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Pravention und Leistungsdiagnostik

Manager-Check-up und individuelle Leistungsoptimierung

Dr. med. Werner Timm

ist Facharzt fiir Innere
Medizin. Seit 1980 ister
in eigener internistischer
Praxis in Diisseldorf
niedergelassen, nach-
dem er als Oberarzt der
Medizinischen Klinik des
Florence-Nightingale-
Krankenhauses unter der
Leitung von Prof. Dr. Koch
tétig war. Die Betreuung
von Firmen, inshesondere
von Fiihrungskraften und
Managern, fiihrte zur Ent-
wicklung eines Zentrums
fiir Medical-Check-ups.

Max Timm, Internist und
Sportmediziner, ist seit
dem 01. Juli 2007 in der
Gemeinschaftspraxis
tétig.

Hohe kdrperliche Leistungsfahigkeit, wie sie bei Fiihrungskraften gefordert wird, ist nur

durch eine optimale standardisierte Vorsorge-Diagnostik in Kombination mit einer individu-

ellen Leistungsdiagnostik zur Leistungsoptimierung moglich. Dr. med. Werner Timm, Facharzt

flir Innere Medizin, und Max Timm, Internist und Sportmediziner aus Diisseldorf, verdeutli-

chen die Notwendigkeit und das Zusammenspiel von Pravention und Leistungsdiagnostik.

Der zunehmende alltédgliche Stress
mit den gestiegenen beruflichen An-
forderungen durch hohen Zeit- und
Erfolgsdruck, komplexe sowie diffizile
berufliche, aber auch private Lebens-
situationen haben die gesundheitliche
Gefdahrdung von Fiihrungskraften und
Managern in der heutigen Zeit verstarkt.
Verhaltensbedingte Risikofaktoren wie
z.B. Bewegungsmangel mit resultie-
rendem Ubergewicht, eventuell Niko-
tin- und gegebenenfalls Alkoholkonsum
kommen hinzu.

Der MANAGER-CHECK-UP

Um weiterhin auf hohem Niveau leis-
tungsfahig zu sein, miissen Erkrankungen
sowie beginnende gesundheitliche Std-
rungen verhiitet bzw. so friih wie méglich
erkanntwerden. Warnsignale des Korpers
sollten erfasst und abgeklart werden.
RegelmdBige Check-up’s in festgelegten
Zeitintervallen (bis zum 50. Lebensjahr
alle zwei Jahre, danach jahrlich), dienen
der rechtzeitigen Erkennung von Herz-,
GefdB- und Lungenerkrankungen. Blut-
veranderungen (u. a. zur Friiherkennung
von hdmatologischen Erkrankungen/
Stoffwechselstérungen/hormonellen
Fehlsteuerungen, Beurteilung der rele-
vanten Tumormarker), sowie Stuhl- und
Urin-Aufféalligkeiten miissen erfasst
werden. Asymptomatisch wachsende
Tumorerkrankungen sollten im Friihsta-

dium erkannt und beurteilt werden. Der
Bewegungsapparat ist orientierend zu
beurteilen.

Die APPARATIVE DIAGNOSTIK DES
MANAGER-CHECK-UP’S UMFASST
WEITERHIN:

» Ultraschalldiagnostik der Schilddrii-
se sowie der Bauchorgane mit hoch-
auflésenden (,HighEnd”) Gerdten im
Rahmen der allgemein-internistischen
Untersuchung zur Fritherkennung von
beginnenden Strukturstérungen, z. B.
Tumorfriiherkennung.

» Ruhe-EKG, Belastungs-EKG in Kombi-
nation mit einer Farbduplex-Echokar-
diographie (Sonographie des Herzens)
im Rahmen der internistisch-kardiolo-
gischen Untersuchung und falls erfor-
derlich die weitergehende Diagnostik
mit Cardio-CT und Cardio-MRT.

» Farbduplex-Sonographie der hirnver-
sorgenden Gefdlle sowie der Bauch-
schlagader zur Beurteilung des Gefal3-
systems mit Erfassung beginnender
Fett- oder Kalkablagerungen mit Mes-
sung des ,Intima-Media-Abstandes”.

» Rontgenaufnahme der Brustorgane.

» Messung der Lungenfunktion.

» Magenspiegelung bei entsprechenden
Beschwerden.

» Vorsorge-Darmspiegelung ab dem 50.
Lebensjahr (friihzeitiger bei familidrer
Belastung).

In Kombination mit einer intensiven
Anamneseerhebung (Krankheitsvorge-
schichte, familidre Vorbelastung) ist das
Aufzeigen des individuellen Risikoprofils
madglich. Es gilt:

Nur wer regelméaBig und préventiv sei-
nen gesundheitlichen Zustand iiberprii-
fen lasst, kann auf Dauer hohen Leis-
tungsanforderungen gerecht werden.

DIE INDIVIDUELLE LEISTUNGS-
OPTIMIERUNG

Nach Uberpriifung des ganzheitlichen
gesundheitlichen Zustandes mittels
eines Check-up’s sollte als nachstes
der therapeutische Schwerpunkt auf
eine individuelle Lebensstiloptimierung
mit Abbau der verhaltensbedingten Ri-
sikofaktoren sowie Erhéhung der orga-
nischen Widerstandsfahigkeit gelegt
werden. Neben der Verinnerlichung
einer bewussten und gesunden Ernédh-
rung kommt der korperlichen Aktivitét
eine groBe Bedeutung zu. Sportliches
Training dient der Gesunderhaltung, ver-
bessert die Lebensqualitdt und optimiert
vor allem die Leistungsfahigkeit (Kondi-
tionssteigerung, muskuldre Kréaftigung,
Zunahme der Beweglichkeit).

Die richtige Trainingshelastung ist die
Grundvoraussetzung, um die gesetzten
personlichen Ziele zu erreichen. Haufig
wird das Trainingsziel verfehlt, weil die
Belastungen nicht auf die individuelle
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Leistungsfahigkeit bzw. den aktuellen
Trainingszustand abgestimmt sind. Die
methodische Steuerung der Trainings-
belastung setzt eine sportartspezifische
Leistungsdiagnostik voraus, nachdem
dem Patienten im Rahmen des Check-
up’s eine ,Sportgesundheit” bescheinigt
wurde.

Ziel einer Leistungsdiagnostik ist primar
die Beurteilung des Ist-Zustandes mit
Priifung der individuellen kdrperlichen

Die Gesundheits- und Leistungsiiber-
prifung steht daher am Anfang eines
jeden Leistungstrainings.

Leistungsfahigkeit, sodass das Trai-
ning im Bereich der jeweils ausgeiibten
Sportartindividueller und somit wesent-
lich zielgerichteter geplant werden kann.
Andernfalls besteht die Gefahr, den Or-
ganismus zu iiberfordern und letztlich
damit auch zu schadigen. Geprégtist die
Leistungsdiagnostik von der Laktathe-
stimmung (Blutentnahmen am Ohrlépp-
chen wéhrend sportlicher Belastung).
Sie gilt als gutes MaR der aeroben Aus-
dauerleistungsfahigkeit, ist Grundlage
jeder Trainingssteuerung.

Die LAKTATDIAGNOSTIK

ERMOGLICHT:

» Bestimmung des individuellen Fitness-
und korperlichen Leistungsstandes.

» Bestimmung der aerob-anaeroben
Schwelle (,,Ubersauerungsgrenze”).

» Individuelle, dem konditionellen Zu-
stand entsprechende Intensitadtsvor-
gaben fiir das Training.

» Zahlreiche auf die untersuchte Person
abgestimmte Hinweise zur Trainings-

gestaltung bis zur konkreten Trai-
ningsberatung und -planung.

» Erstellung eines Trainingsplanes mit
der fiir sie individuell richtigen Be-
lastung und Dauer: Durch das zielge-
richtete und effektivere Training kann
mehrin kiirzerer Zeit erreicht werden.

» Schutzvor Fehlbelastungen und Uber-
lastungen.

» Basis-Analyse zu Trainingsbeginn
sowie zur Kontrolle wéhrend des Trai-
ningsprozesses.

Ein ungeféhrliches und der jeweiligen
kdrperlichen Verfassung angepasstes
Leistungstraining sollte nur erfolgen,
wenn genaue Kenntnis {iber das indi-
viduelle Puls- und Blutdruckverhalten,
{iber eine eventuell bekannte Neigung

zu Herzrhythmusstdrungen, oder {iber
einen Herzklappenfehler, der durch In-
fektion oder Verkalkung entstanden ist,
besteht.

Eine fahrldassige Unkenntnis kann im
schlimmsten Fall zum sog. ,pldtzlichen
Herztod”, dem akuten Herzversagen bei
alltéaglichen Sportarten (Tennis, FuBball,
Marathon, etc.) fiihren.

Die Gesundheits- und Leistungsiiber-
priifung steht daher am Anfang eines

jeden Leistungstrainings. Denn nur wer
seine Grenzen kennt, kann diese auch
erfolgreich, gesunderhaltend und der
Gesundheit forderlich erweitern. Infor-
mation {iber den gesundheitlichen Zu-
stand mit Feststellung der Belastbarkeit
und Leistungsfahigkeit sollte das groRte
Anliegen sein. Schon Arthur Schopen-
hauer (1788-1860) befand: ,Gesundheit
ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist
alles Nichts.”

Eine regelmédBige Gesundheitsunter-
suchung, die mit fachlicher Kompetenz
und ausfiihrlicher individueller Beratung
erfolgt, finanzierbar ist und — wie oben
schon erwahnt — regelmaRig durchge-
flihrt wird, ist ein wichtiger Grundpfeiler
fiir ein zufriedenes und erfolgreiches Le-

ben. Dr. med. Werner Timm, Max Timm | ]
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