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Leistungsdiagnostik: Blick in die eigene Zukunft

KOLUMNE Gesund leben — gesund bleiben mit dem Ex-Triathleten und Sportfachmann Johann Stromann

Folge sieben der Serie:
Vom Salz der Milchsdure
und einem speziellen
Check der Gesundheit.

ine Hilfestellung im

Training bietet die

Leistungsdiagnos-

tik. Vor vielen Jahren,
als die Menschen sich noch
mehr bewegten, die Zivili-
sationserkrankungen nicht
diese schrecklichen AusmafRe
angenommen hatten, man
nicht durch Modeerschei-
nungen im Sport beeinflusst
wurde, hitte ich noch gesagt,
so etwas koénnen wir uns
sparen.

Heute jedoch wiirde ich
allen empfehlen, sich so einer
Diagnostik zu unterziehen.
Dabei stellt sich die Frage,
was kann eine Leistungsdi-
agnostik und welchen Sinn
macht sie? Eine gut durch-
gefithrte und ausgewertete
Leistungsdiagnostik  (inklu-
sive einer qualifizierten Be-
ratung) gibt eine fundierte
Aussage iiber die Gesund-
heit, die Leistungsfahigkeit
und das sportliche Potenzial
eines Menschen, sowie wich-
tige Anhalte fiir effektives
Training.

Es ist keine Momentauf-
nahme wie zum Beispiel bei

Ratgeber. Johann Stromann
gibt Tipps rund um den Sport
und gesundes Leben. Im 14-
tagigen Rhythmus schreibt er
flr den KURIER.

der Blutdruckmessung, son-
dern man kann quasi in die
Zukunft schauen, wie es um
die Fitness und die Gesund-
heit des Einzelnen bestellt
ist. Im Jahr 2003 habe ich das
Sportmedizinische Zentrum
Hamburgs von Dr. Steinmeier
geleitet und tagtéglich diese
Untersuchungen  durchge-
fiihrt — die Ergebnisse waren
immer wieder deprimierend.

Sportliche Leistung und
eine Verbesserung der Ge-
sundheit sind vom Anfdnger
bis zum Profiheute etwas voll-
kommen Individuelles und
Personliches. Natiirlich kann
man ohne einer Leistungsdi-
agnostik Sport treiben. Nur
die meisten Menschen, und
das sind nach langjdhriger
Praxiserfahrung mindestens
90 Prozent, trainieren einfach
falsch. Auch zum Beispiel bei
meiner Arbeit mit verschie-
denen Mannschaften trainie-
ren wir grundsétzlich im Aus-
dauerbereich in unterschied-
lichen Leistungsgruppen.

Wenn wir einer sportlichen
Betédtigung nachgehen, dann
setzen wir in unserem Korper
eine wirklich unglaubliche
Vielzahl von Mechanismen in
Gang. Und das sind nicht nur,
jenach Sportart, die Schulung
von Ausdauer, Kraft, Koordi-
nation oder Schnelligkeit. Wir
trainieren genauso gut die
Leistungsfahigkeit des Her-
zens, unseres Blutgefdalsys-
tems, die Lunge wie die Mus-
keln, Biander, Sehnen oder
Gelenke. Wir trainieren un-
sere Energiegewinnung, das
Immunsystem wie den Fett-
stoffwechsel. Zu guter Letzt
— und das ist ebenso wichtig
—unseren Geist und erfahren
so mehr Spal}, Freude und
Begeisterung.

Entscheidend ist natiirlich
nicht nur, dass wir trainieren,
sondern auch wie wir trai-
nieren.

In der Regel wird in der
Diagnostik ein Stufentest
vollzogen. Man steigert die
Geschwindigkeit zum Bei-
spiel beim Laufen alle fiinf
Minuten, misst immer wieder
die Herzfrequenz, den Blut-
druck, das Atemgas und den
Laktatwert. Laktat, das Salz

Torsten Hevemeyer
feiert souverdanen Sieg

TISCHTENNIS Rangliste in Marienhafe

MARIENHAFE - Bei der zwei-
ten Ausspielung der Tisch-
tennis-Kreisrangliste Aurich
in Marienhafe wurden die
Plétze fiir die Bezirksvorrang-
liste im Junivergeben. Beiden
Herren setzte sich Torsten He-
vemeyer vom Siiderneulan-
der SV in der ersten Division
klar durch. Mit einer weilen
Weste von 11:0 Spielen holte
er den Ranglistensieg vor
René Hook aus Rechtsupweg.
Hevemeyer und Hook sind
damit fiir die Bezirksvorrang-
liste qualifiziert.

Auch in der zweiten und
dritten Division wurde um
die Siege und den Aufstieg

in die ndchst hohere Klasse
gekdmpft. In der zweiten Di-
vision belegte Karsten Cirk-
sena vom TuS Sandhorst ei-
nen deutlichen ersten Platz
vor Rechtsupwegs Frank Neu-
hoff. Auch Bernd Keller aus
Wiegboldsbur errang mit ei-
ner weillen Weste von 7:0 den
Sieg in Division drei.

Hinter den Erwartungen
blieb die Damenkonkurrenz.
Lediglich zwei der 30 Teil-
nehmer waren Frauen. Als
Ausrichter fungierte der SuS
Rechtsupweg.

Ergebnisse:

Division eins: 1. Torsten Hevemeyer
(Stiderneulander SV) 33:5/11:0, 2. René

KURZ NOTIERT
Hauptversammlung treff des SV Dornum. Ge-
bei ,tom Brook* Oldeborg  Startet wird um 19 Uhr beim

» . Sportplatz Accumer Rieger.
Um 9.30 Uhr beginnt mor-  Apoegprochen sind alle, die

gen die Hauptversammlung
des KBV Oldeborg. Treffpunkt
ist das Vereinsheim.

SV Dornum bietet

neue Kurse

Am Montag beginnt das
Training im zweiten Lauf-

30 Minuten am Stiick laufen
konnen. Ab dem 1. April lduft
der Kurs ,Sensul Fighting“
(sinnlich k@mpfen) fiir Ju-
gendliche ab 13 Jahren um
19.30 Uhr in der Turnhalle am
Tief. Die Anmeldung erfolgt
jeweils am ersten Kurstag.

Wie passt was zusammen? Die Diagnostik bringt wichtige Tipps Uber die Gesamtkonzeption des Menschen.

der Milchsdure, entsteht im
Rahmen der Energiebereit-
stellung in der arbeitenden
Muskulatur. Hohe Laktatkon-
zentrationen deuten auf eine
hoch gewihlte Belastungs-
intensitdt und tiberwiegend
aneroben Stoffwechsel hin,
bei dem keine ausreichende
Sauerstoffversorgung statt-
findet. Es fithrt auf Dauer
zur Ubersduerung und die-
ser schlieflich zum Uberlas-
tungsabbruch des Trainings.

DieBasisdesAusdauer-und
Gesundheitssportsisteine gut
entwickelte Fettverbrennung.
Der heutige Mensch hat hiu-
fig vollig verlernt, Fette zu
verbrennen. Dabei sollte man
wissen, dass der Mensch etwa
98 bis 99 Prozent seiner Ener-
giereserven in Form von Fet-
ten gespeichert hat und nur
etwa ein bis zwei Prozent in
Form von Kohlenhydraten.
In der Natur passiert nichts
zufallig.

Warum also hat die Evo-

lution dies so eingerichtet?
Ein Gramm Fett hat 9,3 Ki-
lokalorien und ein Gramm
Kohlenhydrate nur 4,1 Kilo-
kalorien. Das bedeutet, dass
ein Gramm Fett mehr als dop-
pelt so viele Kalorien hat wie
ein Gramm Kohlenhydrate
und damit eine deutlich 6ko-
nomischere Form der Ener-
giespeicherung ist. Zudem ist
der Erfolg des Menschen auch
nicht an pausenlosen Spit-
zen- und Maximalleistungen
gekniipft, sondern vielmehr
an regelmdlige und kontinu-
ierliche Ausdauerleistungen.
Dies gilt nicht nur fiir den
Sport, sondern fiir jeden Be-
reich des Lebens.

Wenn nun ein 70 Kilo-
gramm schwerer Mensch 20
Prozent Fettanteil im Korper
hat, dann sind das 14000
Gramm Fett = 130200 Kalo-
rien in Form von Fett. Der
Kohlenhydratspeicher in der
Muskulatur und der Leber
kann maximal nach gutem

Qualifiziert. Torsten Hevemeyer (r.) und René Hook kénnen bei
der Bezirksvorrangliste starten.

Hook (SuS Rechtsupweg) 27:12/8:3,
3. Dennis Meyerhoff (TuS Sandhorst)
26:12/8:3.

Division zwei: 1. Karsten Cirksena (TuS
Sandhorst) 27:8/9:0, 2. Christian Eisen-

hauer (SuS Rechtsupweg) 24:9/7:2

Divisiondrei: 1. Bernd Keller (BSVWieg-
boldsbur) 21:1/7:0, 2. Dieter Stoppe
(TuS Norddeich) 18:3/6:1, 3. Rika Nan-
nen (SuS Rechtsupweg) 13:10/4:3.

Kasolowsky gewinnt mit Bealis

LEEZDORF - Marianne Ka-
solowsky und Ulrike Harms
heiBen die Gewinner des
Oldie-Cups vom Bezirksver-
band Ostfriesland, den der
RuF Goldberg-Leezdorf auf
der Reitanlage der Familie
Bontjes ausgerichtet hat.

In der E-Dressur gab es
25 Teilnehmer und in der
A-Dressur 18. Als Richter fun-
gierte Reinder Hofes.

E-Dressur: 1. Marianne Ka-
solowsky, Bealis; 2. Hermann
Steffens, La Luna; 3. Onke
Bruns, Wolle und Martina Bu-
sche, Leander, 5. Christina
Saathoff, Chantal. A-Dressur:
1. Ulrike Harms, Rumburak;
2. Christina Saathoff, Chan-
tal; 3. Hermann Steffens, La
Luna, 4. Petra Jiirrens, Gigolo;
5. Martina Busche, Leander
und Jan Mulder, Quenterra.

Training etwa 2000 Kalorien
speichern.

Aufgrund eines uralten ge-
netischen Programms ver-
brennt der Korper immer
zuerst Kohlenhydrate und
versucht, die Fette als Ka-
lorienspeicher fiir eventuelle
Hungersnotzeiten zu retten.
Ausdauersportler  miissen
also ihrem Korper beibrin-
gen, Fette mindestens in glei-
chem Malle zu verbrennen
wie Kohlenhydrate.

Die Atemgasmessung, eine
sogenannte Spiroergometrie,
berechnet nun das Verhilt-
nis von abgeatmetem Koh-
lendioxid und eingeatmetem
Sauerstoff. Daraus ergibt sich
der ,respiratorische“ Quoti-
ent (RQ). Ein RQ von zum
Beispiel 0,7 entspricht einer
100-prozentigen Fettverbren-
nung, ein RQ von 1,0 und
dariiber eine 100-prozentige
Kohlenhydratverbrennung!

Nun lassen sich bei gleich-
zeitiger SpeicherungderHerz-

FOTO: STROMANN

frequenz, den Laktatwerten
optimaleHerzfrequenzzielzo-
nen ermitteln. Diesen Spagat
durch intelligentes Training
zu erreichen, bedeutet eine
optimale Energiegewinnung
zu realisieren. Nicht zuletzt
aber auch Uberlastungsschd-
den im internistischen wie
auch orthopédischen Bereich
erfolgreich vorzubeugen.
Und viele bekommen nun
groe Augen und wissen
endlich, warum sie bei so
viel Sport einfach nicht abge-
nommen haben. Fiir den leis-
tungsambitionierten Sportler
sind dariiber hinaus sicher-
lich noch der V02 maximale
Wert wie die aerob/aneroben
Schwellenwerte interessant.
Hieran lassen sich sogar vor-
aussichtliche Marathonend-
zeiten errechnen. Mein Tipp:
Keine Angst vor all den medi-
zinischen Fachbegriffen. Ein
gut durchgefiihrter Stufentest
fiihrt zu einer wichtigen Hil-
festellung im Training.

, Turner-Shuttle®
startet in Norden

AKTION Sparkassen unterstiitzen Sport

NORDEN - Kinder und Jugend-
liche ostfriesischer Vereine,
die mit ihren Ubungsleitern
zum Landesturnfest vom 8.
bis zum 12. Mai nach Braun-
schweig fahren, bekommen
durch die ostfriesischen Spar-
kassen Emden, Aurich-Nor-
den sowie Leer-Wittmund ei-
nen Zuschuss von fiinf Euro.
Die ostfriesischen Turnkreise
haben mit dem Partner ,Pu-
blic Express“ aus Oldenburg
einen ,Turner-Shuttle“ als
Bustransfer direkt zu und von
den Quartieren beim Lan-
desturnfest organisiert. Der
,Turner-Shuttle“ wird in Nor-
den starten und fihrt dann
iiber Emden und Leer nach
Braunschweig.

Auch Erwachsene kdénnen
sich noch als Einzelteilneh-
mer bis zum Montag an-
melden. Der ,, Turner-Shuttle“
kostet mit Hin- und Riickfahrt
mit der SportEhrenamtsCard
des Landes Niedersachsen 39
Euro, fiir Gruppen ab 15 Per-
sonen 36 Euro und fiir Kinder
und Jugendliche — durch die
Unterstiitzung der Sparkas-
sen — 31 Euro. Schiiler be-
kommen fiir den 9. Mai auf
Antrage librigens schulfrei.

In Braunschweig wird das

grofite Breitensportfest Nord-
deutschlands angeboten. Ne-
ben der Turnfestakademie als
Fortbildungsmoglichkeit  fiir
Ubungsleiter, einem grof3en
Showprogramm und Wettbe-
werben gibt es ein Kinder-
zeltlager, den Turntiger live
mit dem Kinderliedermacher
Volker Rosin, Kinder-Power in
der Turnfestmeile, die grolle
TUJU-Party und die Beach-
spiele der Turnspiele, die
von der Insel Baltrum nach
Braunschweig verlegt wur-
den. Die ostfriesischen Turn-
kreise bieten einen Informa-
tionsstand an und arbeiten
dabei mit den ostfriesischen
Tourismuszentralen  sowie
der Kurverwaltung Baltrum
zusammen.

WeitereInformationentiber
das Landesturnfest in Braun-
schweig gibt es im Internet
unter www.NTB-Infoline.de/
1tf2008 oder bei Dirk Acker-
mann unter der Telefonnum-
mer. 0176/63171647. An-
meldungen fiir den , Turner-
Shuttle“ sollten umgehend
erfolgen bei Public Express
Oldenburg (Telefonnummer
0441/36116680) oder per
Email an info@publicexpress.
de.



