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PRAVENTION / Fehlende Leistungsdiagnostik miindet bei Freizeitsportlern meist in Energie-Verschwendung

Mit Vollgas am Trainingserfolg vorbei

Bietigheimer Sportdrztin Dr. Tanja Engels: Vorherige Untersuchung mit individueller Beratung ist ein ,Muss"”

BIETIGHEIM-BISSINGEN. Man
kennt das ja: Wer (iber lingere
Zeit korperlich abgebaut hat, der
versucht um so verbissener wie-
der zu Form und Fitness zu kom-
men. Doch gerade mit iiberzoge-
nem Ehrgelz und Einsatz tral-
nieren die meisten meilenweit
am Ziel vorbei, so die Erfahrung
der Bietigheim-Bissinger Sport-
drztin Dr. Tanja Engels. Sie riit
jedem  sportlichen (Wieder-)
Einsteiger dringend dazu, sich
vorab  einem medizinischen
Leistungscheck zu unterziehen.
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Um ihren schlappen oder diberge-
wichtigen Kbrper mbglichst schnell
wieder in Form zu bringen, schin-
den sich manche Sporteinsteiger
geradezu: Nach dem Motto .Je in-
tensiver, desto effektiver” verbrin-
gen sle schweilitrelbende Stunden
auf dem Heimtrainer oder stram-

peln bzw, hetzen mit Vollgas durch
Wald und Flur,
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In den meisten Fillen ist diese

Plackerei kein Gesundheitspro-
gramm, sondern reine Energiever-
schwendung: Untersuchungen der
Universitdt Kiln etwa haben erge-
ben, dass bis zu 90 Prozent aller
Fretzeltsportler lalsch trainieren.
S0 erreichen die Betroffenen oft
nur das Gegentell von dem, was sie
sich eigentlich zum Ziel gesetzt ha-
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Sportmedizinerin Dr. Tanja Engels .checkt” einen Patienten: Die Leistungsmessung
auf dem Laufband sowie die Blutabnahme zum Laktattest sind Bestandteile der

Leistungsdiagnostik |

ben: Statt kiirperlicher Fitness und
Wohlbefinden drohen Verletzun-
gen und - auch ausgeldst durch den
ausbleibenden Erfolg - Frustration,
Niedergeschlagenheit bis hin zur
neuerlichen Gewichiszunahme.
Manche verlieren daraufhin vil-
lig die Lust an der Bewegung, ande-
re landen verletzungshedingt in der
Sprechsiunde von  Sportmedizi-
nern wie Dr. Tanja Engels. Die Ex-
pertin weif aus langjihriger Erfah-
rung, wie sich solche Entwicklun-
gen vermeiden lassen: Fir jeden,
der sich, aus welchem Antrieb auch
immer, sportlich zu betitigen be-
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ginnt, .ist eine griilndliche Untersu-
chung ein Muss", so Dr. Engels, die
als Schwimmerin selbst viele Jahre
im Hochlelstungssport erfolgreich
war und thre Sportart bis heute ak-
tiv betreibt. S0 geht die mehrfache
Titelriigerin im Sommer wieder bei
der Senioren-Schwimm-EM  in
Schweden an den Start,

Die Bietigheimer Sportmedizine-
rin nennt die Grilnde, warum ein
Loanzkdrper-Checkup” sowohl fiir
den Profi als auch fiir den Amateur
unverzichtbar ist: Einmal bekommt
der Mediziner Auskunft (ber die
momentane kdrperliche Verfas-

sung des Patienten, Ein Leistungs
test aul dem Rad oder Laufband
und begleitende Blutuntersuchun-
gen geben schlieBlich Klarhelt da-
riiber, wie viel Belastung der Sport-
willige seinem Kirper iiberhaupt
zumuten kann.

Speziell fiir den (Wieder-) Ein-
stedger in die sportliche Betitigung
Ist die so genannte Leistungsdiag-
nostik wichtige Voraussetzung fiir
eine gezielte Trainingssteuerung,
Nur so, sagt Medizinerin Dr. Tanja
Engels, lassen sich genaue Pulsvor-
gaben ermitteln, mit denen noch
effektiver Lainierl werden kann,
«In manchen Fillen kann schon ei-
ne Abwelchung von funf Pulsschild-
gen dariiber entscheiden, ob das
Training erfolgreich ist oder nicht®,
betont die Sportirztin, die ihre Er-
fahrungen mit der Leistungsdiag-
nostik und Tralningssteuerung in
dem Buch ,Optimal trainieren*
fesegichalten hat,

Auch Gelegenheltssportler soll-
ten in Bezug auf ihre Leistungsfi-
higkeit .nichts dem Zufall iiberlas-
sen”, erklirt Dr. Engels. Dabel kann
sich ein sportmedizinisch begriin-
deter Trainingsplan vor allem fiir
Berufstétige, denen zwischen Ar-
beit und Familie nur wenig Gele-
genheit fiir sportliche Betitigung
bleibt, segensreich auswirken:
Denn je knapper die zur Verfligung
stehende Tralningszeit, .um so
wichtiger ist, dass man sich dabei
optimal bewegt", formuliert Dr.
Tanja Engels eine wesentliche Ziel-
setzung  der sportmedizinischen
Beratung.

M INFO

Mur Privatversicherte bekommen
die Kosten eines sportmedizini-
schien Checkups erstattet, Alle an-
deren miissen dafiir mit Ausgaben
zwischen 130 und 150 Euro rech-
nen, Zum Thema ,Optimal trainie-
ren” veranstaltet Sportiirztin Dr.
Engels jeden zweiten Mittwoch ei-
nes Monats einen Seminarvortrag,
Informationen dazu unter (071 42)
21727 oder 9192 11.



