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Kriterium 2:

Mehrstufentest

Bevor du getestet wirst, sollte der Unter-
sucher nicht nur genau uber deine gesund-
heitliche Verfassung, sondern auch Uber
deine sportliche Vergangenheit sowie dei-
ne Ziele informiert sein. Beim Test auf dem
Laufband oder auf dem Radergometer
selbst ist dann entscheidend, dass nicht zu
schnell oder zu langsam gesteigert wird.
Denn dadurch verliert der Test an Aussa-
gekraft. Und schlieBlich sollte das Testver-
fahren bzw. das Testprotokoll ja Informa-
tionen fir dein weiteres Training liefern.
Unser Tipp: Finde einen Anbieter, der ei-
nen Mehrstufentest durchfihrt. Mehrstu-
fen sind nicht zwei oder drei Belastungs-
stufen, sondern funf und mehr.

Kriterium 3:
Sportartspezifischer Test
Einen Marathonlaufer auf dem Radergo-
meter zu testen, ist nur bei einer medizi-
nischen Abklarung empfehlenswert — aus
trainingswissenschaftlicher Sicht ist davon
abzuraten. Erfahrene Sportler wissen,
dass die muskulare Belastung zwischen
Laufen und Radfahren sehr unterschied-
lich ist. Es ist kaum moglich, das Herz-
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Radergometer sollte zu dir passen!
Informiere dich also uber die Ausstattung
des Anbieters: Das Laufband sollte Gber
einen Fallbugel mit Gurt verflgen, um
eine sichere Diagnostik gewahrleisten zu
kdnnen. Triathleten auf einem herk6mm-
lichen Ergometer zu testen, ist auch nicht
optimal. Es gibt Ergometriesysteme, bei
derm man sein eigenes Rennrad verwen-
den kann. Oder Anbieter haben speziell
konfigurierbare Rennradergometer mit
Auflegern flur die passende Ergonomie
wie auf dem eigenen Rad.

Kreislauf-System eines Laufers auf dem
Rad auszubelasten, da zu schnell eine
muskulare Erschopfung eintritt.

Also beachten: Bist du Laufer, dann teste
auf dem Laufband — Radfahrer gehoren
auf dem Rad getestet!

Kriterium 4:

Interpretation

.Btte sehr, Inre Testwerte, viel Spa und
auf Wiedersehen So geht's nicht! Lass
dir deine Testwerte unbedingt interpretie-
ren: Wie gut bist du? Wo oder was fehite
im Training? Was sind deine Stérken?
Nicht ausreichend ist die Praxis so man-
chen Anbieters, einfach eine mehrseitige
Trainingslitanei (vom Anfanger bis zum
Marathonlaufer) beizulegen, aber keine
konkrete, strukturierte Empfehlung, mit
denen ein Hobbysportler etwas anfangen
kann.

Auch die Ansage: ,Trainieren Sie 30 bis
180 min bei Herzfrequenz 123-160" reicht
nicht - das geht genauer! Sowohl von der
Dauer als von der Intensitat! In der Regel
erhaltst du vier bis funf Herzfrequenzzonen
fur dein Training. Zudem sollte die Trai-
ningsplanung fur dein nachstes Ziel (z. B.
Gewichtsreduktion oder ein Marathon) und

Ein groRes Qualitatsgutekriterium kann
man auch bei den Laktatmessgeraten er-
kennen: Handmessgerate haben eine
Schwankungsbreite von 1mmol/dl, was
die Aussagekraft der Diagnostik stark be-
einflussen kann. Geprufte Laborgerate ha-
ben eine Messtoleranz von 0,01 bis 0,03
mmol! Bei Labordiagnostiken kannst du
als Proband nicht viel falsch machen - bei
Feldtests solltest du dich mit den Rah-
menbedingungen gut vertraut machen,
um die gewunschte Tempovorgabe ent-
sprechend zu erfillen. Bei Aufforderungen
wie ,Laufen Sie zUgig” oder ,Normales
Dauerlauftempo” kannst du dir ausmalen,
wie genau die Testaussage sein wird.

Kriterium 7:

Weiterbetreuung

Normalerweise sollten leistungsdiagnosti-
sche Institute eine gute Anlaufstelle fur
Trainingsplanung und Trainingssteuerung
sein. Denn Faktum ist: Wenn dir jemand
einen malgeschneiderten Trainingsplan
schreiben kann (und der 1st auch fur dich
als Hobbysportler/-in Gold wert!), dann ist
es dein Leistungsdiagnostiker oder ein
Trainer/Sportwissenschafter deines Ver-
trauens. Brauchst du (sport-)facharztliche

auf dein Zeitbudget ausgerichtet sein.
Werden dir 6 Trainingseinheiten empfoh-
len, aber du hast nur viermal pro Woche
Zeit, dann gehort der Plan durch den Ex-
perten noch vor Ort adaptiert.

Kriterium 5:

Ganzheitlichkeit

Bei einer Leistungsdiagnostik solitest du
mehr als nur Trainingsherzfrequenzbe-
reiche bzw. Tempobereiche erfahren
Gibt's die Moglichkeit einer ganzheitlichen
Betreuung? Einen Muskelfunktionstest?
Wie schaut es mit der Lauftechnik aus?
Bekomme ich Beratung, Empfehlung uber
Material (Laufschuhe, Kleidung etc.)?
Training und Ernahrung sind ein heies
Therna fur jeden Leistungsbereich - gute
Leistungsdiagnostiker kennen sich auch
hier aus! Nach einer Leistungsdiagnostik
sollten alle diese Fragen geklart sein, da-
fur gibt es bei professionellen Instituten
eine Abschlussbesprechung

Kriterium 6:

Ausstattung

Dass ein leistungsdiagnostisches Institut

hygienisch arbeiten soll, versteht sich von
selbst. Aber auch das Laufband bzw. der

Betreuung oder Spezialisten in der Bewe-
gungsanalyse, dann sollte auch hier das
Diagnostikinstitut weiterhelfen kénnen.

Kriterium 8:

Ausbildung

Vorsicht: Gerade auf dem Gebiet der
Leistungsdiagnostik gibt es gar nicht so
wenige Pseudo-Experten, die, grob ge-
sagt, im eigenen Keller mit schlechter
Ausstattung und angelesenem Halbwis-
sen nebenbei ein nettes Korberlgeld ma-
chen. Natlrlich ist es wichtig und gut,
wenn der Tester seine personliche Erfah-
rung und ldentifikation mit dem Sport mit-
bringt. Trotzdem sollen der wissenschaft-
liche Background und die nachweislichen
Facts nicht vernachlassigt werden! Also:
Uberprife lieber im Vorfeld, ob dein Be-
treuer eine fundierte Ausbildung vorwei-
sen kann - und nicht blof ein Wachen-
endseminar mit Wellness-Diplom ..

Um es klarzustellen: Der Grof3teil der
Anbieter von Leistungsdiagnostik in Os-
terreich hat einen sehr guten Standard
Trotzdem kann ein Check nicht schaden —
und mit unserer Kriterienliste bist du bei
deiner Auswahl in jedem Fall auf der si-
cheren Seite! Y



