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Trainerin longebloed, Sportlerint "Die 
meisten mexner ev st einT nctl ge s cho ckt "

Selbst Einsteiger vermögen mit ihrem
sPoRrMEDIzlN i n".fr"-, iilrtplärit" Diagramme'lf:

,rZeitenwende". 
I 6vvYvsv**' '--*^:**"*

144 DER §PIEGEL z3lzott

Pumpmuskel im 
\ ffiüäii#fritf;§*ir*r*$

fi timzu sta n d 
\ Lti:tfl *;:uffiäff*ü!ffi

viele Freizeitsportler trainiere. i #;il;;;d;tmanent die sauerstoff-

rarschundinerrizient. 
n 

i:ifltH"ät*tlx§:?,*Hää*
Mit neuen Messgeräten kÖnnen i äiilil." s.tt*"tteqrlert ":l-ei.l:l'""1#;"#;;ir?;"s;ebenso I *9";ilinpia*' Leistungseinbruch'

, ::r- ^-^*-.*t^n rrria Äip Profis- I 
--- g"r.ttleunigungssensoren 'P TYig,rt üu"rprüfen wie die Profis' 

i ,.fff'*":ää1f,ä*"""'äi;i;'di;J 4.1

inst scharte Turnvater Jahn seine i ä"jJä*"'-üirt*tter die 
"LaufÖkonomieo'

Getreuen, b ekr e i i#äri äiir'i' ?i; i ili *tT*,x i:: ::,1 3;?-i*f ffif x;X
.D:?lTHä#äj"+ffi,ru1 il i;; i r-il""'§:hri*1änge - eine bisiang nur von

Berriner Hasenheide um sich Die tllüJ"- i i:**l*[*ittff1 ::f i?ä",, T-Berliner Hasenners',:i::;:;';ä;;;n 
1 t "i**issenschaft. 

Mit den neuen, er-

alät'mi:,iJ3li;iä'äS:ä,]ff' *- \ "'* qi,1" L g, 
I x3* ?X"l'* §äGebotdesseligen'lnmm-L'lco-urau*E*' { rv'rY^'*'r"n 

i"a,iimuttr für sich eine
.,Und so soll ein feäer nach unserm löbli- i steller kt

ih",, rurnbrauch sich richten. ""a 
i.'iär'i | :iji:****ti,:,*äi;:t;ffit5ä;

I:;:;:ffi?tr*;ä#'ä'Ä';fiä'lr"'" i ;Liiü cewinn ft iai* eigene Ausdauer

DieZeite,,,i,äln'ii;ääti;"r""'ieteni:liT9:,§t***f,":iffi f§,ittiä.Die Zeitetr, h denen HoDDyarrlrcltr' I uc,liv 
i;;i b;"er zu kraftraubend.

nur mit Hose, r."[ää* ""ä 
riortgemu- I lich' wei)

tem Geist zur Leibesertüchtigun'i il \ H*o*:T^"J*:T:ffiff:JT:i[X1:]tem Geist zur LetbeserrucnuH'urrF drr- I !s4't*t";"* 
äer Läufer auch bei höhe-

traten, gehören *rhl;;iääagqttü der i Tritt' mit

vergangenheit ,;-N;;ü# r.oäriä I ;;;t'rypo sauerstoff spart' zudem wer-

Freizeitsporuer aur hochmoa*oo" äTI- i *i ljl #:: Pam*ät§flffif:ng 
aur

Freizeitsportler aur nocnmu.,§r,Efä_ 
i ä;;iÄund Gelenke gedämpft.

in"m,,1"ä,1"il,',iX;'XS;3p,;;-\"-1"2"kää;;;üi;Lfe1t§Iä,twissen-
sportlern in spezialiail;"; r* v"*uäng 1 t.h.tiltt rioti*"'ott' *ü'den auch lau-

sianden. Der sportwissenschaulg' it1üi \ iä*" i:i:;,**n ff ti,'iiä-1f*:*n*;?lifXTl'ffiäTääl;ld; I ;p",{"'*- ,,Einrach die rurnhose über-

versität Halle-wittenberg, selbst 
"t" !ä', \ ii*::xtin" "**rtlirffi-ffi*;ät;|?ljtltfi§l}iäi,fiif, ;;:ü,ffn'älää'ää;;i;;F,;izeitaktivenrnöglich§*r§r 

I il;;;*'a*t ä'i"ing derart präzise au{
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,. -r,s iragwtirdig gelten unter Leistungs_
diagnostikern inzwischen jene über Jafrr-
zehnte von Arzten postuiierten groben
Richtwerte, afi dcnen sich noch lrrr**,
viele Jogger orientieren - etwa die Faust_
formel für den maximalen puls beim
Spor:t: r8o minus Lebensalter. ,,Für man_
che ist dieser Wert zu niedrig, fir andere
hingegen schon gefährlich äoch,,, kriti-
siert Hottenrott. Während sich die einen
womöglich hoffnungslos überforclern,
wundern sich andere, dass der erhoffte
Trainingseffekt ausbleibt. Hottenrott:
,,Der Rhythmus des Herzschlags ist wie
ein^ Fingerabdruck * einzigartig.,'

So kann die Ruhefrequcnz des Herzens
auch bei Menschen gleichen Alters und
Geschlechts erheblich voneinander ab-
weichen. Bis zu 5o Herzschläge pro Mi-
nute können zwei beliebige, keingesunde
Vierzigjährige auseinanderliegen. über-
dies ist das Herz von Frcuenlm Durch-
schnitt kleiner als das der Männer und
braucht deshalb bis zu sieben Schläge
mehr in der Minute.

Herkömmliche Trainingspläne er hoben
clie Gleichrnacherei zum- prinzip uncl
z§/angen alle Fitnesstreibenden zum glei-
:hg* Takt, obwohl deren mögliche Hlrz-
belastung während des Trairiings enorm
variierte. Hottenrott hat deshalE komple-
xe Fonneln entwickelt, mit denen Spirrt_
ler ihr:e maximale Herzfrequenz am pC
ausrechnen können. Eine wirklich ver-
lässliche Zähi lässt sich jerloch nur wäh-
rend eines sogenannteir Äirsl:eiastungs-
tests im Sportlabor ermitteln - fiir clie
meisten Hobbysportler ejn zu hohel Auf-
ri'and.

Viele Sportmediziner setzen daher in-
zrvischen auf einen neuen parameteq der
w'cit mchr Aussagekraft hat als der puls:
.iie,,Her.zr.atenvariabilität,,. Ihr Wert

Wenn das Herzzu Sleichmäßig schläst, sind
Arzte beunruhist. Denn je größer die Variabilität
in.der Herzfrequenz, desto besser. Wie gestresst
oder erholt der Pumpmuskel ist, zeigen neue
Geräte in Diagrammen, die auch Laiän versle-
hen können.

sagt die Hamburger Spoiiii -sse:.s;_a::-;-
rin Ina Jongebloed: .§Ienn der F{erz_
yhfag schlagt wie ein Specht. klopft der
Tod an die Tür"

Bislang war die Herzratenvariabilität
nur mit einem äußerst aufwendigen Ver-
fahren zu ermitteln. Neuerdingsleichen
Fitnesstrainerin Jongebloed daä ein Ohr-
clip und eine Spezialsoftware. Die Mess-
werte werden in einem Diagramm darge-
stellt, das auch für Ungetibte leicht äu
deuten ist.

__ Bei optimaler Frequenz gleicht der
§erzschlag einer Abfolge von Berg-und-
Tal-I(urven. Weniger eifreulich isl jene
schraffierte Linie, die sich bei dauerge-
stressten BetrofTenen zeigt, deren Herz
fast immerzu im Alarrnzustand pocht.

,,Die meisten meiner I(lienten sind erst
mal völlig geschockt, wenn sie das sehen,,.
berichtet Jongebloed. Allerdings seien
dies oft nur MomentaufnahmJn: Eine
durchzechte Nacht etwa vcrschlechtert
die Herzratenvariabilitat ebenso wie ein
nerviger Tag im Bi.iro.

Viele Freizeitsportler fragen sich, war-
um ihre Leistungen stagnieren, sie häufig
mit Iästigen Infekten kärnpfen oder irn--
merzu müde sind.

Die Ursache dafür liegt auch darin.
dass viele Lauf- und Gymnastikfreunde
zuhart trainieren, wenn sie eigentiich ei-
nen Gang runterschalten sollfen - orier
ihr Potential nicht ausschöpfen, wenn sie
Gas geben könnten. Können die neuen
Messappamte den Hobbyathleten weiter-
helfen?

Hottenrott zumindest ist überzeugt,
dass sich die Leistungsdiagnostik für Ie-dermann durchsetzen wird. Wenn er
recht behält, gehört die Messung von
Sauerstoffsättigung und Herzraienvaria-
bilität schon baid ebenso zur Trainings-
routine wie heute der Gang zur Toilette
vor dem Lauf. FRaNx Tuapr,usz_

1. Harmonische Kurven Den Verlauf deuten
Experten als Zeichen eines gesunden Herzens.
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2. Gestörter Rhghmus Die Linie belegt eine geringe
Herzfrequenzva riabilität - und mang;elnde Fitness.
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Ouelle: BiocomfortDiagnostics,
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zeigt sehr genau, wie viel Stress auf dem
Pumpmuskel lastet.

Die Arzte messen dazu die Zeit, die zwi-
schen zwei Herzschlägen vergeht. Laien
wähnen sich umso gesünder, jä gleichmä-
ßiger: dsse Spanne ver:läuft - *eit gefehlt.

Gut fürs Herz ist, was aligemein eher
als Arrhythmie verstanden ivird: Wenn
zwischen den Kontraktionen beispiels-
weise mal 0,4 Sekunden, mal aber äuch
t,r Sekunden vergehen, diagnostizieren
die Mediziner eine beruhigencle Variabi-
lität. Schlägt das Herz hingegen starr efwa
alle o,5 Sekunden, schlagän-Arzte Alarm.
. ,,Es gibt eine chinesische Spruchweis-
heit, die diesen Zustand gut bäschreibt,,,
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