7 NEUES AUS DER SPORTMEDIZIN

Woisten fie schon...

... dass sportliche Erfolge kein Zu-
fall sind, sondern in weiten Teilen
planbar und auch relativ gut zu re-
alisieren sind. Die sportmedizinische
Leistungsdiagnostik ist die Basis fur
die Planung und Optimierung eines
sportlichen Trainings. Durch einen
individuellen Belastungstest kann die
kérperliche Leistungsfahigkeit Uber
die Beanspruchung des Herz-Kreis-
lauf-Systems und des Stoffwechsels
festgestellt werden. Der Einsaiz der
Leistungsdiagnostik als ,Fitness-
Check” ist deshalb im Breiten- und
Leistungssport weit verbreitet.

Fir jedes sportliche Training stellt sich
die Frage nach der optimalen Belas-
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tungsintensitat. Einerseits soll eine
Uberbeanspruchung durch zu hartes
Training vermieden werden- ande-
rerseits soll die investierte Trainings-
zeit jedoch auch nicht durch eine zu
geringe Trainingsintensitat vergeudet
werden. Die abgebildeten Sportler
haben, wie viele andere auch, unsere
Vorgaben aus ihrer Leistungsdiagnos-
tik erfolgreich umgesetzt.

2 Deshalb gilt:

Sinnvolles Ausdauveriraining be-
ginnt mit einem sportmedizinischen
Leistungstest!

lhr Dr. Reinhard Wittke
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