons und 100 km
Rundfahrten mit dem Rad teil. Meistens
betrachtete er dies als abwechslungsrei-
che Trainingseinheit unter Wettkampf-
bedingungen - doch manchmal packte
es ihn richtig!

Die gute Zeit und die vordere Platzierung
forderten anschlieffend aber auch eine
entsprechend lange Pause von zwei bis
drei Wochen, in denen ausschliellich
lockeres Regenerationstraining méglich
war. Bis zu 23 Stunden pro Woche wid-
mete sich Bruno nun dem Training und
meisterte auch grofle Distanzen, ohne
noch Tage danach erschdpft zu sein.

Jetzt ging es darum, die Leistungen und
Disziplinen zu kombinieren und auch die
Wechsel zu trainieren, denn die Zeit war
vorgeruckt. Noch zwei Monate bis zu sei-
ner grofRten Herausforderung!

RegelmaRige Leistungsdiagnostik hatte
ihm geholfen, sein aktuelles Potential
genau einschatzen und daraus Wochen-
und Monatstrainingsplane ableiten zu
koénnen. Die Zeit verging wie im Flug.
Noch einmal intensivierte Bruno fiir zwei
Wochen das Training, um danach in den
letzten Tagen vor dem Wettkampf voll-
standig zu regenerieren.

Neben dem sportlichen Training war
eines besonders wichtig: Bei aller An-
spannung eine gewisse Lockerheit und
regelmafige Energiezufuhr wahrend
des Wettkampfs. Bruno wirde, voraus-
gesetzt er kommt ins Ziel, wahrend des
Ironman 10-12.000 kcal verbrauchen!

Sicher, einen beachtlichen Teil davon lie-
ferten die korpereigenen Glykogen- (Zu-
cker-) und Fettspeicher. Wenn er aber
nicht den berihmt-bertchtigten Hunger-
ast erleiden wollte, dann mussten auch
in erheblichem Mafe Kohlenhydrate
Uber Gels und Energie-Riegel zugefuhrt
werden. Bruno hatte sich gleich eine
ganze Packung auf Vorrat besorgt.

8"

Abb. 26: ,Powerriegel” sind gerade bei hohen Be-
lastungen eine gute Ergdnzung

Samstag, 31. August 1996, 8:30 Uhr:
Startschuf zu 3,8 km Schwimmen im
See. Bruno stiirzt sich in die Fluten. Nach
einer Stunde und 24 Minuten steigt er
aus dem Wasser. Wechselzone, Hek-
tik, er findet sein Handtuch und seine
Wechselmarke nicht. Orientierungslos
schaut er umher, verdammt... das kos-
tet Zeit! Da, das muss es sein: Jetzt rein
in die Radklamotten und ab. SchlieRlich
kommt jetzt mit dem Radfahren eine
Disziplin, die ihm besser liegen sollte.

Aber irgendwie ist alles anders als im
Training. Er kommt nicht in Tritt und
nicht ins Rollen. Der Puls ist auch jen-
seits von gut und bése. Eigentlich hatte
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er eine Vorgabe von 148 fur das Rad.
OK, noch einmal tief durchatmen, etwas
Tempo rausnehmen und eine Gruppe
finden, mit der er mitfahren konnte.

; I|l. ’ o
Abb. 27: Laufen, Schwimmen, Radfahren - beim
Triathlon ist Vielseitigkeit gefragt

. |

Das dauerte zum Gluck nicht all zu lan-
ge - und jetzt rollte der Zug. Bruno flihlte
sich gut. Er konnte den Wettkampf sogar
geniefden.

RegelmaRig trinken und dann die Gels
und Riegel, alles lief rund. Nach 5:13
Stunden ereichte er erneut die Wechsel-
zone, dieses Mal ohne Orientierungsver-
lust. Schuhwechsel, und dann seine Pa-
radedisziplin: Der Marathon als Kronung
seines ersten Ironman-Wettkampfes!

Der Ubergang ins Laufen funktionierte
jetzt besser. Er fand ein gutes Tempo.
Zwischendurch machten ihm die Endor-
phine machtig zu schaffen, allerdings im
positiven Sinne. Jetzt blof} nicht aufdre-
hen, schén nach Puls weiterlaufen! 155
und keinen Schlag dartber.

Die Kilometerangaben am Strecken-
rand flogen nur so vorbei. Nun war er
schon insgesamt Uber acht Stunden un-
terwegs und das Ende kam in greifbare
Nahe - wobei jedoch der Gedanke aufzu-
héren manchmal noch naher lag, wenn
Brunos Motivation am Tiefpunkt war:

+~Warum nur tue ich mir das an?“ Diese
Frage kreiste in seinem Kopf. Ein ,Han-
ger“, absolut typisch und auch fir Bruno
nichts Neues - und trotzdem fiel es un-
glaublich schwer, gegen den inneren Wi-
derstand anzukampfen. Erst allmahlich
gewann Brunos Wille wieder die Ober-
hand, und bald darauf kam dann auch
endlich die Antwort auf das ,Warum®.

Das Ziel war jetzt schon fast in Sicht.
Noch einmal kurz im Ort um die Ecke
und dann diese unendlich lange Zielge-
rade. Einfach immer weiterlaufen, kein
Endspurt. Zehntausende standen an
der Strecke, jubelten und applaudier-
ten. Jetzt schoss ihm die Antwort durch
den Kopf: Das war es!

Dieses Gefuhl war unbeschreiblich. Ein
Zwiespalt tat sich in ihm auf: Langsamer
werden, um den Moment auszukosten,
oder alles geben und nochmal lossprin-
ten? Der Moment seiner Zielankunft mit
strahlenden Augen und hochgerissenen
Armen prangt als Foto hinter seinem
Schreibtisch. Das war die Antwort...

Um 18:44 Uhr, also zehn Stunden vier-
zehn Minuten und 18 Sekunden, nach-
dem er am Morgen ins 21 Grad kalte
Wasser gesprungen war, hatte er sie ge-
funden. Auch wenn er gehofft hatte, un-
ter der zehn Stunden Marke bleiben zu
kbnnen - das trubte sein Glucksgefuhl
und seinen Erfolg nicht im Mindesten.

Bruno ist kein Mensch, der sich auf Lor-
beeren ausruht: Mit 30 Jahren war er
soweit, dass er sich fur den Ironman auf
Hawaii qualifizierte - dem ,Mekka der
Triathleten®! Sein Training hatte Bruno
langst perfektioniert, und so erfullte
sich in Hawaii schlielich sein ganz gro-
er Traum mit personlicher Bestzeit von
9 Stunden, 21 Minuten.
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Das ist nun einige Zeit her: Beruf und Fa-
milie gerieten in den Vordergrund, und
irgendwann hatte er den Kontakt zum
Sport ganzlich verloren. Vier Jahre Pau-
se - dann kam der alte Ehrgeiz wieder.
Da war doch mal was!

Der Ironman hatte ihn trotz seines Erfol-
ges Respekt gelehrt - aber ein Triathlon
sollte fur jemanden wie Bruno realisti-
sches Ziel bleiben.

Zielstellung des Trainings

Bruno hat flr sein Triathlon-Comeback
genau ein Jahr Vorbereitung eingeplant -
falls die Zeit nicht ausreicht, wird er den
Wettkampftermin verschieben.

Aus Erfahrung weif} er, dass ein Trai-
ning nicht immer ,planmagig“ verlauft
und dass durch Verletzungen oder auch
Krankheit die gesetzten Ziele nicht im-
mer eingehalten werden kénnen.

Er erinnert sich noch gut an die Vorbe-
reitung zum lronman. Damals war er
wohl auch deshalb so erfolgreich (kaum
Erkaltungen, keine Verletzungen), weil
er regelmafig eine Leistungsdiagnostik
durchfuhren lie und sich exakt an de-
ren Vorgaben hielt. So wollte er es auch
diesmal machen.

Da Bruno schon konkrete Vorstellungen
Uber sein Training und seine Trainings-
methoden hat (zu Beginn vorrangig
Grundlagenausdauer und somit Opti-
mierung des Fettstoffwechsels), begibt
er sich zunachst zu einem sportmedizi-
nischen Institut.

Das volle Programm wird durchlaufen:
Ausdauer-Leistungsdiagnostik flir Lau-
fen und Radfahren, Herzfrequenz, Atem-
gase (Sauerstoffaufnahme und Kohlen-
dioxidabgabe) sowie Laktatanalyse.

Uber die Laktatwerte kdnnen unter-
schiedliche Trainingsintensitaten defi-
niert werden, z.B. Grundlagenausdauer-
training bis 3 mmol/I, Wettkampfbereich
3 - 5 mmol/l und Spitzenbereich ober-
halb 5 mmol/| Laktat.

Diese Angaben sind allerdings grobe
Richtwerte und unterscheiden sich je
nach Sportart und Disziplin. Fir jede
Sportart ist eine eigene Diagnostik not-
wendig, da die jeweiligen Intensitatsbe-
reiche der Trainingsmethoden voneinan-
der abweichen.

Da er im Schwimmen vorrangig an sei-
ner Technik feilen und weniger intensi-
tatsbezogen trainieren will, lasst er hier-
fur keine Diagnostik durchflihren.

Die Leistungsdiagnostik im Laufen so-
wie beim Radfahren absolviert er unter
zwei Aspekten: Zum einen mdochte er
seine aktuelle Leistungsfahigkeit testen,
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und zum anderen seine individuellen
Trainingsbereiche bestimmen lassen.
Uberraschend ist fiir ihn dabei die Még-
lichkeit, mit dem Cyclus 2 sein eigenes
Rennrad als Ergometer zu nutzen.

Bruno bekommt als Ergebnisse der
Leistungsdiagnostik jeweils prazise An-
gaben Uber die Geschwindigkeit (Lauf)
oder Wattleistung (Rad) sowie die Herz-
frequenzbereiche der verschiedenen
Trainingsmethoden. Auerdem sind die
Laktatwerte flr ihn wieder ein wichtiges
Hilfsmittel - nicht gleich zu Beginn, wohl
aber im weiteren Verlauf des Trainings.

In einem ausfihrlichen Gesprach wer-
den die Ergebnisse der Diagnostik ana-
lysiert und die zuklnftige Trainingspla-
nung unter Berlcksichtigung von Brunos
begrenztem Zeitbudget abgestimmt.

Abb. 28: Ein CYCLUS 2 verwandelt das eigene, in-
dividuell eingestellte Bike in ein Profi-Ergometer

Ein ehrgeiziges Vorhaben - wenn Bruno
die Trainingsabschnitte nach Plan absol-
viert, wird er rasch Fortschritte machen.

Im Laufe seiner zwdlfmonatigen Vor-
bereitung ist mindestens eine weitere
leistungsdiagnostische  Untersuchung
notwendig, um:

a) Brunos Entwicklung zu kontrollieren
und zu priifen, ob sein absolviertes Trai-
ning erfolgreich war oder Anpassungen
erforderlich sind, sowie:

b) seine individuellen Trainingsbereiche
neu zu bestimmen, damit gewahrleistet
ist, dass er weiterhin in seinen optima-
len Intensitatsbereichen trainiert.

Bruno ist sich aber trotz seiner sehr
professionellen Planung bewusst, dass
sein Korper nicht immer so reagiert wie
er es sich vorstellt. Haufig entstehen
durch ein zu schnell gesteigertes Trai-
ning Verletzungen oder Probleme am
Bewegungsapparat, die durch Uberlas-
tung hervorgerufen werden.

Zu hohe Trainingsbelastungen kdnnen
zudem infolge Uberséuerung zu einer
Schwachung des Immunsystems fihren,
was besonders anfallig fur Infektions-
krankheiten macht - das erklart auch,
warum sich bei einer Internet-Umfrage
unter Triathleten ein Drittel Uber regel-
magige Erkaltungen beklagte!

Bruno nimmt sich daher vor, frihzeitig
auf Signale des Korpers zu reagieren.
Er wird sein Training deutlich reduzieren
oder eine Pause einlegen, sobald er ent-
sprechende Anzeichen wahrnimmt. Nur
so kann er sicherstellen, dass es ihn
nicht irgendwann doch noch ,erwischt”
und zu weit im Training zurlckwirft.

Leistung perfekt im Griff

Der Korper hat ein gutes Gedachtnis,
und der Glanz aus Brunos ruhmreichen
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Tagen zeigt sich zu Beginn des Trainings
kaum getrubt (s.o0.). Obwohl Bruno in den
letzten Jahren 6 kg zugenommen hat,
besitzt er verglichen mit einem ,Normal-
sterblichen“ noch immer gute Voraus-
setzungen und eine Top-Kondition.

Was er aber schon aus den Daten able-
sen kann, ist (neben der natirlich stark
reduzierten absoluten Leistungsfahig-
keit) die deutliche Verschiebung des
aktiven Fettstoffwechsels nach unten,
in niedrigere Intensitatsbereiche. Hier
nachzubessern wird also vorrangiges
Ziel seiner Trainingseinheiten sein.

Durch ein sog. Grundlagenausdauer-
training verbessert Bruno gezielt seinen
Fettstoffwechsel, was fur lang andau-
ernde Ausdauerdisziplinen von grofler
Bedeutung ist. Wie bereits in den phy-
siologischen Grundlagen beschrieben,
ist durch die Limitierung der Kohlenhy-

Abb. 29: Die ,Winlactat“ von Mesics unterstlitzt
eine Vielzahl von Messgeraten und Ergometern

drat- bzw. Glykogenvorrate der Fettstoff-
wechsel entscheidend an der Energie-
bereitstellung beteiligt und somit auch
ein leistungsbestimmender Faktor beim
Triathlon.

Ziel ist es also, die Nutzung des korper-
eigenen Energiespeichers ,Fette”, der
selbst bei schlanken Menschen einige
10.000 kcal betragt, bis in hohe Inten-
sitatsbereiche zu optimieren, damit die
Kohlenhydratspeicher nicht so schnell
geleert werden.

Bruno wird also zunachst sehr moderat
ins Training einsteigen: Einmal pro Wo-
che eine Stunde Laufen im optimalen
Fettstoffwechselbereich mit einer maxi-
malen Herzfrequenz von 129. Ebenso
eine Stunde Schwimmen (ohne Vorga-
be, nur um wieder hineinzukommen)
und 90 Minuten Radfahren bei einer
Herzfrequenz von 120.
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Er kann es gelassen angehen. Bei Sport-
lern, die in der Vergangenheit Uber
langere Zeit intensiv Ausdauertraining
betrieben haben, findet ein Trainings-
fortschritt bzw. eine Leistungsentwick-
lung nach langerer Sportpause deutlich
schneller statt als bei Ungeubten.

Es ist zu erwarten, dass Bruno innerhalb
von zehn bis zwolf Wochen wieder auf
ein Leistungsniveau kommt, das ihm vier
bis funf Trainingseinheiten pro Woche
mit zunehmenden Trainingsumfangen
erlaubt. In dieser Zeit hat er sich erst-
mal zum Ziel gesetzt, jeweils in den drei
Sportarten mit einem gleichmagigen,
relativ langsamen Tempo zu trainieren.

Im weiteren Verlauf seiner Trainingspla-
nung stehen dann die Entwicklung von
sportartspezifischen Fahigkeiten und
das Training des Herz-Kreislauf-Systems
bei erhdhten Intensitaten im Mittel-
punkt. Nach den aktuellen Testergebnis-
sen wurde seine Herzfrequenz-Zielzone
fUr intensives Grundlagentraining beim
Laufen zwischen 129 und 141 liegen.

Der Einstieg ins Training gelingt Bruno
gut. Er kann sich schnell an die fur ihn
ungewohnte langsame Laufgeschwin-
digkeit gewdhnen. Das ist mal richtig
zum GeniefRen!

Er hat vor allem auch Spaf} daran, sei-
nen neuen Herzfrequenzmesser Polar
RS800 mit dem Computer auszuwerten.
Die Méglichkeiten, sich hinterher ein de-
tailliertes Bild Uber das absolvierte Trai-
ning machen zu kénnen, sind schlicht
beeindruckend.

Auch das Radzubehor hat sich bestens
bewahrt: Geschwindigkeit, Trittfrequenz,
Hoéhenmesser und eine Wattleistungs-
anzeige sind mit dem RS800 zu kom-

binieren. Als ,alter Hase“ kommt Bruno
aus dem Staunen nicht heraus: Hier hat
es in den letzten Jahren deutliche Fort-
schritte gegeben!

Abb. 30: Everybody tells a story - mit der RS800sd
hat POLAR neue technische MaRstdbe gesetzt

Sogar mit seinem Handy konnte die Puls-
uhr (oder besser: der Trainingscomputer
am Handgelenk) Daten austauschen,
und Bruno hatte auch von spezieller
Trainingssoftware gehort.

Wahrend der ersten Grundlagenphase
gab es erstmal keine Probleme. Jetzt
steht Phase Zwei mit gesteigerten Inten-
sitaten an. Um gezielt die Trainingsherz-
frequenzen zu bestimmen, kauft sich
Bruno noch etwas, das er aus seinen
friheren Tagen nicht kannte:

Mit dem Lactate Scout hat er ein einfach
zu bedienendes Laktatmessgerat in der
Hand. Wahrend seines Trainings holt er
es oft aus der Glrteltasche, um nach ei-
nem kleinen Stich in den Finger binnen
15 Sekunden seine Werte zu erfahren
und so die optimalen Herzfrequenzzo-
nen selbst zu bestimmen. Und es ist
wieder ein Gerat mit PC-Anschluss!

- 38 -



Bruno wird neugierig, und nach kurzer
Internet-Recherche stoRt er auf eine
preiswerte Software, die ganz ahnlich
funktioniert wie das Profi-System im In-
stitut. Nur eben auf seine Bedurfnisse
und sein Budget zurechtgeschnitten!

Der ,Lactate Express“ kann Messdaten
direkt aus dem Speicher sowohl aus der
Polar-Uhr als auch des Lactate Scout
auslesen und Trainingsplane erstellen
- Brunos Frau hatte schon gewarnt, er
wuirde jetzt bald mehr am Computer sit-
zen als an seinem Training arbeiten...

Doch die Warnung ist unbegrindet. Bru-
no kann seine 15 km Strecke inzwischen
wieder in 1 ¥ Stunden locker laufen,
ohne Uber 2 mmol/I Laktat zu kommen.

Die gelegentlichen Stufentests zeigen
bei Bruno noch einen merkwdurdigen, bei
sehr gut trainierten Ausdauersportlern
mitunter zu beobachtenden Effekt: In
den ersten Belastungsstufen gehen die
Laktatwerte zunachst nach unten und
steigen erst bei hdheren Intensitaten
wie erwartet an. Ein solches ,Laktatbett*
entsteht, wenn bei niedriger Belastung
das vorhandene Laktat zur Energiege-
winnung ,verstoffwechselt” wird.

Abb. 31: Die ,Lactate Express“Software ist der
perfekte Trainingsplaner ftr Breitensportler

Inder nun beginnenden Phase Zwei stellt
Bruno sein Training etwas um - nicht zu-
letzt, weil auch der Herbst mit viel Regen
und Laub begonnen hat. Radfahren auf
der StraRe wird jetzt zu gefahrlich und
macht auch nicht mehr wirklich Spaf.
Fur die kommenden Monate sieht sein
Plan folgendermafien aus:

1x pro Woche Schwimmen im Hallenbad,
Technik und ca. 50 Minuten langsam

1x pro Woche ca. 90 Minuten mit dem
Mountainbike, moglichst lange bei Puls
125, vor allem nach Anstiegen und zeit-
weilig hohen Herzfrequenzen.

2x pro Woche im Fitness-Studio Spinning
oder Laufbandtraining im intensiven Be-
reich bis Puls 141

1x pro Woche Lauftraining im Wald, lang
und langsam, 20 km in knapp 2 Stun-
den nicht Gber 2 mmol/I und Puls 130

So kommt Bruno prima durch den Herbst
und den beginnenden Winter. Sein Trai-
ningsumfang betragt jetzt gute sechs
Stunden pro Woche. Um den Jahres-
wechsel herum fahrt Bruno mit seiner
Familie in den Skiurlaub, das Training
soll in diesen zwei Wochen ruhen - nur
die Morgenrunde auf der Langlauf-Loipe
lasst sich Bruno nicht nehmen.

Ab Mitte Januar wird es schliellich wie-
der ernst, und der Trainingsumfang ab
Februar auf acht Stunden gesteigert.
Der Sommer kommt, und der Triathlon
soll schliefilich ein voller Erfolg werden!

Das bedeutet im Frihjahr eine Steige-
rung auf neun bis zehn Trainingsstun-
den pro Woche. Seine Kollegen auf der
Arbeit schutteln manchmal den Kopf -
aber Bruno hat das sichere Gefuhl, dass
dabei auch ein wenig Neid im Spiel ist...
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Beim Radfahren wie auch beim Laufen
wird er seine spezifischen Kraftfahig-
keiten schulen, z.B. durch Trainingsein-
heiten an Steigungen oder im bergigen
Terrain. Auch Tempowechsel und hohe
Belastungen will Bruno in die weitere
Vorbereitung einbauen - so jedenfalls
sein Plan...

Der MP3-Player hatte gerade seinen
Lieblings-Hit gespielt - den musste er
nochmal héren! Wo war doch gleich die
Taste...? Bruno kommt plétzlich ins Stol-
pern und stlrzt - nichts Ernstes, aber
weh tut es doch. Vor allem tut weh, was
er am nachsten Tag als Diagnose hort:
Banderriss im Sprunggelenk! Der Plan
ist nicht zu halten - und der Triathlon?

Jetzt gilt es, im besten Sinne des Wor-
tes ,die Form zu wahren”. Mit seinem
Sportwissenschaftler berat Bruno das
weitere Vorgehen. Klar, einige Termine
bei der Physiotherapie stehen an. Aber
wie kann das Training in den nachsten
sechs Wochen gestaltet werden? Laufen
und Radfahren sind erst mal nicht mog-
lich. Doch gibt es Alternativen:

1. Zwei Mal pro Woche zum Aquajog-
ging fur den Erhalt der Ausdauerleistung
- was dem Ironman-Finisher aber sehr
an die Ehre geht...

2. Zwei Mal pro Woche eine Stunde
Schwimmen, um die Schwimmfahig-
keiten zu verbessern - allerdings ohne
den Einsatz der Beine (die spielen beim
Triathlon im Schwimmen ohnehin eine
eher untergeordnete Rolle).

3. Erganzendes Krafttraining fur Rumpf
und Beinmuskulatur im Fitness-Studio.

Brunos zweifelnder Blick war dem Sport-
mediziner nicht entgangen. Wie schnell
kann er damit wieder fit werden? Wie
soll er es schaffen, in dieser Zeit seine
Beinmuskulatur weiter zu kraftigen?

Zunachst wird Bruno in die nachste
LSport-und Fitness-Apotheke* geschickt,
wo neben kundigen Mitarbeitern auch
spezielle Artikel fur Sportler zu finden
sind - darunter hormonfreie Praparate,
die den Stoffwechsel ankurbeln und
den Korper mit nattrlichen Wirkstoffen
bei der Regeneration unterstitzen. Das
kann er schon mal gut gebrauchen!

Als Bruno dann seinen Sportfachhand-
ler nach dem Stichwort ,Cefar-Compex*
fragt, weist dieser ihn gleich auf eine
Sonderaktion hin: Zu jedem Gerat gibt
es bis Monatsende ein kostenloses Set
mit Elektroden und Gel! Wie bitte?

Davon hat Bruno noch nie gehort, und
der Gedanke an Stromstéfe gefallt ihm
zunachst gar nicht. Doch der Fachhand-
ler nimmt ihm alle Bedenken. EMS, das
heifdt elektrische Muskelstimulation wird
seit Uber 20 Jahren eingesetzt, um auch
in Trainingspausen bestimmte Muskel-
partien anzuregen, zu kraftigen oder fur
starkere Belastungen vorzubereiten.
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Abb. 32: Elektronische Muskelstimulation hilft
Trainingspausen problemlos auszugleichen

»0hne die ganze Technik musste ich den
Triathlon wohl abschreiben!” denkt sich
Bruno, humpelt nach Hause und macht
sich neugierig mit dem Gerat vertraut.

Etwas mulmig ist ihm schon, als er die
Elektroden angelegt hat und die ,Plus“-
Taste driickt. So wird der Muskelstimula-
tor von Cefar-Compex eingeschaltet, und
Uber die gleiche Taste auch der Stimula-
tionsstrom erhoht. Bruno erschrickt:

Seine Muskeln zucken wie ,ferngesteu-
ert” - das ist gewdhnungsbedurftig, aber
nicht wirklich schmerzhaft. Nach kurzer
Lektlre der Anleitung kommt er schnell
mit den verschiedenen Programmen zu-
recht und lernt viel dazu. Keine Frage:
Auch wenn er ,wiederhergestellt” ist,
wird er das Cefar-Compex oft nutzen.

Obwohl bei der Verletzung eigentlich
kein Training mehr stattfinden kann,
ist Bruno also weiterhin voll aktiv - nur
eben anders. Er setzt die Hinweise sei-
nes Betreuers um, macht Fortschritte im
Schwimmen und dank EMS zeigt trotz
der ,Zwangspause“ auch seine Bein-
muskulatur keine Schwachen.

Das Krafttraining tragt ebenfalls einiges
zum guten Gesamtzustand bei. Die Leis-
tungseinbuflen durch den Sturz bleiben
also ohne grof3e Folgen!

Jetzt beginnt die letzte Phase zur Vorbe-
reitung seines Wettkampfes. Der Termin
steht, es bleiben noch vier Monate. Si-
cherheitshalber wird noch mal eine voll-
standige Leistungsdiagnostik mit Laktat-
test und Spiroergometrie durchgeflhrt.
Die Werte sind wieder top (s.u.)!

Es kann zum Endspurt Ubergegangen
werden. Das Training wird auf neun Stun-
den pro Woche erhdht, 80% davon noch
im Grundlagenbereich. Fir das Radfah-
ren betragt die Herzfrequenz nun 120
bis 135, fur das Laufen 127 bis 138.

Ersssatrin B Srurm (3080 30102008

I?l
e

Bruno hat seine Geschwindigkeit mitt-
lerweile beachtlich gesteigert, und zwar
um durchschnittlich 0,5 m/s bezogen
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auf die Laktatwerte bzw. Herzfrequenz-
grenzen. Auch beim Radfahren hat er
sich um 15% verbessert. Im wochentli-
chen Wechsel kommt nun eine intensi-
ve Rad- oder eine intensive Laufeinheit
hinzu. Zwei Monate vor dem Wettkampf-
termin wird der Schwerpunkt dann auf
Intervalltraining und Tempoharte gelegt.

Die Intensitat nimmt zu, dafir reduziert
Bruno die Trainingsumfange. Eine Ein-
heit pro Woche im sehr niedrig intensi-
ven Bereich dient der Regeneration und
in der letzten Woche vor dem Wettkampf
ist totale Erholung angesagt - wiederum
zur Verwunderung seiner Kollegen: Wa-
rum macht Bruno nicht weiter? Hat er
plétzlich aufgegeben, die Lust verloren?

Doch Torschlusspanik und falscher Ehr-
geiz hatten alles verdorben. Unterstutzt
von moderner Technik, gut beraten und

optimal vorbereitet l[auft Bruno souveran
als Zehnter seiner Altersklasse durch
das Ziel. Wieder dieser innere Jubel, es
geschafft zu haben, der Beifall und: Ja,
was fur ein Comeback!

i

Abb. 33: Mehr als nur Erinnerungen - ein gutes
Ausdauertraining sichert jahrelange Bestform

Hinter seinem Schreibtisch hangt jetzt
ein zweites Foto. Manchmal sprechen
ihn Besucher auf die Bilder an und fra-
gen, ob er mal ein Profisportler gewesen
sei. Dann zeigt er ihnen gerne das Da-
tum der letzten Aufnahme...




6. ZUM GUTEN SCHLUSS

6.1 Grundsétzliche Regeln

Bruno, Gunther und Biggi - drei Indivi-
duen mit unterschiedlichen Zielen und
Voraussetzungen. Die Beispiele liessen
sich beliebig erweitern, doch fir alle gel-
ten die folgenden grundséatzlichen Re-
geln und Empfehlungen.

6.2 Training ist planméBiges Uben

Setzen Sie sich also mit der Art und Wei-
se lhres Trainings auseinander. Dazu
zahlt vor allem, sich selbst Ziele zu defi-
nieren und den Weg dorthin zu planen.

Unabdingbar ist dafur die Bestimmung
lhrer eigenen individuellen Vorausset-
zungen - und zwar sowohl in zeitlicher
als auch in finanzieller, vor allem aber in
kérperlicher Hinsicht.

Machen Sie einen leistungsdiagnosti-
schen Test mit Herzfrequenz und Lak-
tatbestimmung zu Beginn einer jeden
neuen Phase, um lhre Zielstellung in ein
angemessenes Verhaltnis zu Ihrem ge-
genwartigen Zustand zu bringen.

In vielen Polaruhren gibt es fur das Trai-
ning im Freizeitbereich integrierte Test-
moglichkeiten wie die sog. ,OwnZone“-
Bestimmung. Die Verwendung solcher
Zielzonen erfordert jedoch ein gewisses
Maf an Erfahrung.

Gleiches gilt fur leistungsdiagnostische
Software fur mobile Laktatmessgerate.
Wenn Sie sich unsicher sein sollten,
lassen Sie sich beraten. Fachhandler
kébnnen lhnen auch den Umgang mit
den verschiedenen Funktionen erklaren
und individuelle Einstellungen an den

Geraten vornehmen. Weiterfuhrende
Trainingsdaten vermitteln Ihnen spiroer-
gometrische Untersuchungen bei einem
Anbieter flr Leistungsdiagnostik.

Entscheidend fir erfolgreiches Training
ist stets die Planung auf Basis von in-
dividuellen Kennwerten. Anhand dieser
lassen sich dann auch besser die rege-
nerativen Phasen bestimmen, in denen
die korperliche Anpassung an die Trai-
ningsbelastung stattfindet: Keine Pause
- kein Trainingserfolg!

6.3 Allein oder in der Gruppe?

Diese Frage wird sehr haufig gestellt -
und eine Antwort, die allen gerecht wird,
ist schwierig. Letztlich ist es auch eine
Frage der personlichen Vorlieben, wobei
durchaus einige der folgenden Aspekte
Beachtung finden sollten.

Haben Sie ein sportliches (ambitionier-
tes) Ziel? Wenn ja, werden Sie vermut-
lich durch Ihren Trainingsplan relativ eng
an bestimmte Umfange und Intensitaten
gebunden sein. Es ware schon ein gro-
BBer Zufall, wenn dieser Plan auf mehre-
re Sportler zugleich passen wiurde.

Allerdings gibt es Méglichkeiten, sich fur
das Training zu verabreden. Wenn zwei
oder drei Sportler jeweils ihr eigenes
niedrig intensives Grundlagentraining
am selben Tag durchfihren wollen, dann
ist das auch in der Gruppe maoglich.

Voraussetzung ist, dass der Sportler mit
der niedrigsten Intensitat die Geschwin-
digkeit vorgibt, unabhangig davon, ob
die anderen ihre eigene Zone schon er-
reicht haben. Grundsatzlich sollten aber
in einer Trainingsgruppe nicht Anfanger
mit bereits fortgeschrittenen Sportlern
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trainieren. Die sinnvollen Trainingsberei-
che lagen einfach zu weit auseinander!

Gerade fur das Radfahren in Gruppen
gilt dieser Hinweis: Oft tragen ambitio-
nierte Gruppen schon fast ein kleines
Rennen untereinander aus. Wenn dann
Anfanger oder weniger trainierte Sport-
ler in der Gruppe mitfahren, sind diese
schnell Uber ihrem eigenen Limit. Die
Gruppendynamik bewirkt ein Ubriges:
Grundlagentraining adé!

Soll in solchen Gruppen sinnvoll im
Grundlagenbereich trainiert werden,
dann kénnten die etwas starkeren Fah-
rer ja vorwiegend im Wind und die ande-
ren mehr in deren Windschatten fahren.
Das ergibt dann auch ein harmonisches
Training, in dem mehr oder weniger je-
der seine Herausforderung findet.

Intensivere Einheiten oder gar Tempo-
training sind dagegen nur sehr schwie-
rig in der Gruppe zu realisieren, da der
jeweils anzusetzende ,Trainingsreiz” in-
dividuell sehr unterschiedlich ist.

An dieser Stelle deshalb auch ein Wort
zu Kursangeboten in Fitnessstudios: Die
Erfahrung und neueste wissenschaftli-
che Studien zeigen, dass vollmundige
Namen wie ,Fatburner” nicht unbedingt
das halten, was sie versprechen. In vie-
len Fallen ist die Intensitat schlicht zu
hoch. Das gilt besonders fir das sog.
LIndoor cycling” bzw. ,Spinning*“.

Grunde fur eine oftmals falsch gewahlte
Intensitat fur den einzelnen Teilnehmer
sind einerseits mangelnde Informatio-
nen, andererseits sicher die anfeuernde
Dynamik der Musik und des Trainers.
Hier noch individuell auf jeden Teilneh-
mer einwirken zu kénnen und diesen
dann in seinem optimalen Belastungs-

bereich radeln zu lassen ist eine grofde
Kunst, die nur wenige Studiotrainer be-
herrschen.

Wenn Sie also in gruppendynamischer
und animierender Stimmung erfolgreich
trainieren wollen, mussen Sie sich vor-
her Uber Ihre Trainingsbereiche im Kla-
ren sein. Wenn Sie diese nicht selber
festlegen kdnnen oder wollen, lassen
sie sie von einem erfahrenen Trainer
ermitteln und halten Sie sich daran. Im
Zweifel besser mal fur eine Trainingsein-
heit einen Gang zurlckschalten...

6.4 Gesundheit geht vor

Das sollte eigentlich selbstverstandlich
sein! Leider kommt es jedoch immer
wieder vor, dass sportliche Aktivitaten
»hach hinten losgehen” und dadurch
Gesundheitsgefahrdungen entstehen.

Dabei meinen wir nicht potentiell gefahr-
liche Sportarten, durch deren Ausubung
schon per se ein Gesundheitsrisiko be-
steht (und die bei Krankenkassen auch
auf einer entsprechenden Liste aufge-
fUhrt sind). Falscher Ehrgeiz, Unkenntnis
und Empfehlungen von selbsternannten
Fachleuten kdnnen ebenso zu einem ge-
sundheitlichen Risiko werden.

Gleiches gilt fir nicht auskurierte Krank-
heiten oder Verletzungen. So kann z.B.
eine verschleppte Erkaltung im unglins-
tigen Verlauf zu einer lebensbedrohli-
chen Herzmuskelentzindung werden.

Zerrungen, Muskelfaserrisse, Stauchun-
gen oder Banderdehnungen bendtigen
fachkundige Behandlungen. Lassen Sie
sich Zeit! Sie kdnnen es sich selbst als
ambitionierter Sportler vermutlich nicht
leisten, eine ernsthafte Erkrankung zu
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Lasten lhres Berufes in Kauf zu neh-
men. Falsches Training férdert nicht die
Gesundheit, sondern wird sie womaoglich
dauerhaft belasten.

6.5 Auf den Korper héren

Der Mensch ist ein Wunderwerk der Na-
tur. Nur mit Muihe (oder Gewalt) gelingt
es uns, seine ausgeklligelten Selbster-
haltungs- und Schutzmechanismen zu
umgehen.

Training ist eine sinnvolle Methode, den
Korper gemafd seiner naturlichen Be-
stimmung ,in Schwung zu halten“ und
ihn zu einer positiven Entwicklung zu be-
wegen. Aber auch hier gilt wie Uberall:
Allein die Dosis macht das Gift. Mattheit,
Mudigkeit, Lustlosigkeit und Schmerzen

Reserviert
fiirleser

kdnnen neben Anzeichen einer tatsach-
lichen Erkrankung auch Hinweis auf ein
zu haufiges und zu intensives Training
sein.

Fordern Sie nicht immer alles aus sich
heraus. Gonnen Sie sich auch ein Trai-
ning, das die Batterien wieder aufladt.
Héren Sie in sich hinein und lernen Sie,
Ihren Korper zu verstehen. Er gibt Ihnen
die nétigen Zeichen.

Nutzen Sie die modernen technischen
Hilfsmittel gleichsam als ,Ubersetzer“
der Korperzeichen. Nie zuvor waren
die Moglichkeiten so vielfaltig, noch nie
war Leistungsdiagnostik so einfach und
preiswert auch im Breitensport umsetz-
bar. Informieren Sie sich und nutzen Sie
lhre Chance, Ihr Training in den Griff zu
bekommen - wir winschen viel Erfolg!




6.6 Ihr persénlicher Trainingsplan

Sie haben noch keine Trainingserfah-
rung und auch keinen Experten vor Ort?
Dann arbeiten Sie zunachst mit einem
einfachen Trainingsplan wie auf der Sei-
te gegenuber abgebildet: Die entspre-
chende Kopiervorlage finden Sie auf der
letzten Seite dieser Broschire.

Ein solcher ,3-Wochen-Plan“ empfiehlt
sich, um das Trainingsziel nicht gleich zu
hoch zu stecken - und es am Ende wo-
moglich aus dem Blick zu verlieren. Zwei
oder drei dieser kleinen Plane sollten
ausreichen, um eine vorher festgelegte
Trainingsphase ,abzuarbeiten®.

Uberlegen Sie, welche Sport- bzw. Belas-
tungsarten lhrem Ziel entsprechen und
am besten zuganglich sind: Befindet sich
ein Studio oder Schwimmbad in Ihrer
Nahe, oder gibt es geeignete Laufstre-
cken und Fahrradwege? Laft sich ein
Heimtrainer dauerhaft in Ihrer Wohnung
aufstellen? Je mehr Aufwand, umso ge-
ringer die Chance durchzuhalten!

Legen Sie pro Plan jeweils eine niedrig,
mittel und hoch intensive Belastungsart
und -dauer fest. Dabei sollte auch die
mittlere Intensitat so gewahlt sein, dass
sie ,in guten wie in schlechten Tagen“
problemlos umgesetzt werden kann.

Je nach personlicher Situation und Ein-
schatzung kénnen Sie naturlich auch an
einem Trainingstag mehrere Einheiten
absolvieren. Dabei ist es von Vorteil,
wenn Sie verschiedene Belastungsarten
kombinieren, also z.B. zum Schwimm-
bad joggen oder vor dem Heimtrainer
noch ein paar Hantelibungen einlegen.
Je vielseitiger die Trainingsreize sind,
umso umfassender werden die einzel-
nen Muskelpartien und der Gesamt-
stoffwechsel gestarkt.

Wichtig ist neben der RegelmaRigkeit
aber auch |hr persdnlicher Eindruck: Ist
Ihnen eine Trainingseinheit gut oder sehr
gut bekommen, oder war es eine eher
unangenehme Belastung? Machen Sie
sich kleine Notizen, um die Entwicklung
zu dokumentieren: Das Plus oder Minus
an den einzelnen Tagen zeigt lhnen, ob
Sie auf einem guten Weg sind.

Hierzu dient auch der einfache Vergleich
der Messdaten zu Beginn und am Ende
jeder Trainingsphase: Setzen Sie sich
jeweils einer moderaten Belastung aus,
z.B. am Heimtrainer eine halbe Stunde
bei gleichbleibend 100 Watt - oder we-
niger, wenn Sie sich nicht so fit fihlen.
Hauptsache, die Testbedingungen und
-belastungen sind identisch und somit
aussagekraftig gegenuberzustellen.

_kg ! Grﬁﬁe 160 165 170 175 18“ 185 19“ 195 200 Abb. 34: Der ”Body Mass Index“
50 20|18 |17 |16 | 15| 15| 14 | 13 | 13  (BMI) gibt zu erkennen, ob das
55 21120119118 |17 | 16 | 15 | 14 | 14  Verhéaitnis von KérpergréBe und
60 2322121120119 | 18|17 | 16 | 15 -gewicht noch im ,griinen“ Norm-
65 25| 241221211201 19118117 | 16 bereich liegt oder bereits kritisch
70 27 | 26 | 24 |23 [ 22 [ 20 |19 | 18 | 18 °©mzustufenist
75 29 |28 12624 |23[|22|21]|20]|19
80 31129 |28 |26|25(23|22]|21]|20
85 3331129128 |26 |25|24 |22 |21
90 35133 /31|29 [|28[26|25]|24 |23
95 37 135|33|31]|29|28|26|25 |24
100 39|37 |35|33|31]|29|28|26 |25
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Sowie die Kontrollibung beendet ist, no-
tieren Sie sich sofort Ihre aktuelle Herz-
frequenz und fihren Sie einen Laktattest
durch - in aller Sorgfalt und ganz ohne
Stress: Innerhalb der ersten drei Minuten
nach Ende der Belastung lassen sich im-
mer noch zuverlassig Laktatwerte ermit-
teln, bevor der Abbau des Laktat auch
in den Ergebnissen bemerkbar wird.

Sollte schon zu Beginn der Trainingspha-
se der Laktatwert Gber 5 mmol/| liegen,
ist die Belastung zu hoch angesetzt: Re-
duzieren Sie die Wattzahl (bzw. Lauftem+
po oder Distanz, je nach der gewahlten
Belastungsart) und wiederholen Sie den
Test entsprechend an einem der nachs-

ten Tage. Achten Sie auch darauf, dass,;;
Sie nicht kurz vor dem Test Snacks odery;

gehaltvolle Mahlzeiten zu sich nehmen.
Auch Diat oder erschopfendes Training
im Vorfeld kdbnnen die Werte verfalschen.

Wenn alles richtig gemacht wurde, wer-
den Sie auch nach einer ,Teilphase” von
drei Wochen schon erste Verbesserun-
gen bei den Testergebnissen erkennen:
Bei gleicher Belastung schlagt Ihr Herz
nun ruhiger, die Laktatwerte steigen
langsamer an, und Sie fihlen sich we-
niger erschopft als zu Beginn. So moti-
viert, kdnnen Sie Ihr Training Schritt fur
Schritt weiter ausbauen.

Es ist faszinierend zu erleben, wie sich
die eigenen Fahigkeiten langsam, aber
sicher verandern. Um diese Faszination,
aber auch Erfahrungen und fachlichen
Rat mit anderen zu teilen sowie die
Auswertung zu verfeinern, gibt es neu-
erdings auch Lésungen fur Mobiltelefon
und Internet. Dort flieBen die ganzen
Messwerte in ein personliches Trainings-
Tagebuch ein und kénnen z.B. an einen
Personal Trainer Ubermittelt werden.

CELLL LUl Loy

Name: _Ronhald Buchhagener 7. Feb. 2008

182

Datum:
BMI: 22 zi. Mehr Kondition  pgee:

Wachentliche Trainingszeiten:
45

45
30

Niedrig intensiv: min, Art: HeimTrainer

min, Art: wgen\
min, Art: Kraf‘r’rr‘aining

Mittel intensiv:

{och intensiv:

Vann wurde welche Trainingseinheiten absolviert und wie empfunden?

10.2.

Intensitét/Datum:

122 | 152,

Niedrig
Mittel

ntrollmessungen auf dem Ergometer mit _100 Watt nach _30  Minuten

Beginn der Trainingsphase:

HF _151 S/min,_ 2.9 mmol/| Laktat

AbschluB der Trainingsphase:  HF 142 S/min, _2.5  mmol/I Laktat

lanpassung fiir neue Trainingsphase:

Belastungsdauer erhohen

®
Training im Griff, Arbeitsgemeinschaft fiir Leistungsdiagnostik

Abb. 35: Fir den Einstieg genlgt ein einfaches
Trainingsprotokoll (Kopiervorlage siehe Anhang).
Moderne Online-Portale erméglichen weiterge-
hend professionelle Dokumentation von Trainings-
und Messdaten uber PC und Mobiltelefon.

Lairartatiay

.I.(‘:Z.I'-

[T ———
i bt 14 Wachan
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6.7 Aus meiner Praxis als Trainer

Mathias Kummich, Jahrgang 1963, ist Grindungsmitglied des
Leichtathletikzentrums (LAZ) Leipzig und arbeitet seit vielen Jah-
ren erfolgreich als Lauftrainer. So flhrte er unter anderem seine
Tochter Juliane zum Jugendmeistertitel (Gber 1500m Hindernis.
Neben weiteren Podestplatzen bei Deutschen Meisterschaften und
dem Europacup-Sieg von KugelstoBer Peter Sack ist der Vizeeuro-
pameistertitel von Hiirdensprinter Thomas Blaschek eine der vielen
Referenzen des LAZ. Neben der absoluten Spitzenleichtathletik wird
auch die Nachwuchsférderung im LAZ groBgeschrieben. Allein aus
Kostengrtinden ist man bei der Ausrlstung jedoch bescheiden ge-
blieben: Einige POLAR-Uhren sowie zwei Lactate SCOUT bilden das
Handwerkszeug fir die begleitende Leistungsdiagnostik.

Die meisten Menschen, die zu uns kommen, sind voller Ehrgeiz und hoch motiviert.
Wir Trainer gelten dann leicht als ,Spielverderber”, wenn es darum geht, realistisch
zu bleiben und die Ziele langfristig anzugehen: Eine deutliche Leistungssteigerung
z.B. in nur vier Wochen ist einfach nicht zu schaffen, und fast immer missen auch
zunachst andere Ziele wie Gewichtsreduzierung, Atemdkonomie und allgemeine
Ausdauer in den Vordergrund gertickt werden, bevor an Wettkédmpfe zu denken ist.

Wir achten daher streng darauf, dass die festgelegten Trainingsplane auch wirklich
eingehalten werden. Zuviel Eifer in der Anfangsphase flhrt in der Regel dazu, dass
der Korper sich zu schnell verbraucht: Das Training wird zunehmend als unange-
nehm empfunden, es kommt zu Unterbrechungen, Trainingspausen und erstem
Frust, aus dem heraus man nur schwer wieder in Gang kommt. ,Weniger ist mehr*
gilt auch hier als goldene Regel - besser kurzere Trainingseinheiten bei geringer und
mittlerer Intensitat, daflr aber haufiger und regelmagiger. Drei Tage in der Woche
sollte man schon einplanen, auch um sich selber besser einschatzen zu kénnen.

Hilfreich bei der Beurteilung der individuell stark unterschiedlichen Leistungsberei-
che sind die Puls- und Laktatmessungen, die wir begleitend durchfuhren. Wahrend
sich bei einem Sportler die Herzfrequenzen kaum erhdhen, aber das Laktat schon
deutlich nach oben ,schief3t”, geht bei einem anderen der Puls Uber 160, ohne dass
die Laktatwerte erkennbar ansteigen. Diese sind fur uns letztlich entscheidend, wo-
bei die Wahl der richtigen Belastungsstufen einiges Fingerspitzengefuhl erfordert:
Im Durchschnitt sollte jede hohere Belastungsstufe eine Steigerung von 0,5 - 1,5
mmol/I Laktat sowie 10 - 20 Pulsschlagen pro Minute bewirken, andernfalls sind
die Stufen, also das ,Raster“ des Tests zu grof} oder zu klein gewahlt.

Gerade bei Amateuren stoRen wir oft auf Phanomene, die in der klassischen Sport-
medizin kaum thematisiert wurden: So messen wir zu Beginn eines Stufentests oft
hohe Werte Uber 2 mmol/I, die nach den ersten Belastungen dann jedoch absinken
und erst im weiteren Trainingsverlauf eine ,typische“ Laktatkurve bilden. Durch-
aus haufig sind auch Phasen, bei denen trotz steigender Belastung die Laktatwerte
im unteren Schwellenbereich langere Zeit stabil bleiben: Dies signalisiert eine gute
Kondition und ist oft erstes Zeichen flr den Trainingserfolg. Eine Leistungsprognose
am PC liefert dann noch den letzten ,Kick” fur die weitere Zielsetzung!
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6.8 Fitte Rezepte

Kann die Speisekarte zum Trainingsplan
werden? Angemessene Ernahrung ge-
hort jedenfalls dazu, wenn Gesundheit,
Fitness oder Leistungsvermogen ver-
bessert werden sollen. Doch nicht alles,
was als gesund gilt oder zur ,typischen*
Sportlernahrung zahlt, ist automatisch
auch die richtige Wahl: So musste z.B.
ein Marathonlaufer statt einer gehaltvol-
len ,Nudel-Party“ rund 400 Salatkopfe
verdricken, um fir den nétigen Energie-
vorrat vor dem Wettkampf zu sorgen.

In welcher Trainingsphase man sich be-
findet und welche Ziele dabei verfolgt
werden, ist also maRgebend flr die rich-
tige, sprich jeweils angepasste Zusam-
mensetzung der Mahlzeiten. Grundsatz-
lich bendtigen Sportler mehr Energie als
bewegungsarme” Menschen: Energie
kann man statt aus Zucker aber auch
sehr gut aus Starke gewinnen, wie sie in
Kartoffeln, Reis oder Obst enthalten ist.

Abb. 36: Kartoffeln enthalten viel Starke und sind
somit ein guter Lieferant fiir Kohlenhydrate

Viel ,gutmachen” lasst sich zudem im
Flissigkeitshaushalt: Oft wird zu wenig
und dann auch noch das Falsche (wie
Kaffee, schwarzer Tee oder Alkohol) ge-
trunken. Zwei Flaschen Mineralwasser
am Tag klingen nach viel, sind aber fur
einen gesunden Stoffwechsel wichtig.

Abb. 37: Die leckere ,Low Carb“Pizza geht auf die
Muskeln und weniger auf die Huften

Low-Carb Pizza:

200 g Putenbrustfleisch in Scheiben, 100 g pas-
sierte Tomaten, 70 g Champignons, 1/2 rote Pap-
rika, 2 Artischockenherzen, 30 g geriebener, fett-
armer Kése, Oregano, Salz und Pfeffer.

Die Putenbrustscheiben eng aneinander auf dem
Backblech auslegen, mit dem zuvor gewdrzten
Tomatenmark bestreichen, Paprika, Champignos
und Artischockenherzen waschen, schneiden und
belegen, darliber den Reibekése. Bei 250 Grad
ca. 15 -20 Minuten backen.

Néhrwerte 367 kcal, 10 g Fett, 7 g Kohlenhydrate,
58 g EiweiB3, 13 g Ballaststoffe und 0,6 BE.

Ofenkartoffel mit Geflliigelsalat:

100 g Huihnerbrustfilet, 1 groSe Ofenkartoffel,
1/2 Frihlingszwiebel, 1/8 Ananas, 1 EL Mais, 1
cm Ingwerwurzel, 4 EL Joghurt, 1 TL Olivenél, 1 TL
Curry, Salz und Pfeffer.

Kartoffel mit Olivendl bestreichen und 60 min ba-
cken. Gemduse und Friichte waschen und schnei-
den, Huhnerfilet klein schneiden und 5 min bra-
ten, zusammen mit Bratfond in Schissel geben.
Ingwer schalen, sehr fein hacken (oder Knob-
lauchpresse nehmen), mit Joghurt, Currypulver,
Salz und Pfeffer verquirlen und nach Abschme-
cken mit dem ,Frucht-Fleisch“ vermengen. 30 min
im Kihlschrank ziehen lassen. Ofenkartoffel Iangs
aufschneiden und mit Geflligelsalat anrichten

Néhrwerte 400 kcal, 7 g Fett, 50 g Kohlenhydrate,
29 g EiweiB, 7 g Ballaststoffe und 4 BE.

- 49 -



7. RATGEBER

7.1 Produkte flir die Praxis

Die meisten Sportartikel-Hersteller bie-
ten unterschiedliche Produktserien fur
die jeweiligen Zielgruppen. Dabei geht
es nicht um mehr oder weniger Moglich-
keiten, preiswert oder teuer, sondern um
die bedarfsgerechte Zusammenstellung
der jeweils erforderlichen Funktionen.

Fur einen Anfanger wie Gunther sollte
dabei keinesfalls das einfachste und
gunstigste Modell die erste Wahl sein.
Vielmehr ist darauf zu achten, dass Be-
dienung und Anzeigen klar und nach-
vollziehbar sind. Solide Verarbeitung
und flexible Einstellméglichkeiten geho-
ren ebenfalls zu den Voraussetzungen:
Gerade die ersten Schritte sind oft die
schwersten, und auch ein Billigprodukt

ist zu teuer, wenn es ungeliebt und un-
genutzt in der Ecke steht!

Im Unterschied zu Gulnther kann Big-
gi sich aus einem wesentlich gréfReren
~Warenkorb“ bedienen, da sie nun weif3,
worauf es ankommt und welchen Vorteil
bestimmte Funktionen ihr bieten.

Da sie haufiger als Glnther auch im
Studio und in der Gruppe Sport treibt,
nutzt sie die verschiedenen Moglichkei-
ten regelméafiger Vor-Ort-Tests, teilt das
Equipment mit Freunden und legt gro-
en Wert auf kombinierbares Zubehor
und attraktives Design.

Technisch ist Bruno bestens geristet
- das wichtigste Kapital eines Sportlers
ist jedoch seine korperliche Verfassung.
Aktive Freizeitgestaltung und computer-
gestutzte Trainingsplanung helfen ihm,
seine Ziele trotz Zeitlimits zu erreichen.
Hier unsere Empfehlungen:

Ergometer

Beliebte Losung fur das Training in den
eigenen vier Wanden. Wichtig ist ein
drehzahlunabhangiges Ergometer mit
Wirbelstrombremse und Einstellbarkeit
von Sattel, Pedalen und Lenker. Fur die
Herzfrequenz-Messung sind Pulsuhren
mit Brustgurt geeigneter als Ohrclips.

Laufschuhe

Kein Kauf ohne ,Probelauf‘! Insbeson-
dere ist auf ausreichende Dampfung zur
Schonung des Bewegungsapparates zu
achten. Spezielle ,Pronationsstitzen
geben dem Fuf} die erforderliche Stabili-
tat. Gute Fachhandler bieten Laufanaly-
sen und orthopadische Einlagen.
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Elektrische Muskelstimulation

Ob bei Verspannungen, Schmerzen nach
dem Training oder auch, um einfach die
Muskeln fit und in Schwung zu halten:
Muskelstimulatoren von Compex gibt es
in groBer Auswahl mit vielfaltigen Stimu-
lationsprogrammen fur jeden Bedarf.
Uber den optimalen Einsatz beréat der
Arzt oder der qualifizierte Fachhandel.

Herzfrequenz-Messgeréte

Entscheidend sind hier vor allem die ver-
borgenen Qualitaten. Von einer Uhr aus
dem Supermarkt kann man keine EKG-
genaue Messung der Herzfrequenz oder
die Ermittlung individueller Trainingsbe-
reiche (,0wn Zone“) erwarten. Damit
niemand ,dazwischenfunkt”, ist auf
codierte Ubertragung des Herzfrequenz-
Signals zu achten. Neuerdings gibt es
auch textile Brustgurte, die angenehm
zu tragen und leicht zu waschen sind -
eine saubere Sache!

Sportreisen

Das Angenehme mit dem Nutzlichen
verbinden - Sportreisen werden immer
beliebter und bieten ein vielfaltiges
Programm vom Nordic Walking-Einstei-
gerseminar bis hin zur professionellen
Triathlon-Vorbereitung.

Leistungsdiagnostische Auswertung

Zum Sportarzt oder ,selber messen*:
Warum nicht beides? Gerate wie der
Lactate Scout sind leicht zu bedienen,
und die Profis helfen bei der Auswertung
- ob vor Ort oder Uber das Internet.
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Sie sind Arzt, Trainer oder Studioleiter
und mochten selber leistungsdiagnos-
tische Tests anbieten oder ausbauen?
Dann haben wir hier noch ein paar Hin-
weise zu professioneller Ausstattung:

Laufband

Welche Anwendungen planen Sie fur
welche Zielgruppen? Wenn Sie auch am-
bitionierte Sportler testen wollen, beno-
tigen Sie ein Laufband mit ausreichend
grofRer (mind. 1,70 m x 0,65 m) und gut
gedampfter Laufflache. Die einstellbare
Geschwindigkeit sollte tuber 20 km/h
betragen. Auf der Internetseite des Lauf-
band-Hersteller h/p/cosmos lassen sich
mittels Anforderungsprofil ganz individu-
elle Konfigurationen zusammenstellen.

Wann immer Sie als Arzt beabsichti-
gen, diagnostische Leistungen auch bei
Kostentragern wie z.B. Krankenkassen
abzurechnen, sollten Sie ein nach dem
Medizinproduktegesetz (MPG llb) zuge-
lassenes Laufband verwenden. Diese
Regelung gilt auch fir

Fahrradergometer

Hier ist vor allem auf individuelle Ein-
stellméglichkeiten zu achten, so dass
die Leistungsfahigkeit nicht durch un-
gunstige Hebelverhaltnisse oder Sitz-
positionen eingeschrankt wird. Als
Komplettanbieter fir Fahrradergometer
verfugt der schwedische, international
renommierte Hersteller Monark Uber
ein breit gefachertes Modellangebot flr
unterschiedlichste Anforderungen.

Furdie Betreuungvon Leistungssportlern
interessant ist auch das Cyclus-2 Ergo-
meter von RBM, das mit der Integration

Abb. 38: Immer mehr Trainer und Arzte qualifizie-
ren sich als leistungsdiagnostische Anbieter

vorhandener Fahrrader eine besonders
praxisnahe Diagnostik erlaubt. Mit Puls-
und Laktatmessgeraten verbunden,
bietet das dazugehoérige Computerpanel
komplexe Auswertungsmaoglichkeiten.

Spiroergometrie

dient dazu, Atemdkonomie und Energie-
verbrauch darstellen zu kénnen. Neben
laufenden Kosten fur den Austausch
der Sauerstoffsensoren oder Wartung
sind natirlich auch Zuverlassigkeit und
der Umfang der PC-gestutzten Auswerte-
moglichkeit (meist mittels Originalsoft-
ware des Herstellers) wirtschaftlich re-
levant fur die professionelle Diagnostik.
Seit Jahren setzen die medizintechnisch
zugelassenen Spiroergometrie-Systeme
von ZAN in der Sportmedizin den Stan-
dard; Uber Auswerteoptionen informiert
auch Leistungsdiagnostik-online.de.

Laktat-Messgerat

Versuchen Sie abzuschatzen, wie viele
Tests Sie absehbar durchfiinren werden:
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Pro Testperson ist mit 5 - 10 Laktatmes-
sungen pro Stufentest bzw. mit tber 50
Messungen im Jahr zu rechnen.

Ab 40 ,Stammkunden“ oder 200 Mes-
sungen im Monat wird daher der Einsatz
eines kompakten Laborgerates die 6ko-
nomischere Losung gegenlber Teststrei-
fen-Systemen sein. Aufgrund hoher Pra-
zision und niedriger Folgekosten haben
sich hier vor allem die modernen Biosen
C_line und S_line von EKF bewahrt.

Sie lassen sich zudem gut kombinieren
mit dem Lactate Scout-Handmessgerat,
das flr Feldtests und andere Vor-Ort-An-
wendungen sowie zur Eigenanwendung
durch den Kunden ideal geeignet ist.

Auswertungs-Software

gibt es von verschiedenen Anbietern, wo-
bei neben den mdoglichst umfassenden
und damit flexiblen Auswerteverfahren
vor allem die Integrierbarkeit von Mess-
und Trainingstechnik eine entscheiden-
de Rolle spielt.

Fir den professionellen Einsatz bie-
tet sich dabei die in vielen Leistungs-
zentren, Hochschulen und Arztpraxen
bewahrte ,Winlactat von Mesics an:
Die Laufband- und Fahrradergometer
kénnen hier direkt Gber den jeweiligen
PC-Anschluss angesteuert werden, mit-
tels Polar-Technik Ubertragene Herzfre-
guenz-Werte erfasst sowie Laktatwerte
von Lactate Scout und Biosen-Geraten
per Kabel- oder Bluetooth-Schnittstelle
ausgewertet werden.

Auch als Update zum preiswerten ,Lac-
tate Express“ erhaltlich, konnen kun-
denspezifische Testprofile angelegt, die
individuelle Leistungsentwicklung ana-

lysiert sowie aussagekraftige Protokolle,
spezielle Schwellenwert-Modelle sowie
schlieflich komplexe Trainingsplane mit
Leistungsprognosen erstellt werden.

Voneinander lernen

Alle genannten, seit Jahren eng koope-
rierenden Hersteller fiihren regelmagRig
Schulungen und Informationsveranstal-
tungen durch, die Ihnen detaillierte Eln-
blicke in die jeweilige Technologie und
ihren praktischen Einsatz erlauben.

Neben dem Besuch einschlagiger Fach-
messen und Kongresse kann es auch
vorteilhaft sein, bestehende leistungs-
diagnostische Angebote in Augenschein
zu nehmen und sich mit den klinftigen
Kolleginnen und Kollegen zu verstandi-
gen: Trotz des Uberall gegebenen wirt-
schaftlichen Drucks ist ,Fair Play“ eine
Tugend, die neben hoher fachlicher Qua-
lifikation bei den unter Punkt 7.3 aufge-
flhrten Anbietern gesichert ist und ein-
fach ,Lust auf mehr“ macht!

Abb. 39: Renommierte Hersteller wie EKF/Sens-
Lab, Monark, h/p/cosmos, Polar, Mesics und ZAN
bieten hohe Qualitat und Investitionssicherheit
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7.2 Was bedeutet...

Adipositas - Fettleibigkeit, Fettsucht:
UbermagBige Vermehrung oder Bildung
von Fettgewebe.

Aerober Energiestoffwechsel - Ener-
gieliefernde Prozesse, die nur in Anwe-
senheit von ausreichend Sauerstoff
ablaufen (vollstandige Fett- und Kohlen-
hydratverbrennung zu CO, und Wasser.
Sehr effizient, erlaubt Belastungszeiten
von mehreren Stunden bei niedrigen bis
mittleren Belastungsintensitaten).

Anaerober Energiestoffwechsel - Ener-
gieliefernde Prozesse, die ohne Nutzung
von Sauerstoff ablaufen (unvollstandige
Verbrennung, daher sehr ineffizient, er-
lauben aber kurzfristig sehr hohe Leis-
tungen. Verbrennung von Kohlenhydra-
ten, produziert Laktat).

Aktiver/ passiver Bewegungsapparat -
Umfasst das Skelett, die Muskulatur und
die dazugehorigen Sehnen und Bander.

Anaerobe Schwelle - Belastungsinten-
sitat im Ubergangsbereich zwischen rein
aerober zu teilweiser anaerober Energie-
gewinnung. Kennzeichnet die maximal
mogliche Intensitat, wo Laktatproduk-
tion und Laktatabbau im Gleichgewicht
stehen (max. Laktat steady state). Diese
ist jeweils individuell und unterliegt kei-
ner starren Gesetzmaigkeit, sollte also
regelmafig neu ermittelt werden.

Anti-Aging - MaRnahmen zur positiven
Beeinflussung des Alterungsprozesses
(nicht nur auRerlich, sondern auch bio-
logisch und physiologisch, siehe auch
Arteriosklerose, Diabetes, Blutdruck,
Cholesterin)

Arteriosklerose - Haufigste krankhafte
Veranderung der Arterien, gekennzeich-

4

net durch Verhartung, Verdickung und
Elastizitatsverlust. Im fortgeschrittenen
Stadium akut lebensbedrohlich. Gegen-
maflnahmen z.B. moderates Ausdauer-
training und Erndhrungsumstellung.

Arthrose - Degenerative Gelenkerkran-
kung, die vorwiegend bei einem Missver-
haltnis zwischen Beanspruchung und
Beschaffenheit bzw. Leistungsfahigkeit
der einzelnen Gelenkteile und -gewebe
entsteht. Regelmagige individuell ange-
passte Bewegung kann arthrotische Be-
schwerden verhindern oder lindern.

Blutdruck - Der in BlutgefaBen und
Herzkammern herrschende Druck, der
die Blutzirkulation bewirkt und abhangig
von Herzleistung und GefaBwiderstand
(z. B. Elastizitat der GefaRwand) ist.

Body-Mass-Index - Abgeklrzt BMI, wird
berechnet aus Koérpergewicht (gemes-
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sen in kg) geteilt durch das Quadrat der
KorpergrofRe (gemessen in m). Index zur
Beurteilung des Korpergewichtes.

Cardiotraining - Bezeichnet das Training
des Herz-Kreislaufsystems, hauptsach-
lich durch Ausdauersportarten, auch im
Sportverein oder Fitnessstudio.

Cholesterin - Wird vom Korper selbst
gebildet wie auch mit der Nahrung (v.a.
tierischen Fetten) aufgenommen und ist
ein wichtiger und notwendiger Baustein
bei der Herstellung vieler Hormone. Gilt
in hohen Konzentrationen (dauerhaft
> 220 mg/dl) als Risikofaktor fur Herz-
Kreislauf-Krankheiten, wobei auf das
Verhaltnis vom so genannten ,guten
Cholesterin“, dem HDL (high density li-
poprotein) zum LDL (low density lipopro-
tein), der Hauptursache fiir Gefakrank-
heiten, geachtet werden muss (HDL Uber
35 mg/dl, LDL unter 150 mg/dl).

Dehydrierung - Abnahme des Korper-
wassers, verursacht durch gesteigerte
Wasserabgabe (z.B. starkes Schwitzen)
ohne ausreichende Neuzufuhr. Dadurch
werden die FlieReigenschaften des Blu-
tes leistungsmindernd verschlechtert.
Starke Dehydrierung (auch: Dehydratati-
on) kann zu Kreislaufversagen fihren.

Diabetes mellitus - Zuckerkrankheit,
beruht auf Insulinmangel oder gestorter
Insulinsensitivitat und fuhrt somit zur
Storung einiger Stoffwechselprozesse.
Der am haufigsten auftretende sog. Typ
Il-Diabetes kann eine Folge von Fehler-
nahrung und Bewegungsmangel sein.

Ergometrie - Messung der korperlichen
Leistung unter dosierbarer Belastung
mit einem Ergometer sowie Ermittlung
von verschiedenen Parametern der
Herz-Kreislauf-Funktionen.

Fettstoffwechseltraining - Bezeichnet
ein sehr niedrig intensives Training zur
Optimierung der Fettstoffwechselfahig-
keiten der Muskulatur. Dies ist notwen-
dige Grundlage, um darauf aufbauend
im hoher intensiven Bereich noch Fette
verbrennen zu kénnen. Nur so kénnen
bei lang andauernden Ausdauerbelas-
tungen (Marathon) auch bei Wettkampf-
geschwindigkeit noch Fette zur Energie-
gewinnung herangezogen werden.

Fettverbrennungstraining - Intensive-
res Training mit prozentual reduziertem
Anteil der Fette an der Energiebereit-
stellung. Absolut gesehen werden aber
mehr Kalorien verbrannt.

Flussigkeitshaushalt Bezeichnung
fUr die Vorgange der Wasseraufnahme,
Wasserverteilung und Wasserabgabe
des menschlichen Korpers.

Glykogen - Eine Form des Zuckers (Viel-
fachzucker), welches die Speicherform
der Kohlenhydrate darstellt. Es findet
sich vor allem in der Leber und der Mus-
kulatur. Bei intensiven Ausdauerbelas-
tungen mit nahezu 100%iger Kohlenhy-
dratnutzung reichen die gespeicherten
Vorrate eines durchschnittlich trainier-
ten Sportlers fir eine Belastungszeit
von max. 60 -90 Minuten.

Herzfrequenz - Abklrzung HF; Angabe
der Zahl der Herzschlage pro Minute,
abhangig von Lebensalter, Geschlecht,
sportlichem Trainingszustand, Koérper-
temperatur, Stress und verschiedenen
Umweltfaktoren.

Herzfrequenzvariabilitat Messung
des zeitlichen Abstandes zwischen zwei
aufeinander folgenden Herzschlagen in
Millisekunden. Uber den Grad der zeitli-
chen Veranderungen kdnnen Aussagen
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Uber den individuellen Trainingszustand
abgeleitet werden. In vielen Polar-Uhren
als sog. ,Own Zone* integriert.

Hungerast - Plotzlicher Leistungsabfall
bei sportlicher Belastung, der auf das
Aufbrauchen der Kohlenhydratreserven
des Korpers zurlickzufUhren ist.

Hypertonie - Erhohter Blutdruck

Hypertrophie - Vergroferung von Gewe-
ben oder Organen (z.B. Muskelzuwachs)

Koronare Herzkrankheit - Folge von
Durchblutungsstérungen im Bereich
der Herzkranzgefafle. Hauptursache flr
Herzinfarkt. Beeinflussbar durch Bewe-
gung und moderates Ausdauertraining.

Laktat - Salz der Milchsaure; Laktat ist
das Endprodukt der Glykolyse und ent-
steht bei der unvollstandigen Verbren-
nung von Glukose. Dies ist der Fall,
wenn der Muskulatur bei korperlicher
Leistung nicht genligend Sauerstoff zur
Verfligung steht. Die Laktatkonzentrati-
on steigt z.B. bei intensiver Muskelarbeit
stark an (siehe anaerober Energiestoff-
wechsel).

Maximales Laktat Steady-State - Siehe
anaerobe Schwelle.

Maximale Sauerstoffaufnahme - Men-
ge an Sauerstoff, die maximal wahrend
einer Belastung vom Kérper aufgenom-
men und umgesetzt werden kann. Krite-
rium fUr die Ausdauerleistungsfahigkeit.

Metabolismus - Gesamtheit der Vorgan-
ge des Stoffwechsels, Aufbau, Abbau
und Umwandlung von Nahrstoffen.

Mitochondrien - Die ,Kraftwerke“ der
Zelle. Dort findet die aerobe Energiege-
winnung des Korpers statt.

Muskelkater - Durch Uberlastung ent-

stehende mikroskopische Risse im Mus-
kelgewebe, die Schmerzen und Entzln-
dungen hervorrufen. Unabhangig vom
Laktat, ist Muskelkater eine Vorstufe von
Zerrungen oder Muskelfaserrissen und
somit als Sportverletzung zu betrach-
ten. Bei anschlieRender Regeneration
durch Schonung der betroffenen Mus-
kulatur, durchblutungsférdernde MafR-
nahmen, Reha-Training und viel Trinken
ist vollstandige ,Heilung“ zu erwarten.

Praventiv - Vorbeugend, meist gesund-
heitlich vorbeugende MaRhahmen, um
Krankheiten und negative Veranderun-
gen zu vermeiden.

Respiratorischer Quotient - Beschreibt
das Verhaltnis von ausgeatmetem CO, zu
eingeatmetem O,. Erlaubt Rickschllsse
auf die Menge und das Verhaltnis an ver-
brannten Fetten und Kohlenhydraten.

Spiroergometrie - Messung korperlicher-
Leistung unter dosierbarer Belastung
mit einem Ergometer sowie Ermittlung
verschiedener Parameter der Herz-
Kreislauf-Funktion und der Atmung.

Seitenstechen - Aufgrund unzureichen-
der Durchblutung schtten innere Orga-
ne schmerzverursachende Stoffe aus.
Mégliche Ursache sind u.a. verringerte
Durchblutung des Zwerchfells, Training
mit vollem Magen, zu starke Belastung,
unregelmafige Atmung. Auch durch ver-
starkten Blutstrom im Korper kbnnen in
Milz und Leber Schmerzen entstehen.

Wellness - meist werblich verwendeter
Begriff auch flir beliebige Alltagsproduk-
te. Grundsatzlich versteht man darunter
Verfahren, die das korperliche, geistige
und seelische Wohlbefinden steigern,
so auch bewusste Bewegung und sport-
liches, angepasstes Training.
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7.3 Hier wird Ihnen geholfen

Nachfolgendes Verzeichnis leistungsdia-
gnostischer Anbieter in Deutschland ist
unverbindlich und ohne Anspruch auf
Vollstandigkeit. Weitere Adressen finden
Sie auf den im Anhang aufgefthrten In-
ternetseiten der einzelnen Hersteller.

Bundesweit:
Leistungsdiagnostik-online

beratung@Ileistungsdiagnostik-online.de

04105 Leipzig
Personaltraining - AVH
Tel. 0160 /8506217

info@personaltraining-avh.de

09130 Chemnitz
AdMedia Sport & Reha
Tel. 0371 /4003300

info@admedia-reha.de

12159 Berlin
SMS Sportmed. Service
Tel. 030 /78899070

info@sms-berlin.de

18573 Samtens/Rugen
Stértebeker Sporthotel
Tel. 038306 /2220

info@stoertebeker-sporthotel.de

20354 Hamburg
Sportmedizin Hamburg

Tel. 040 /35711164

30171 Hannover
Leistungssport.com
Tel. 051157 /1057 295

info@leistungssport.com

48143 Miinster
Mesics GmbH
Tel. 0251 /5349973

info@mesics.de

49214 Bad Rothenfelde
ISP Sportmedizin
Tel. 05424 /641182

isp@schuechtermann-klinik.de

50933 Kdln

Zentrum fiir Leistungsdiagnostik
Tel. 0221 /49825180
info@zeld.de

50933 Kdln

Praxis Dr. Theill

Tel. 0221 /94044 37
praxis@theill.de
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53111 Bonn
Personal Training Dr. Klingenberg
Tel. 0177 /8878106

info@laktatmessung.de

53879 Euskirchen
Laufcampus
Tel. 02251 /776724

andreas@laufcampus.com

60594 Frankfurt/M.
Laktatdiagnostik Kurt Weide

Tel. 069 /96374920
k.weide@l|aktatdiagnostik-frankfurt.de

63069 Offenbach

Institut fur Sportdiagnostik
Tel. 069 /83 83 86 91
info@sportdiagnostik.de

64354 Reinheim
Trainingsberatung Dr. Gimbel
Tel. 06162 /81325
info@iftb.de

65385 Riidesheim a.Rh.
Prevention First
Tel. 06722 /406700

scholl@preventionfirst.de

67551 Worms
Laktatteam
Tel. 06241 /857 05 00

info@laktatteam.de

68723 Schwetzingen
Pfitzenmeier Fitness-Parks
Tel. 06202 /27 71 22

servicebuero@pfitzenmeier.de

70193 Stuttgart
Sportschule Glucker
Tel. 0711 /630058

info@gluckerschule.de

72475 Bitz
ergoline Akademie
Tel. 07431 /98 94 0

info@ergometertraining.de

91186 Buchenbach bei Nurnberg
Hubert-Schwarz-Zentrum
Tel. 09122 /93070

team@hubert-schwarz.com

93059 Regensburg
IPS Sportmedizin Dr. Mockel
Tel. 0941 /464 180

info@ips-regensburg.de
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CARDIOfithess GbR
Tel. 0800 / 890 830 0
info@cardiofitness.de
www.cardiofitness.de

Cyclus 2

Tel. 0341 / 47 83 95 00
cyclus2@rbm-elektronik.de
www.cyclus2.de

EKF diagnostic GmbH
Tel. 039203/ 7850
sales@ekf-diagnostic.de
www.ekf-diagnostic.de

GEMAR GmbH

Tel. 051 41 / 88 21 05
info@gemar-celle.de
www.gemar-celle.de

h/p/cosmos sports & medical gmbh

Tel. 086 69 / 864 20
email@h-p-cosmos.com
www.h-p-cosmos.com

Mesics GmbH

Tel. 0251 / 534 997 3
info@mesics.de
www.mesics.de

Monark Exercise AB

Tel. 0046 281 / 59 49 40
info@monarkexercise.se
www.monarkexercise.se

Polar Electro GmbH Deutschland
Tel. 061 52 / 923 60
info@polar-deutschland.de
www.polar-deutschland.de

ZAN Messgerate GmbH
Tel. 097 36 / 818 10
info@zan.de
www.zan.de
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LITERATUR UND QUELLEN

Stellenwert der Laktatbestimmungin der
Leistungsdiagnostik. Clasing, Weicker,
Boning, Gustav Fischer Verlag 1994

Das kommt vom Laufen. Butz, BLV Ver-
lag, Munchen 2007

Richtiges Ausdauertraining. Kuhn, Nus-
ser, Platen, Vafa. BLV Verlag, Minchen
2004

Ausdauertraining. Grundlagen, Metho-
den, Trainingssteuerung. Zintl, Eisenhut,
BLV Verlag, Miinchen 1994

Sportphysiologie. de Marées, 9. Auflage,
Sportverlag Strauss, Koéln 2003

Leistungsphysiologie, Stegemann, Thie-
me, Stuttgart 1991

Spiroergometrie. Kardiopulmonale Leis-
tungsdiagnostik, Hollmann, Strider, Pre-
del, Schattauer, Stuttgart 2006

Abb. 2, 7: Georg Thieme Verlag KG,
Stuttgart

Abb. 3, 9, 27, 33, 36: Leipziger Triathlon
e.V,, Leipzig

Abb. 4: Bikes in Motion e.V., Melsungen

Abb. 5, 8, 26: Butz & Friends GmbH,
Euskirchen

Abb. 10, 21: h/p/cosmos sports & medi-
cal GmbH, Nussdorf-Traunstein

Abb. 11, 25, 30: Polar Electro GmbH
Deutschland, Buttelborn

Abb. 12, 15, 22, 24, 37, 39: EKF-diag-
nostic GmbH, Barleben

Abb. 13: Herbst, R.: Der Gasstoffwech-
sel als MaR... In: Dt. Archiv flr klinische
Medizin 162:33

Abb. 16: ZAN Messgerate GmbH, Ober-
thulba

Abb. 17: Leistungsdiagnostik-online.de,
Burscheid

Abb. 18, 19: Monark Exercise AB, Vans-
bro (SE)

Abb. 20, 28: RBM Elektronik GmbH,
Leipzig

Abb. 23: Dr. K. Rocker, Universitatsklinik
Freiburg, www.ergonizer.de

Abb. 29, 31: Mesics GmbH, Munster
Abb. 32: Compex Médical, Ecublens (CH)

Abb. 35: Carbon Consulting GmbH mit
DeinSport.net, Kassel

Abb. 36, 37: Degasport, Minchen

Sonstige Abbildungen: Arbeitsgemein-
schaft fur Leistungsdiagnostik (AGLD)
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Deiner Motivation, egal welches Equipment Du nutzt - DeinSport wird Dich begleiten,
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mverunamit: — Sportmedizinische Betreuung vor Ort
www.degasport.de

wwratinderde 1N INrer Sport- & Fitness-Apotheke!

www.laktatteam.de

Wir bieten Uber das klassische Sortiment hinaus
auch Nahrungsergdanzung, moderne Diagnostik
sowie qualifizierte Beratung in Gesundheitsfragen.

Schon bald auch in Ihrer Nahe:
www.sport-fithessapotheke.de



Kopiervorlage fir Ihren persénlichen Trainingsplan (s. Kapitel 6.6):

PeeLULuLLenoeem

Name: Datum:

BMI: Ziel: Phase:

Woachentliche Trainingszeiten:

Niedrig intensiv: min, Art:
Mittel intensiv: min, Art:
Hoch intensiv: min, Art:

Wann wurde welche Trainingseinheiten absolviert und wie empfunden?

Intensitdat/ Datum:

Niedrig
Mittel
Hoch

Intensitdt/Datum:

Niedrig

Mittel

Hoch

Kontrollmessungen auf dem Ergometer mit ____ Watt nach ______ Minuten
Zu Beginn der Trainingsphase: ~ HF S/min, mmol/| Laktat
Bei AbschluB der Trainingsphase: HF S/min, mmol/| Laktat

Zielanpassung fiir neue Trainingsphase:

© Training im Griff, Arbeitsgemeinschaft fiir Leistungsdiagnostik (AGLD)




Mit ,Training im Griff“ liegt nunmehr bereits in zweiter,
Uberarbeiteter Auflage eine Broschure fur Gesundheits-
und Freizeitsportler sowie ambitionierte Amateure vor.
Sie moéchte einen Beitrag dazu leisten, die oft unuber-
schaubare Vielzahl verschiedener Trainingsmethoden
zu verstehen und gezielt einzusetzen. Neben grundle-
gender Theorie werden auch praktische Erfahrungen
aus dem Trainingsalltag ,typischer“ Sportler vermittelt.

Hersteller einschlagiger Gerate und Trainingssysteme
haben die Arbeit der Autoren und Herausgeber kon-
struktiv begleitet, um flr das Ubergeordnete Ziel indi-
viduellen und gesunden Trainings Kompetenzen aus
Sportwissenschaft, Praxiserfahrung und technischem
Know-how zu bundeln. Wir hoffen, Sie damit in einen
Bann ziehen zu kdnnen - in einen Bann des Wissens um
die eigenen Moglichkeiten!

Martin Kusch, geb. 1966, Studium
der Sportwissenschaften an der
Deutschen Sporthochschule Koln.
Promotionsstudien in Leistungs-
physiologie und Biomechanik.
Langjahrige Tatigkeit als selbstan-
diger Leistungsdiagnostiker sowie
Berater, Referent und Coach im
Gesundheitswesen.

Stephan Nisser, geb. 1970, Stu-
dium der Sportwissenschaften an
der Deutschen Sporthochschule
Koln, Geschaftsfihrer des Kom-
petenzzentrum fir Leistungsdiag-
nostik (ZelLD), betreibt seit 2008
ein eigenes Diagnostikzentrum flr
" Leistungs- und Breitensportler.
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