service expertenrat

Leser fragen, Experten antworten

BLUTSPENDEN UND SPORT
Ich gehe etwa alle zwei Wochen Throm-
bozyten spenden. Bisher bin ich davon
ausgegangen, dass dies meine sportli-
che Leistungsfahigkeit nicht beeintrach-
tigt. Stimmt das Gberhaupt? Und gilt das
gleiche fiir normales Blutspenden?
Martin Dirkes, Klagenfurt (Osterreich)

Es steht aufler Frage, dass Blutspenden im
Interesse der Allgemeinheit lebensnotwen-
dig sind. Prinzipiell miissen Sie dafiir ge-
sund sein und ein Mindestgewicht bzw.
-alter haben. Blut besteht aus einzelnen Zel-
len und dem Plasma. Auf zelluldrer Ebene
unterscheidet man rote und weifSe Blutkor-
perchen sowie die Thrombozyten (Blut-
plttchen fir die Gerinnung). Bei der Blut-
spende unterscheidet man drei Formen: die
Thrombozytenspende, bei der Sie relativ
wenig Blutvolumen verlieren, da die Zellen
teilweise entnommen werden und man dem
Korper das Blut zusammen mit dem Zusatz-
stoff Zitrat dann wieder zufiithrt. In Milz
und Knochenmark wird dieser Verlust sehr
rasch wieder ausgeglichen, Spenden sind des-
halb alle zwei bis sechs Wochen moglich.
Die zweite Form, die Plasmaspende, lauft
dhnlich ab, allerdings werden dabei 650 bis
700 Milliliter Plasmavolumen entnommen.
Die restlichen Blutzellen werden dem Kor-
per wieder zugefithrt. Man geht davon aus,
dass der Plasmaverlust bereits nach wenigen
Tagen wieder ausgeglichen ist, so dass Sie im
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Sie kénnen |hre Fragen einem unserer Experten stellen — die Antwort erscheint dann in einer der nachsten Ausgaben. Senden Sie
Ihre Fragen an expertenrat@tri-mag.de. Bitte beachten Sie: Unsere Experten stellen keine Diagnosen. Der Expertenrat ersetzt keine

professionelle Beratung oder Behandlung durch einen Arzt. Anspruch auf Beantwortung besteht nicht.

Dr. Wolfgang Schillings,
Hamburger Arzt,
Sportwissenschaftler,
Journalist und Mara-
thonlaufer, beantwor-
tet Fragen zum Thema
Orthopédie und Sport-
medizin.
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Dr. Andreas Venhorst
aus Dusseldorf ist
Sportmediziner und
Langstreckenprofi. Bei
den Ironmanrennen in
Stdafrika und Malaysia
kam er unter die bes-
ten FUnf.

Dr. Manfred Werner
aus Bad Lippspringe in
Nordrhein-Westfalen
arbeitet als Facharzt
fUr Innere Medizin so-
wie Lungen- und Bron-
chialheilkunde in einer
Gemeinschaftspraxis.

Sonke Drischmann,
selbst Triathlet und Ma-
rathonléufer, arbeitet in
einer orthopadischen
Gemeinschaftspraxis in
Hamburg und behan-
delt dort auch zahlrei-
che Triathleten.

Dr. Mareike GroBhauser
ist promovierte Erngh-
rungswissenschaftle-
rin. Die 34-Jahrige lebt
mit ihrer Familie in der
Schweiz und berat eini-
ge DTU-Kaderathleten
in Erndhrungsfragen.

Dr. Norbert Dehoust
ist im Vorstand der 6s-
terreichischen Arbeits-
gemeinschaft Manuelle
Medizin. Der Sportme-
diziner behandelt Lau-
fer, Radfahrer, Golfer
und Bergsportler.

Dr. Karlheinz Zeilber-
ger betreibt eine eige-
ne sportmedizinische
Praxis in MUnchen.
Froher betreute er als
Mannschaftsarzt das
deutsche Eisschnell-
lauf-Team.
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Jahr maximal 28 Liter spenden konnten, was
46 Spenden entspricht. Bei der Vollblutspen-
de werden 500 Milliliter Blut entnommen.
Da der Korper einige Zeit braucht, um die-
se Menge nachzubilden, dirfen Sie auch nur
alle zwei bis drei Monate spenden. Nach ei-
ner Thrombozytenspende sind wegen des
geringen Blutverlusts keine Beeintrichti-
gungen der Leistungsfahigkeit zu erwar-
ten. Allerdings kann das zugefithrte Zit-
rat den Laktatanstieg bei einem anaeroben
Training verstarken und zu einer Ubersiue-
rung fihren. Bei der Plasmaspende sollten
Sie beachten, dass gerade Ausdauersportler
physiologisch eine groffere Plasmamenge
gebildet haben, vor allem fiir eine bessere
Hitzetoleranz. Als Maf fir die Ausdauer-
leistungsfahigkeit gilt die maximale Sauer-
stoffaufnahme und diese hingt von der An-
zahl der Erythrozyten ab. Spenden Sie also
Vollblut oder Erythrozyten, sinkt auch Ihre
maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit, was
sich in verstarkter Atemarbeit und einem ho-
heren Belastungspuls bemerkbar macht. Zu-
dem gehen bei Plasma- und Vollblutspenden
auch Eiweiffe (Immunsystem!), Eisen und
andere geloste Stoffe verloren. Sie sollten
sich also im Klaren sein, welche Form der
Blutspende Sie durchfithren und den Zeit-
punkt der Abnahme sorgfiltig mit Ihrem
Training und den geplanten Wettkimpfen
abstimmen. Dies sollte aber auf keinen Fall
Thre Bereitschaft zum Blutspenden hemmen.

Dr. Karlheinz Zeilberger, Sportmediziner

UBER DER ANAEROBEN SCHWELLE?
Bei einer Leistungsdiagnostik Anfang
Marz hatte ich einen Maximalpuls von 184
und meine anaerobe Schwelle bei einer
Herzfrequenz von 153 Schldgen pro Mi-
nute. Anfang Juli lag meine Herzfrequenz
bei einem Mountainbikerennen selten un-
ter 170, teilweise sogar iiber 180. Meine
Pulsuhr zeigte eine Durchschnittsherzfre-
quenz von 179 und einen Maximalwert
von 189 an. Wie ist das moglich?

Martin Reith, Kaiseraugst (Schweiz)

Seit Jahren gibt es verschiedene Modelle zur
Ermittlung der Trainingsbereiche, was na-
helegt, dass es die eine richtige Leistungs-
diagnostik nicht gibt. Auswertungen und
Empfehlungen wirken zwar objektiv, haben
bei der Schwellenbestimmung aber eine

Genauigkeit von maximal plus/minus finf
Prozent. Modelle, die nach starren Formeln
berechnet werden, sind oft noch ungenau-
er. Fixe Schwellen (z. B. 4 Millimol Lak-
tat) sind im statistischen Mittel zwar aus-
reichend, konnen im Einzelfall aber weit
von der individuellen Schwelle abweichen.
Werden die Trainingsbereiche prozentual
von Ihrer maximalen Sauerstoffaufnahme-
fahigkeit (VO,max) abgeleitet, muss sicher-
gestellt werden, dass im Test die maximale
Ausbelastung erreicht wird. Auch Unter-
schiede zwischen Labor- und Wettkampf-
bedingungen sind eine mogliche Ursache
fir Ungenauigkeiten und auf die Situa-
tion selbst, das Ergometer oder die Atem-
maske zurtickzufithren. Klassische Stufen-
tests mit Bestimmung von Herzfrequenz-,
Laktat- und VO,-Werten sind anniahernd
genau und reichen fiir die meisten Sportler
aus. Diese reaktiven Parameter scheinen in
Anbetracht neuer leistungsphysiologischer
Modelle aber nicht mehr zukunftstragend,
dasie der Leistung und der Leistungsgrenze
nicht primar zugrundeliegen. Fir den Leis-
tungssport sind daher weitere Parameter
(Laktatanstiegsgeschwindigkeit, VO, pro
km/h) und Tests (Sprinttest, 75-Sekunden-
Test, 30-Minuten-Test) unumginglich, um
ein genaueres Bild der Stoffwechselwege zu
erhalten. Und doch reichen einfache Leis-
tungsdiagnostiken oft aus, um Herzfre-
quenz-, Watt- und Geschwindigkeitsvor-
gaben abzuleiten, wobei die Herzfrequenz
aufgrund zahlreicher Einflussfaktoren am
wenigsten objektiv ist. Voraussetzung ist
ein erfahrener Untersucher, der die Test-
ergebnisse mit Trainings- und Wettkampf-
werten zusammen analysiert. Ein tblicher
Stufentest ist zur Bestimmung der maxima-
len Herzfrequenz nicht geeignet, da bei ent-
sprechender Stufenlinge und Anzahl be-
reits eine Vorermiidung entsteht. Zudem
kommt der maximalen Herzfrequenz oh-
nehin keine direkte Bedeutung zu. Zur Be-
stimmung der VO,max wird ein schneller
Belastungsanstieg gewihlt, so dass die ma-
ximale Ausbelastung nach acht bis zwolf
Minuten erreicht wird. Aufgrund dieser
Probleme und Threr Beschreibung ist die
Schwellenbestimmung fiir Sie nicht zutref-
fend. Trainingsempfehlungen sollten unter
Einbeziehung von Wettkampf- und Trai-
ningswerten angepasst werden.

Dr. Andreas Venhorst, Sportmediziner
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triathlon ist Europas groBtes Triathlon-
magazin. Ab 2010 erscheint triathion erst-
mals im Monatsrhythmus und wird damit
noch umfassender Gber das Sportgeschehen
in Deutschland und der Welt berichten. Mit
unserem Titel Eriathlon training sind Sie
Ihrer Kernzielgruppe so nah wie mit keinem
anderen Medium: triathlon training richtet
sich an die ambitionierten Ausdauersportler,
die mehr wissen wollen.

Mit unseren Multimedia-Formaten
tri-mag.de und triathionTV bieten wir
Ihnen weitere Moglichkeiten, mit lhrer
Zielgruppe in Kontakt zu treten.

Die Auflagenzahlen von triathlon

und triathlon training sowie der Website
tri-mag.de unterliegen der Prifung

nach den strengen Richtlinien der I[VW.

Weitere Informationen:
Marcus Baranski

Tel. 040 / 767 50 552
baranski@tri-mag.de
www.tri-mag.cde
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