STICHWORT SPORTCHECK

Er beginnt mit einer sportarztlichen Grunduntersuchung
samt Ruhe-EKG. Dem folgt eine steigende korperliche Be-
lastung auf einem Fahrrad-Ergometer oder Laufband mit
kontinuierlicher EKG-Messung. Dabei werden unter gleich-
maBiger Erhohung der Belastung permanent die Atemgase
gemessen, umAuskunft iiber den sich kontinuierlich veran-
dernden Stoffwechsel zu erhalten. Diese Veranderung kann
sehr genau mit Herzfrequenzen hinterlegt werden. Dies
liefert dann die Grundlage fur Empfehlungen im Trainings-
plan — etwa fur eine Gewichtsreduktion, zum Fettabbau,
aber auch fiir ein entsprechendes Herz-Kreislauf-Training.
Fin Basis-Sportcheck kostet ungefahr 95 Euro. Eine Korper-
fettanalyse sowie eine Trainingsberatung schlagen jeweils
mit etwa 20 Euro zusatzlich zu Buche.
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WIE SPORTLICH

BIN ICH WIRKLICH?

Joggen, Radfahren oder Schwimmen: Wer Sport treibt, fiihlt sich fit. Doch stimmt das wirklich? Dies konnen spezielie Tests
zeigen. Redakteur Peter Erik Felzer hat das fiir Sie in den Stadtischen Rehakliniken Bad Waldsee ausprobiert.

Es kommir der Sarz, den Reporrer so fiirchten wie der
sprichwiirtliche Teufel das Weihwasser. «Die ndchsten
zehn Minuten diirfen Sie niches mehr sagen.« Keine
noch so spannende Frage darf ich srellen. Srarrdessen
bin ich mit Elekrroden Hir ein Belastungs-EKG verka-
belt, trage eine enge Atemmaske und werde gleich mit
steigender Geschwindigkeir Giber ein Laufband gejagr.

Am Anfang steht die Fetimessung

Fiir Markus Kaulingfrecks, Leiter der Sporccherapie
der Scidtischen Rehakliniken Bad Waldsee, gehirtes
zum Alltag, Menschen wie mich aufihre Sportlich-
keit hin zu testen, »£u Beginn erfrage ich ein paar
allgemeine Dinge, etwa das Gewichr und die Kiirper-
groBe. Und nacliclich ob und wie viel Sport man
treibes, erklire der Diplom-Spordehrer.

Danach misst er den Korperfertanteil. Dies geschichr
mittels Infrarot, einem speziellen Liche. Ein kleines
Gerir, das Kaulingfrecks auf einen bestimmeen Punkt
am Oberarm aufserzt, schide es durch den Kirper.

Die verschiade-
nen Bestandeeile
wie Muskeln oder Ferr
strahlen Infraror in uncer-
schiedlicher Weise zuriick. Ein
Computer errechnet daraus die Kir-
perzusammensetzung, = 16,2 Prozent Fetr-
anteils, liest Kaulingfrecks vom Monitor ab.
»Mitihren 43 Jahren licgen Sie damit im optimalen
Bereich.« Die erste Testhiirde habe ich iiberstanden.

10 Elekiroden Gberwachen das Herz

Im ntichsten Schritt komme Kabelsalat: Sechs Elek-
troden verteilt Kaulingfrecks rund um den Herz-
bereich auf meiner Haur, vier am restlichen Brust-
korb. Ein dickeres Kabel leitet die EKG-Werte weiter,
die zahlreiche Informarionen (iber das Herz liefern.
Das kennen viele auch aus der Arzcpraxis, Dias Span-
nende kommt jetzr: eine Aremmaske. Damir analy-
siert ein Computer nicht nur die Menge der eingear-
meten Luft, die Uneersuchung informiert zusiczlich
iiber den aufgenommenen Sauerstoff sowie den Ferr-
und Kohlenhydratverbrauch. Dies licfert Informatio-
nen, wie effekriv, also spordich, der Kiirper arbeitet,

Bevor es losgeht, misst Kaulingfrecks noch meinen
Ruhe-Blurdruck. 100 zu 60, ein prima Werts, lobt
der Diplom-Sportlehrer. Dann gehr es aufdas Lauf-
band. «Wirstarten langsam mit normalem Gehrem-
pa, Sie brauchen noch nichezu laufen.« Ungewohne
istes, die Aremmaske mit dem Schlauch vor dem Ge-
sicht zu tragen. Ich habe cin wenig das Gefithl, nichr
geniigend Luft zu bekommen, Aber das sei, wie mir
Kaulingfrecks versichert, cine Frage der Gewohnheir.
Links und rechrs vom Laufband sind; dhnlich wie die
Holme eines Barrens, Stangen. An ihnen kann ich
mich beim Laufen festhaleen.

Probleme mit Atemmashe

Das Laufband bewegt sich schneller, und ich fangean
zujoggen. Nach und nach steigert das Testprogramm
kontinuierlich die Geschwindigkeit. Acht Minuten
spater sagt Kaulingfrecks: »Wir sind jerzt bei zehn
Kilomerern pro Stunde.« Dias Laufen bereiter mir keine
Probleme. Doch die zunchmende Hie unter der
Aremmaske mache mir das Luftholen immer unange-
nehmer, Einige Minuten spiter, bei rund 16 Kilome-
tern pro Stunde, gebe ich Kaulingfrecks ein Zeichen
und hére auf

Eine zweite Blurdruckmessung: Kaulingfrecks nicke
zufrieden. Ich befreie mich von der Aremmaske, Kau-
lingfrecks nimmt mir die Elektroden ab und zeige mir
die Auswertung, »Schade, dass Sic nicht weitergelau-
fen sind. D ist noch Lufr nach oben drin. Aber ich

» Lesen Sie weiter auf Seice 50,
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habe schon von einigen gehirt, dass sie Probleme mit der
Aremmaske haben.«

Stoffwechsel auf Trab bringen

Ein Blick auf den Monitor liefert viele Informationen. Mic
dem Herzen sichralles gur aus, so der Diplom-Sportlchrer.
wZwei Dinge haben mich iiberrascht. Zum ¢inen nehmen
Sie iiberschnitthch viel Sauerstoft auf, Zum anderen sind Sie
noch in einer Geschwindigkeit gelaufen, die sie nach mei-
nen Untersuchungen vom Stoffwechsel her iiber lingere
Zeit halten kénnten. Ihr bisheriges Training ist also sehr
etfekriv. Nattrlich wire es spannend gewesen zu erfahren,
bis zu welcher Geschwindigkeit Sie ohne die Einschrinkung
durch die Atmung wirklich laufen kénnten.«

Zum Schluss gibt mir Kaulingfrecks noch ein paar Tipps,
wie ich noch effektiver trainieren kiinnre. »Probieren Sie
ruhig einmal Tempoliufe aus. Also eintausend Meter so
schnell es gehr, dann ein paar Minuten Pause einlegen und
dis ganze vier-, Ainfmal wiederholen.« Das Ansdaverver-
mégen und vor allem die Laufgeschwindigkeit liefien sich
durch geschickte Kombination noch verbessern, »Wenn
Sie zum Beispiel mir dem Fahrrad nach der Arbeit nach
Hause kommen, ¢infach noch einen einstiindigen Lauf
dranhingen. Denn dem Stoffwechsel ist es egal, was ihn
aufTrab bringt.«

Peter Enk Falzar

WIE FINDET MAN SPORTARZTE?

50 MEUE APOTHEKEN ILLUSTRIERTE 1. OKTOBER 2013



