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Trainerin Jongebloed, sportlerin: ,Die meis

SPORTMEDIZIN

Pumpmuskel im
Alarmzustand

Viele Freizeitsportler trainieren
falsch und ineffizient.
Mit neuen Messgeriten konnen
Laien ihre Leistungen ebenso
gut iiberpriifen wie die Profis.

inst scharte Turnvater Jahn seine
Getreuen, bekleidet mit nichts als
,grau leinerner Turntracht®, in der
Berliner Hasenheide um sich. Die Leibes-
ertiichtigung stand unter dem strengen
Gebot des seligen Trimm-Dich-Urahnen:
,,Und so soll ein Jeder nach unserm lobli-
chen Turnbrauch sich richten und nicht

| neusiichtig Neuerungen aufbringen.”

Die Zeiten, in denen Hobbyathleten
nur mit Hose, Leibchen und frohgemu-
tem Geist zur Leibesertiichtigung an-
traten, gehoren wohl bald endgiiltig der
Vergangenheit an. Neuerdings konnen
Freizeitsportler auf hochmoderne Ana-
lysegerite der Leistungsdiagnostik zu-
riickgreifen, die bislang nur Spitzen-
sportlern in Speziallaboren zur Verfligung
standen. Der Sportwissenschaftler Kuno
Hottenrott von der Martin-Luther-Uni-
versitat Halle-Wittenberg, selbst ein pas-
sionierter Laufer, spricht bereits von einer
,Zeitenwende®.
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Selbst Einsteiger vermogen mit ihrem
Rechner jetzt prizise Diagramme ihres
Fitnesszustandes zu erstellen. Alles be-
gann vor ein paar Jahren mit vergleichs-
weise simplen Mikrochips, die den Kalo-
rienverbrauch und die zuriickgelegten Ki-
lometer errechneten. Inzwischen messen
sogenannte Pulsoxymeter von der Grofle
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sattigung im Blut, die unter Belastung ab-
sackt. Unter dem von Sportmedizinern
definierten Schwellenwert von 94 Prozent
droht ein rapider Leistungseinbruch.

Beschleunigungssensoren am Turn-
schuh wiederum errechnen anhand der
gejoggten Kilometer die ,,Laufokonomie®
des Trainierenden und die Stimmigkeit
seiner Schrittldnge — eine bislang nur von
Profi-Marathonlaufern betriebene Ge-
heimwissenschaft. Mit den neuen, €r-
schwinglichen Apparaten diverser Her-
steller kann jeder Laufer fiir sich eine
optimale Schrittfrequenz ermitteln — mit
groem Gewinn fiir die eigene Ausdauer.

Lange Schritte gelten dabei als schad-
lich, weil auf Dauer zu kraftraubend.
Laufpépste empfehlen einen verkiirzten
Tritt, mit dem der Laufer auch bei hohe-
rem Tempo Sauerstoff spart. Zudem wer-
de auf diese Weise die StoBbelastung auf
Knochen und Gelenke gedampft.

In Zukunft, prophezeit Sportwissen-
schaftler Hottenrott, wiirden auch lau-
fende Laien nichts mehr dem Zufall
iiberlassen: ,.Einfach die Turnhose iiber-
ziehen und losrennen, das war einmal.”
Nie zuvor sei es Freizeitaktiven moglich
gewesen, das Training derart préazise auf
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thren mdvaduellen Leistungsstand abzu- |

stimmen.

Als fragwiirdig gelten unter Leistungs-
diagnostikern inzwischen jene iiber Jahr-
zehnte von Arzten postulierten groben
Richtwerte, an denen sich noch immer
viele Jogger orientieren — etwa die Faust-
formel fiir den maximalen Puls beim
Sport: 180 minus Lebensalter. ,,Fiir man-
che ist dieser Wert zu niedrig, fiir andere
hingegen schon gefihrlich hoch®, kriti-
siert Hottenrott. Wihrend sich die einen
womoglich hoffnungslos iiberfordern,
wundern sich andere, dass der erhoffte
Trainingseffekt ausbleibt. Hottenrott:
»Der Rhythmus des Herzschlags ist wie
ein Fingerabdruck - einzigartig.

So kann die Ruhefrequenz des Herzens
auch bei Menschen gleichen Alters und
Geschlechts erheblich voneinander ab-
weichen. Bis zu 50 Herzschlige pro Mi-
nute kénnen zwei beliebige, kerngesunde
Vierzigjahrige auseinanderliegen. Uber-
dies ist das Herz von Frauen im Durch-
schnitt kleiner als das der Ménner und
braucht deshalb bis zu sieben Schlage
mehr in der Minute.

Herkémmliche Trainingspline erhoben
die Gleichmacherei zum Prinzip und
zwangen alle Fitnesstreibenden zum glei-
chen Takt, obwohl deren mégliche Herz-
belastung wihrend des Trainings enorm
variierte. Hottenrott hat deshalb komple-
xe Formeln entwickelt, mit denen Sport-
ler ihre maximale Herzfrequenz am PC
ausrechnen konnen. Eine wirklich ver-
lassliche Zahl lasst sich jedoch nur wih-
rend eines sogenannten Ausbelastungs-
tests im Sportlabor ermitteln — fiir die
meisten Hobbysportler ein zu hoher Auf-
wand.

Viele Sportmediziner setzen daher in-
zwischen auf einen neuen Parameter, der
weit mehr Aussagekraft hat als der Puls:
die ,Herzratenvariabilitat*. Thr Wert

Gestresste Pumpe

Wenn das Herz zu gleichmaRig schlgt, sind
Arzte beunruhigt. Denn je groRer die Variabilitst
in der Herzfrequenz, desto besser. Wie gestresst
oder erholt der Pumpmuskel ist, zeigen neue
Gerdte in Diagrammen, die auch Laien verste-
hen kénnen.

1. Harmonische Kurven Den Verlauf deuten
Experten als Zeichen eines gesunden Herzens.
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2. Gestorter Rhythmus Die Linie belegt eine geringe
Herzfrequenzvariabilitat — und mangeinde Fitness.
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zeigt sehr genau, wie viel Stress auf dem
Pumpmuskel lastet.

Die Arzte messen dazu die Zeit, die zwi-
schen zwei Herzschlidgen vergeht. Laien
wihnen sich umso gesiinder, je gleichmi-
Biger diese Spanne verlauft — weit gefehlt.

Gut fiirs Herz ist, was allgemein eher
als Arrhythmie verstanden wird: Wenn
zwischen den Kontraktionen beispiels-
weise mal 0,4 Sekunden, mal aber auch
1,1 Sekunden vergehen, diagnostizieren
die Mediziner eine beruhigende Variabi-
litat. Schlagt das Herz hingegen starr etwa
alle 0,5 Sekunden, schlagen Arzte Alarm.

»Es gibt eine chinesische Spruchweis-
heit, die diesen Zustand gut beschreibt*,

sagt die Hamburger Sportwissenschaftle-
rin Ina Jongebloed: ,Wenn der Herz-
schlag schligt wie ein Specht, klopft der
Tod an die Tiir.“

Bislang war die Herzratenvariabilitit
nur mit einem duferst aufwendigen Ver-
fahren zu ermitteln. Neuerdings reichen
Fitnesstrainerin Jongebloed dazu ein Ohr-
clip und eine Spezialsoftware. Die Mess-
werte werden in einem Diagramm darge-
stellt, das auch fiir Ungeiibte leicht zu
deuten ist.

Bei optimaler Frequenz gleicht der
Herzschlag einer Abfolge von Berg-und-
Tal-Kurven. Weniger erfreulich ist jene
schraffierte Linie, die sich bei dauerge-
stressten Betroffenen zeigt, deren Herz
fast immerzu im Alarmzustand pocht.

»Die meisten meiner Klienten sind erst
mal vollig geschockt, wenn sie das sehen®,
berichtet Jongebloed. Allerdings seien
dies oft nur Momentaufnahmen: Eine
durchzechte Nacht etwa verschlechtert
die Herzratenvariabilitit ebenso wie ein
nerviger Tag im Biiro.

Viele Freizeitsportler fragen sich, war-
um ihre Leistungen stagnieren, sie haufig
mit lastigen Infekten kdampfen oder im-
merzu miide sind.

Die Ursache dafiir liegt auch darin,
dass viele Lauf- und Gymnastikfreunde
zu hart trainieren, wenn sie eigentlich ei-
nen Gang runterschalten sollten — oder
ihr Potential nicht ausschopfen, wenn sie
Gas geben konnten. Kénnen die neuen
Messapparate den Hobbyathleten weiter-
helfen?

Hottenrott zumindest ist iiberzeugt,
dass sich die Leistungsdiagnostik fiir je-
dermann durchsetzen wird. Wenn er
recht behalt, gehort die Messung von
Sauerstoffsittigung und Herzratenvaria-
bilitdt schon bald ebenso zur Trainings-
routine wie heute der Gang zur Toilette
vor dem Lauf. FRANK THADEUSZ
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