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Das Deutsche Forschungszentrum fiir Leistungssport KéIn (momentum)

Der Name ,Deutsches Forschungszentrum fir Leistungssport KéIn“ steht fir ,,Forschung, Leis-
tung und Sport”im Erwachsenen- und Nachwuchsleistungssport. Das Grundverstdndnis orien-
tiert sich vereinfacht an funktionalen mechanischen, metabolischen und psychischen Stimuli,
die fur den Aufbau und den Erhalt biologischer Gewebe und einer psycho-physischen Leis-
tungsfahigkeit erforderlich sind.

Ein besonderer Ansatz ist darin zu sehen, dass sehr unterschiedliche Belastungsqualitaten und
-quantitaten zwischen der Schwerelosigkeit der Weltraumbedingungen und den héchsten In-
tensitdaten des Spitzensports miteinander verglichen werden kénnen.

Gegrindet wurde momentum im Jahre 2006 mit Unterstltzung der Landesregierung Nord-
rhein-Westfalen (Sportministerium) und der Sportstiftung NRW. Die Deutsche Sporthochschu-
le K&In hat momentum als eine Zentrale Wissenschaftliche Einrichtung anerkannt.

Beteiligte Institute und Abteilungen

Im Deutschen Forschungszentrum fir Leistungssport Kéln der Deutschen Sporthochschule
KoIn arbeiten folgende Institute und Abteilungen zusammen:
e Institut fir Bewegungs- und Neurowissenschaften (Univ.-Prof. Dr. H. Strider)
e Institut fir Biochemie (Univ.-Prof. Dr. M. Thevis)
e Institut fir Biomechanik und Orthopéadie (Univ.-Prof. Dr. W. Potthast)
e Institut fur Kreislaufforschung und Sportmedizin (Univ.-Prof. Dr. W. Bloch &
Univ.-Prof. Dr. G. Predel)
e Psychologisches Institut (Univ-Prof. Dr. J. Kleinert)

Beschreibung

Der Basischeck ist eine sportart-, kader- und altersunabhadngige Gesundheits- und Leistungs-
untersuchung des Deutschen Forschungszentrums fiir Leistungssport Kéln (momentum) an
der Deutschen Sporthochschule Koln. Er wird fur alle Kaderathlet*innen aus Nordrhein-West-
falen kostenfrei angeboten, welche aus olympischen Sportarten kommen.

In dieser Broschiire werden die Untersuchungsstationen des Basischecks vorgestellt, sowie
neue Methoden, die ab 2022 als WahIimodul (Basischeck 2.0) ausgewahlt werden kénnen.
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01 Sportmedizinische & orthopadische Untersuchung
Institut fir Kreislaufforschung und Sportmedizin

Ziel der sportmedizinischen Untersuchung ist die Friherkennung von kardiovaskuldren und
muskuloskelettalen Erkrankungen. Damit diese moglichst frihzeitig addquat therapiert wer-
den kdénnen, steht insbesondere die Pravention im Fokus. Nach einer ausfiihrlichen Anamnese
werden folgende Untersuchungen mit den Athlet*innen durchgefihrt.

Bioimpedanzanalyse (BIA)

Durch die Anwendung der BIA kann mittels schwachem Wechselstrom eine Aussage Uber den
Korperfettanteil sowie die weitere Kérperzusammensetzung getroffen werden. Ebenfalls wer-
den Informationen zum Erndhrungs- und Hydratationszustand erfasst.

Koérperliche und orthopadische Untersuchung

Herz, Lunge, Bauchorgane und Nieren werden durch eine*n Sportmediziner*in auf mogliche
Auffalligkeiten kontrolliert.

AuRerdem wird mit zahlreichen klinischen Tests die Beweglichkeit und Funktionalitat des Be-
wegungs- und StUtzapparates Gberprift. Hierbei liegt ein besonderer Fokus auf den Gelenken,
Muskeln und Sehnen. So kénnen beginnende Dysbalancen aufgedeckt und diesen praventiv
entgegengewirkt werden.

Sehtest

Innerhalb der Sehdiagnostik kann die Sehscharfe (Visus), das binokulare Sehen, der Farben-
sinn, das Kontrastsehen und die periphere Gesichtsfeldwahrnehmung getestet werden. Optio-
nal werden auch das Dammerungssehen und die Blen-

deempfindlichkeit untersucht.

Ruhe-EKG

In dieser standardisierten Untersuchung werden die
Herzstrome mit Hilfe von Elektroden aufgezeichnet,
um grundlegende Herzerkrankungen auszuschlieRen.
Bei unauffalligem Befund kann in der Folge das Belas-
tungs-EKG auf dem Ergometer durchgefiihrt werden.

Belastungs-EKG

Mit Hilfe eines stufenweisen Belastungsprotokolls wird
die sukzessive Ausbelastung der Athlet*innen erreicht
und dabei das Herz mittels fortlaufender EKG-Aufzeich-
nung Uberwacht. Dadurch kdnnen evtl. auftretende
Durchblutungs- oder Herz-Rhythmusstérungen unter
Belastung erkannt werden.
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02 Blutanalytik
Institut fir Kreislaufforschung und Sportmedizin

R

Flir eine maximale Leistung und eine individuelle Anpassung an Training und der damit er-
hofften Leistungsverbesserung ist ein gesunder Koérper die Voraussetzung. Fir den Check von
Herz, Leber und Niere mittels Blutanalytik stehen klassische Blutparameter zur Verfligung,
welche im Basischeck durch die Messung der ,klinischen Chemie” abgedeckt werden. Da-
neben ist auch das ,Blutbild” von besonderem Interesse. Die Anzahl der Leukozyten kann in-
flammatorische Prozesse (durch Infektionen oder extremer korperlicher Belastung) oder das
vielfach diskutierte ,open Window" (Immunsuppression nach intensiver koérperlicher Belas-
tung) anzeigen. Der Hamoglobinwert lasst eine Aussage Uber einen ausreichenden oder unzu-
reichenden Sauerstofftransport (Eisenmangelanamie) zu. Er stellt einen limitierenden Faktor
der maximalen Ausdauerbelastung dar. Bei Hochleistungssportler*innen liegt haufig ein Eisen-
mangel (durch einen hohen Bedarf oder Verlust an Eisen bei gleichzeitig zu geringer Zufuhr
von Eisen durch die Nahrung) vor. Dieser kann zur differenziellen Abklarung durch weitere
Blutparameter gemessen werden. Die Ergebnisse werden mit den Ernahrungswissenschaft-
ler*innen von momentum gemeinsam analysiert.

Die Blutdaten von Athlet*innen konnen von denen einer nicht sportreibenden Population ab-
weichen. Hierzu existieren zahlreiche Publikationen. Momentum verfligt Gber einen groRen
Datensatz an Blutparametern von Athleten*innen (seit 2006) im Alter von 10 bis 28 verschie-
dener Sportarten und es ist gelungen alters- und sportartspezifische Referenzwerte zu ermit-
teln. Dadurch kénnen die individuellen Ergebnisse mittels denen einer vergleichbaren Stich-
probe beurteilt werden.

Forschungsschwerpunkte

e Sportartspezifische Referenzwerte verschiedener Biomarker

e Neue Parameter zur Erkennung eines Eisenmangels

e Trainingsinduzierte Veranderungen des Herzens (z.B. im EKG)

e Sportart- und altersbedingte muskuloskeletale Anpassungen und Pathologien

Seit Juni 2020 wird standardmalig die Messung von Antikorpern gegen SARS-CoV-2 durch-
gefuhrt (Erkennung bzw. Ausschluss einer bereits Giberstandenen [nicht akuten] Infektion mit
dem Covid-19 Virus).
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' Ausdauerleistungsdiagnostik
Institut fir Kreislaufforschung und Sportmedizin

Der menschliche Korper erzeugt selbst bei sportlich intensiven Tatigkeiten die meiste Energie
auf oxidativem Wege, wobei Sauerstoff verbraucht wird. Sowohl die Fahigkeit des Herz-Kreis-
laufsystems diesen Sauerstoff zu transportieren, als auch die Fahigkeit der Muskulatur diesen
zu nutzen, sind wichtige Kriterien von Ausdauerleistungen. Dies und die Frage, welche energie-
reichen Substrate (Kohlenhydrate/Fette) der Kérper dabei nutzt, entscheiden am Ende dari-
ber, wie lange, wie intensiv und auch wie haufig sich Athlet*innen korperlich betatigen kdnnen
und welches Potential im Wettkampf vorhanden ist.

Abhangig von der betriebenen Sportart, absolvieren alle Athlet*innen des Basischecks einen
stufenformigen Ausdauerleistungstest (d.h. von niedrigen zu hohen Belastungsintensitaten) auf
dem Laufband oder Radergometer. Begleitend werden sowohl Atemgase (Sauerstoffaufnahme
und Kohlendioxidabgabe) als auch Herzfrequenz und Blutlaktatkonzentrationen erfasst. Die
maximale Sauerstoffaufnahme (VO,max) sowie die Laktatleistungskurve liefern wichtige
Informationen Uber den Energiestoffwechsel und ermoglichen die Bestimmung sogenannter
Belastungszonen. Anhand derer

kann das Ausdauertraining gesteuert V‘\
werden. Die an den Test anknUpfende w "
schriftliche Auswertung beinhaltet by ~

u.a. abgeleitete Belastungszonen \ ol

fir das Ausdauertraining sowie eine
Gegeniberstellung der Eigenleistung

mit  derer von altersgleichen i
Athlet*innen, was dazu beitragt, /

Leistungspotentiale abzuleiten. ‘ « ;\
_ Usa

Forschungsschwerpunkte

e Sportartspezifische Leistungsdiagnostikverfahren

e Physiologische Pradiktoren korperlicher Leistungsfahigkeit

e Akute & chronische Reaktionen auf Trainings- und Umweltreize

Basischeck 2.0

Alternativ zur dargestellten Diagnostik kann eine Kombination aus Sprint- und Rampentest
durchgefthrt werden. Der Diagnostik-Aufbau fokussiert die Ermittlung der maximalen aero-
ben und anaeroben Leistungsfahigkeit und beinhaltet keine Laktatschwellenkonzepte, bzw.
Belastungszonen. Der Sprinttest besteht aus einer 15-sekiindigen all-out Belastung auf dem
Radergometer mit anschlieRender Nachbelastungslaktatmessung (Kernleistungskenngrofen:
Peak Power Output, maximale Laktatbildungsrate). Der Rampentest besteht aus einer minut-
lich kontinuierlichen Belastungssteigerung mit begleitender Spirometrie (Kernleistungskenn-
groRe: VO,max).
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04 Biomechanische Untersuchung
Institut fir Biomechanik und Orthopadie

In nahezu allen sportlichen Disziplinen spielt die Leistungsfahigkeit der Beinstrecker eine ent-
scheidende Rolle zur Erbringung sportlicher Erfolge. Im leistungsdiagnostischen Kontext hat
sich seit Jahren die hoch reproduzierbare und valide Erfassung via Vertikalsprung etabliert.
Uber die drei grundlegenden Sprungformen (Countermovement Jump, Drop Jump, Squat
Jump) lassen sich die unterschiedlichen Arbeitsweisen der Muskel-Sehnen-Einheiten inner-
halb der unteren Extremitat sehr gut simulieren. Da in unserem 3D Test-Setup simultan die
Bewegung (Kinematik) und die Kraftentfaltung (Kinetik) der Athlet*innen erfasst werden, kann
hierdurch auf die gelenkspezifische mechanische Leistung geschlossen werden. Zur Erfassung
dieser Daten werden den Athlet*innen reflektierende Marker an diskreten anatomischen
Punkten auf die Haut geklebt, die mit Infrarotkameras in Hochgeschwindigkeit erfasst werden.
Die auszufuihrenden Vertikalspriinge finden auf einer Kraftmessplatte statt, die die Bodenreak-
tionskrafte der Athlet*innen kontinuierlich aufzeichnet. Ein Ergebnis sind neben der Flughohe
die prozentualen sowie absoluten Anteile einzelner Gelenkleistungen, die durch die entspre-
chenden Muskeln und Sehnen erzeugt wurden. Diese individuellen Ergebnisse erlauben es den
Athlet*innen bzw. dem Betreuungsstab zukUnftig, das individuelle Kraft- oder Athletiktraining
zielgerichteter und effektiver gestalten zu konnen.

Kinematik

Fir die Bewegungsanalyse werden reflektierende Mar-
ker auf bestimmte anatomische Punkte der Beine und
des Beckens aufgebracht. Die Bewegungen dieser Mar-
ker werden von Infrarotkameras dreidimensional erfasst.
So ist es moglich, Geschwindigkeit, Beschleunigungen in
Translation und Rotation von Kérpersegmenten bzw. dem
Korperschwerpunkt zu bestimmen und zwischen dem
rechten und linken Bein zu vergleichen. Im Fokus der
Analyse liegen dabei die Hift-, Knie- und Sprunggelenke.

Kinetik

Uber zwei Kraftmessplatten werden die Bodenreak-
tionskrafte aufgezeichnet. In Verbindung mit den 3D
Bewegungsdaten werden Arbeit und Leistung an Huft-,
Knie- und Sprunggelenk abgeschatzt. Daraus lassen sich
Trainingsempfehlungen fir spezifische, am Vortrieb be-
teiligte, Muskeln ableiten.

Forschungsschwerpunkte

e Gelenkspezifische Leistungsfahigkeit des Muskel-Skelett-Systems

e Gesunderhaltung des Athleten (Fokus: Muskel-Skelett-System)

e |dentifikation biomechanischer Mechanismen zur Belastungssteuerung

7
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Biomechanische Untersuchung

Institut fir Biomechanik und Orthopadie

Basischeck 2.0

Funktionale Krafttestung

Die Funktionalitdt der Muskulatur ist sowohl fir die Gesundheit als auch fur die
Leistungsfahigkeit des Muskel-Skelett-Systems elementar. Muskelkontraktionen treten im
Sport in unterschiedlichen Formen auf. Je nach Disziplin entstehen héaufig Situationen, in
denen aufgabenbedingt zahlreiche Muskelgruppen der oberen und unteren Extremitaten
und des Rumpfes zeitgleich hohe Krafte produzieren missen. Die funktionale Krafttestung
beinhaltet isometrische Maximalkrafttests der Beinstreckerkette, sowie der Rumpf-, Schulter-
und Armmuskulatur. Die Kraft-Zeit-Verlaufe erlauben die Bestimmung der maximalen Krafte
und der Kraftanstiegsraten. Die Kraftfahigkeit der Beinstreckerkette wird sowohl einbeinig
als auch beidbeinig Uberprift. Damit kann ein Rechts-Links-Vergleich mogliche einseitige
Belastungen durch die Disziplin identifizieren. Die Tests konnen bei Bedarf disziplinspezifisch
angepasst werden (u.a. Greifen, Ziehen, Driicken, Stemmen, Tragen z.B. fir Kampfsportarten).
Die konzentrischen und exzentrischen Arbeitsweisen der Muskulatur werden in der
arthromuskularen Funktionsdiagnostik Uberprift.

Aktionsschnelligkeit

In zahlreichen Sportarten (z.B. im Spielsport) muss moglichst schnell auf visuelle Reize
reagiert und die Bewegungsrichtung des Korpers geandert werden. Daflr sind hohe resul-
tierende KraftstoRe in kurzer Zeit auf den Untergrund notwendig. In den Agility-Tests wird auf
verschiedenfarbige Lichtsignale reagiert und darauffolgend, auf in den Boden eingelassenen
Kraftmessplatten, Anderungen der Bewegungsrichtung durchgefiihrt. Als Parameter
stehen die Zeit von optischem Signal bis Krafteinleitung in den Untergrund (Reaktionszeit),
Kraftanstiegsraten, KraftstofRe, Beschleunigungen und Geschwindigkeiten zur Verfiigung.

8
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05 Arthromuskuldre Funktionsdiagnostik
Institut fir Bewegungs- und Neurowissenschaften

In der arthromuskuldren Funktionsdiagnostik werden maximale konzentrisch und exzen-
trische Kraftfahigkeiten an einem isokinetischen Dynamometer (IsoMed 2000) ermittelt.
Die Diagnostik ermoglicht die Bestimmung der seitigen muskuldren Differenzen sowie der
Agonist-Antagonist-Dysbalance. Geschwindigkeits- und Gelenkwinkelabhdngige Kraftdefizite
sowie die lokale Kraftausdauer kdnnen ebenfalls ermittelt werden. Die Diagnostik ist fur alle
Extremitdtengelenke und die sie umspannenden Muskelgruppen maglich. Somit lassen sich
Dysbalancen, um u.a. das Sprung-, Knie-, Hift-, Schulter- und Ellenbogengelenk, identifizieren.
Durch die Diagnostik kann eine Friiherkennung von Verletzungs- und Uberlastungsrisiken
stattfinden und ein gezieltes und zeiteffizientes Training unterstitzt und in definierten
Zeitabstanden auch dessen Wirksamkeit aufgezeigt werden. Durch die gezielte Wahl der im
Test realisierten Bewegungsgeschwindigkeiten werden sowohl maximale Kraftfahigkeiten als
auch die Ansteuerungsfahigkeit der Muskulatur getestet. Daraus werden sportartspezifische
Interventionen unter BerUcksichtigung der aktuellen physiologischen Gelenkfunktion
abgeleitet. Die arthromuskuldre Funktionsdiagnosik kann auf sportartspezifische Belange
eingehen, erhebt aber bewusst nicht den Anspruch, Bewegungen aus der Sportart
abzubilden. Sie identifiziert und quantifiziert muskelphysiologischen Voraussetzungen fir die
Bewegungsleistungen.

Forschungsschwerpunkte

e Pravalenz lateraler und antagonistischer muskularer Dysbalancen

e Zusammenhang von Dysbalancen mit sportmotorischen Leistungsfahigkeiten und biome-
chanischen Funktionsstorungen
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05 Arthromuskuldre Funktionsdiagnostik
Institut fir Bewegungs- und Neurowissenschaften

Basischeck 2.0

Die Core-Muskulatur, zu der die Bauch-, Riicken-, Becken- und Huftmuskulatur gehoren, bildet
den zentralen Ausgangspunkt flr Kraft, Motorik und Stabilitat. Sie spielt eine zentrale Rolle
bei der Koérperhaltung, der posturalen Stabilitdt, der sportlichen Leistung, der intersegmenta-
len Koordination sowie bei der funktionellen und strukturellen Integritat des Bewegungsap-
parates. Daher ist eine gezielte und routinemaRige Kraftdiagnostik dieser Muskelgruppen zur
Leistungssteigerung und Verletzungspravention von grofRer Bedeutung. Das Isokinetik Core++
ist ein flexibles, zeiteffizientes, sportibergreifendes, und athlet*innenorientiertes Kraftdiag-
nostik-Angebot, in dem die maximale konzentrische Kraftfahigkeit sowie die Ermidungswider-
standsfahigkeit der Rumpfbeugung,-streckung und-rotation an einem isokinetischen Dynamo-
meter (IsoMed 2000) ermittelt werden. Zusatzlich werden die maximalen konzentrischen und
exzentrischen Kraftfahigkeiten sowie die Ermidungswiderstandsfahigkeit fir zwei ausgewahl-
te einachsige Gelenkbewegungen auf beiden Kérperseiten quantifiziert. Die maximale Kraft-
fahigkeit wird bei einer festgelegten niedrigen Testgeschwindigkeit gemessen, wahrend der
lokale Kraftausdauertest bei einer mittleren Winkelgeschwindigkeit stattfindet. Die isokineti-
sche Kraftdiagnostik ist fir alle Extremitatengelenke (Sprung-, Knie-, Huft-, Schulter- und Ellen-
bogengelenk) und die sie umspannenden Muskelgruppen moglich. Beispielsweise kann die
Rumpfdiagnostik mit der Kraftdiagnostik fur Kniestreckung/-beugung sowie Schulterrotation
kombiniert werden. Somit lassen sich nicht nur gelenkspezifische, sondern auch ganzheitliche
Rickschlusse Uber die Kraftentwicklungsfahigkeit, Ermidungsanfalligkeit, laterale Asymmetrie
und muskulédre Dysbalancen eines Grofteils der Muskelgruppen der vorderen und hinteren
Muskelketten ziehen.
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Ernahrungsanalyse und -beratung
Institut fr Biochemie

Athlet*innen haben aufgrund ihres Trainings- und Wettkampfalltags besondere Ernahrungs-
bedurfnisse. Dabei ist zu bericksichtigen, dass zahlreiche Faktoren (z.B. Korpergewicht,
Korpergroe, Korperzusammensetzung, Trainingsinhalte, -dauer, -intensitat) Einfluss auf
den Energie- und Nahrstoffbedarf haben und sich dieser wachstumsbedingt erhoht. Der
Baustein Erndhrungsberatung innerhalb des Basischecks dient dazu, einen ersten Einblick in
die Ernahrungssituation und damit Nahrstoffversorgung der Athlet*innen zu erhalten und in
einem 45-mindtigen Beratungsgesprach Tipps fur die Praxis mitzugeben.

Aktivitdtenprotokoll
Das 7-Tage Aktivitdtenprotokoll wird
parallel zum Erndhrungsprotokoll

durchgeftihrt und dient der Erfassung
allgemeiner und sportspezifischer
Aktivitaten (Schlaf, Arbeit, Freizeit- und
Trainingsaktivitaten). Dabei geben die
Athlet*innen moglichst genau die Dauer
der Aktivitaten eines Tages an. Auf Basis
dieser Daten kann u.a. der Energiebedarf
kalkuliert werden.

Erndhrungsprotokoll

Fir eine personliche Rickmeldung zur aktuellen Erndhrungssituation werden Information
zum Essverhalten benotigt. Dazu wird ein validiertes 7-Tage Ernahrungsprotokoll auf Basis von
haushaltstblichen PortionsgroRen eingesetzt. Dieses ist im Vorfeld des Basischeck Termin aus-
zuflllen. Damit die Ergebnisse aussagekraftig und realistisch sind, ist hier die Mitarbeit der
Athlet*innen besonders wichtig. Nur ein sorgfaltig ausgefilltes Ernahrungsprotokoll ermdog-
licht es, eine wirklichkeitsnahe Einschatzung der Ernahrungssituation vorzunehmen.

Fragebogen zum Konsum von Nahrungsergdnzungsmitteln

Der Konsum von Nahrungsergdnzungsmitteln wird mit Hilfe eines Fragebogens erfasst und
im Zusammenhang mit dem Erndhrungsprotokoll besprochen. Die Athlet*innen werden
auf mogliche Risiken (Uberdosierung, Kontamination, etc.) im Umgang mit Nahrungs-
erganzungsmitteln hingewiesen.

Forschungsschwerpunkte

e Erfassung und Bewertung der Erndhrungssituation bei (Nachwuchs-) Leistungssport-
ler*innen und ausgewahlten Bevolkerungsgruppen

e FlUssigkeitsmanagement im Sport

e Entwicklung alternativer Messmethoden zur Erfassung ausgewahlter Blutparameter des
Erndhrungsstatus

¢ Risiko-Nutzen-Analyse zum Umgang mit Nahrungserganzungsmitteln

11
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Auswertung

Erndhrungsprotokoll, Aktivitatenprotokoll und Fragebdgen werden unmittelbar am Tag des
Basischecks ausgewertet und im Rahmen eines 45-minUtigen Beratungsgesprach besprochen.
Es werden Hinweise zu einer sportgerechten Erndhrung hinsichtlich Energie-, Makro- und
Mikronahrstoffzufuhr gegeben. Zudem werden weitere individuelle Fragen aufgegriffen. Die
Athlet*innen erhalten im Anschluss einen ausfuhrlichen Bericht, welcher die Inhalte des
Beratungsgesprachs zusammenfasst und dartber hinaus die Ernahrungs-situation hinsichtlich
Makro- und Mikronahrstoffzufuhr im Detail aufzeigt. Zusatzlich werden bei Bedarf Rezepte und
Infografiken ausgehdndigt, welche die praktische Umsetzung der Ernahrungstipps erleichtern
sollen. Weitere Tipps und sportgerechte Rezepte sind aulRerdem auf dem Wissensportal
momentum@on zu finden (www.dshs-koeln.de/momentum/momentumon/).

Ernahrungsanalyse und -beratung
Institut fir Biochemie

So deckst du deinen
Tagesbedarf
v

Funktionen

‘%ﬁ}l% ﬁ =300 mg
[ ]
) ! ; ; 1 Portion (30 g) Gouda -

Ein Glas (250 ml) Milch

=287 mg

Empfohlene Zufuhr Calcium im Sport

1200 mg/Tag*

Jugendliche
(13-19 Jahre)

Maximale Zufuhrmenge

1 Portion (150 g) Spinat
=175mg

zsoa mgnas

+ ErhohtesRisioforcine,

1 Portion (150 g) Joghurt = 240 mg
+ 10 g Leinsamen = 21 mg
+ 20 g Haselniisse = 30 mg ul

« Verzicht auf Milchund

« sehr geringer
Energiezufuhr

Jugendiicheim,
amme

Calciumreiche Lebensmittel

Ausgewihlte Lebensmittel & Calciumgehalte pro 100 g

So deckst du deinen
Tagesbedarf

i Glas (250mi) Milch
T =s0oms

7 2Glsser (500 ml)
Mineralwasser
~— =75mg

eTs

.
1Portion(30g) Gouda (&9
=287mg

e TH Bt N\
@ e = 1.128 mg
< Zufuhr aus weiteren
Lebensmitteln mit geringen

Gehalten an Calcium
(z.B. Brot, Haferflocken)

Griinkohl:212mg Berekise 1100 mg
Spinat: 117mg 958mg

Brokkoli: 58 mg urt: 120 mg
MI h:120mg

Basischeck 2.0

Alternativ zum klassischen Basischeck bieten wir auRerdem eine Ernahrungsanalyse und
-beratung zum Thema Wettkampferndhrung bzw. Erndhrung rund ums Training und
Flussigkeitszufuhr an. Auf Grundlage eines Timing-Protokolls, welches die Erndhrungssituation
erfasst, werden Tipps zur Optimierung der Erndhrungsstrategie im Wettkampf und an
Trainingstagen gegeben.

12
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Sportpsychologische DiagnostiK
07 Psychologisches Institut

Sportpsychologisches Training mit Athlet*innen hat in der Regel zum Ziel, die sportliche Leis-
tungsfahigkeit zu erhohen, die psychische Gesundheit zu bewahren und die Personlichkeits-
entwicklung der Athlet*innen zu fordern. Mithilfe der sportpsychologischen Diagnostik im
Rahmen des momentum Basischecks sollen aktuelle mentale Kompetenzen ermittelt sowie
Entwicklungspotentiale aufgedeckt werden. Diese kénnen als Grundlage dienen, um im An-
schluss an die Diagnostik die psychische Gesundheit, die sportliche Leistungsfahigkeit sowie
die Personlichkeitsentwicklung in Zusammenarbeit mit Sportpsycholog*innen zu optimieren.

Mithilfe eines Online-Fragebogens und einer Testung vor Ort werden hierzu verschiedene As-
pekte der motivationalen, kognitiven, emotionalen und sozialen Entwicklung erfasst. Der On-
line-Fragebogen (ca. 20 Minuten) wird ein bis zwei Wochen vor der Testung ausgefillt und
enthélt verschiedene Fragen zu Themen wie Wohlbefinden, Selbstvertrauen, Motivation oder
Umgang mit Misserfolgen. Die Testung vor Ort (ca. 45 Minuten) umfasst apparative Tests, aber
auch Verhaltensbeobachtungen. Hierbei werden speziell die Bereiche Wahrnehmung und Kon-
zentration, Stressstabilitat, Entspannungsfahigkeit und Bewegungsvorstellung diagnostiziert.

Spatestens zwei Wochen nach dem Basischeck erhalten die Athlet*innen ein individuel-
les sportpsychologisches Profil, welches eine visuelle Ergebnisdarstellung sowie kurze Erlaute-
rungen zu jedem sportpsychologischen Konstrukt enthélt. Weiterhin werden Moglichkeiten fur
sportpsychologisches Training genannt.

Forschungsschwerpunkte

e Personlichkeitsentwicklung von Athlet*innen
e Interpersonale Gewalt im Sport

e Sportpsychologische Diagnostik

13
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Zahnmedizinisches Screening
In Kooperation mit dem Universitatsklinikum Bonn

Auf den ersten Blick haben Zdhne zundchst einmal keinen besonderen Einfluss auf die Leis-
tungsfahigkeit der Athlet*innen, auRer dass sie der Kaufunktion und Nahrungsaufnahme die-
nen. Zahnschmerzen, die Aufgrund von Karies oder Entzindungen im Mund- und Kieferbe-
reich entstehen, kdnnen Training und Wettkampf jedoch erheblich beeinflussen.

Auch gibt es Untersuchungen, die darauf hinweisen, dass sich Fehlstellungen der Bisslage so-
wie des Kiefergelenks auf die Skelettmuskulatur und Kérperbalance auswirken. Diese konnen
u.a. zu Verspannungen, Fehlbelastungen und letztendlich zu Leistungsminderungen fihren.

Chronische Entziindungen an Zahn oder Mundschleimhaut, verursachen ebenfalls leistungs-
mindernde Effekte und fihren unbehandelt schlimmstenfalls zu Endokarditis (Herzinnen-
hautentziindung) oder Myokarditis (Entzindung des Herzmuskelgewebes). Weitere allge-
meinmedizinische Erkrankungen, wie Diabetes oder kardiovaskuldre Erkrankungen, stehen in
Zusammenhang mit Entzindungen im zahnmedizinischen Bereich.

Das zahnmedizinische Screening besteht aus
der Erhebung des Zahnstatus und der Mund-
schleimhaut sowie verschiedener gingiva-
ler (das Zahnfleisch betreffende) und parodon-
taler(denZahnhalteapparatbetreffende)Indizes.

Darlber hinaus werden Untersuchungen zu
CMD (craniomandybulédren-Dysfunktionen) und
Bruxismus (Zahneknirschen/Pressen) durchge-
fuhrt. Diese Befunde werden mit den anderen
beteiligten Instituten besprochen, um mogli-
che Zusammenhéange zu erkennen und eventu-
ell notwendige weiterfihrende diagnostische
oder therapeutische MaRnahmen empfehlen zu
konnen.

Der Intraoral-Scan sowie eine Fotodokumen-
tation vervollstandigen das zahnmedizinische
Screening. Diese erhobenen Daten konnen im
Falle eines Zahntrauma als Ausgangslage zur
Wiederherstellung von Funktion und Asthetik
genutzt werden.
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Vor dem Basischeck

Wer darf sich anmelden?

Der Basischeck wird sportartunabhangig (olympische Verbande) fur Kaderathleten*innen des
Landes NRW angeboten. Die Untersuchung kann nur durchgefiihrt werden, wenn ein Kader-
status vorliegt.

Kann ich den Basischeck auch ohne Kaderstatus durchfiihren?
Nein, diese Moglichkeit besteht leider nicht.

Wie kann ich mich anmelden?
Eine Anmeldung erfolgt Gber eine*n Trainer*in.

Wie lange dauert es circa bis ich einen Termin bekomme?
Die Terminvergabe erfolgt nach Eingang der Anmeldungen. Normalerweise werden Termi-
ne innerhalb von 3-4 Wochen vergeben.

Was mache ich bei einer Verletzung?

Sollte die Verletzung schwerwiegend und die Ubliche Leistungsfahigkeit einschrankt sein, kann
die Untersuchung nicht in vollem Umfang durchgefiihrt werden. Gegebenenfalls konnen ein-
zelne Untersuchungen dennoch stattfinden. Eine Kontaktaufnahme mit momentum ist zwin-
gend und frihzeitig erforderlich.

Was mache ich, wenn ich kurz vor dem Termin erkaltet bin?
Im Krankheitsfall oder beim Auftreten einer Erkdltung wird kein Basischeck durchgefiihrt. Ein
Ersatztermin kann direkt vereinbart werden.

Ich habe mein Erndhrungsprotokoll (wahrend meines Urlaubs) nicht vollstandig ausgefiillt!
Was kann ich tun?

Eine Benachrichtigung tber die Unvollstandigkeit ist wichtig. Die Kolleg*innen der Ernahrungs-
beratung werden darlber informiert. Die Unterlagen sind dennoch mitzubringen, da sie wich-
tig fur die Auswertung sind, oder die Erfassung der Daten wird zu einem anderen Zeitpunkt
nachgeholt.

Was muss ich mitbringen?

Mitzubringen sind ein medizinischer Mund- und Nasenschutz, Sportbekleidung, ausreichend
Flussigkeit (Wasser und z.B. Apfelsaftschorle, isotonische Getranke, Tee) und Essens-Verpfle-
gung (z.B. Brote/Brotchen, Obst/Rohkost, Riegel, etc.). AuRerdem wird die ausgefillte und
unterschriebene Einverstdndnis- und Datenschutzerklarung sowie das Aktivitaten- und Ernah-
rungsprotokoll bendtigt.
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Flr das zahnmedizinische Screening werden vorhandene Zahnspangen oder-schienen, eine
Zahnbirste und Zahnpasta benotigt. Radsportler*innen bringen bitte zusatzlich die eige-
nen Pedale und die entsprechenden Schuhe fir die Ausdauerdiagnostik auf dem Fahrradergo-
meter mit.

Wdhrend des Basischecks

Bekomme ich Essen/Trinken?

Verpflegung fir den Untersuchungstag ist selbst zu organisieren. Zusatzlich besteht die Mog-
lichkeit in der Cafeteria der Sporthochschule Getréanke und Snacks kduflich zu erwerben. Zeit-
lich sind dazu jedoch keine ausgiebigen Pausen geplant. AuRerdem kdnnen die Wasserspender
auf dem Campus genutzt werden.

Kénnen meine Eltern/Trainer*in bei den Untersuchungen zusehen?

Es ist moglich Begleitpersonen mitzubringen. Eltern bzw. Erziehungsberechtigte dirfen al-
len Untersuchungen beiwohnen, ausgenommen davon ist die sportpsychologische Unter-
suchung. Die Teilnahme anderer Betreuungspersonen (Trainer*in etc.) ist von der Untersu-
chungsstation abhangig. Es gelten fir alle Begleitpersonen die geltenden Hygienevorschriften
bzw. Coronaschutzverordnungen.

Warum muss ich niichtern kommen?

Im Rahmen der sportmedizinischen Untersuchung am Morgen wird Blut entnommen. Um ge-
naue und unverfélschte Blutwerte zu erhalten, ist eine Blutentnahme im nichternen Zustand
erforderlich. Das Ergebnis wirde verfalscht werden. Wasser bzw. Mineralwasser kann vorher
getrunken werden.

Wann geht es wo los?
Die Anmeldung zum Basischeck findet um 8.00/8.30Uhr im Raum 372, 3.0G, Eingang A, Nawi-
Medi statt (siehe DSHS-Lageplan).

Was kann ich tun, wenn ich mich verspate?
Bitte kontaktiere uns per Telefon unter +49 221 4982-8559 oder-6068 .

Wie lange dauert der Basischeck?
Der Basischeck dauert bis circa 16.00/ 16.30 Uhr.
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Nach dem Basischeck

Wann bekomme ich die Ergebnisse?
In Regelfall werden die Ergebnisse zwei Wochen nach dem Basischeck per Post zugeschickt.

Wer erhilt die Ergebnisse noch?
Alle Personen, die in der Datenschutzerklarung namentlich genannt wurden, erhalten eine
Kopie der Untersuchungsergebnisse.

An wen kann ich mich wenden, wenn ich die Ergebnisse der einzelnen Untersuchungen
nicht verstehe?

Fir individuelle Auswertegesprache stehen die Mitarbeiter*innen von momentum am Telefon,
an der DSHS oder online zur Verfiigung. Bei Anfragen zu mehreren Untersuchungsbereichen
erfolgt eine Koordination Uber die Geschéftsstelle. Ansonsten sind auf jedem Ergebnisbericht
die Kontaktdaten der Abteilungsleiter aufgefihrt.

Kann der Basischeck kommerziell durchgefiihrt werden?
Nein. Er steht in dieser Form nur Kaderathlet*innen zur Verfiigung.
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momentum@on - Das Wissensportal von momentum

momentum sieht als zentrale Aufgabe, sich dem wissenschaftlichen Wettbewerb auch inter-
national zu stellen. So flieRen die international produzierten Erkenntnisse und Ergebnisse auf
allen Ebenen der Grundlagen-, Anwendungs- und Praxisforschung stringent in die eigene Ar-
beit ein.

Die Weitergabe dieses international gestltzten Wissens und die Einhaltung der Aktualitat sind
heute mit den Methoden der modernen Informationstechnologie ungleich leichter als noch
vor wenigen Jahren. Mit diesen Methoden bietet momentum frei verfligbar neue Erkenntnisse
dort an, wo eine grindliche wissenschaftliche Prifung der Sachverhalte dieses erlaubt.

Das Portal vereint in sich unter einem aktuellen Konzept mobilen Lernens unterschiedliche
Materialien auf unterschiedlichem Anspruchsniveau. Es soll einen weiteren Beitrag zu der Ver-
bindung von praxisorientierten theoretischen Grundlagen, aktuellen Forschungsergebnissen
und praktischen Anwendungen leisten.

Die Inhalte werden in vier Bereiche gegliedert:

© [ k4

Erndhrung Psychologie Gesundheit Leistung

Besuchen Sie unser Wissensportal unter:

https://www.dshs-koeln.de/momentum/momentumon/
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(Foto: Martin Gaissert)

Basischeck Webseite
Kontakt
Deutsche Sporthochschule Kéin
Das Deutsche Forschungszentrum fir Leistungssport Kéln (momentum)
Am Sportpark Miingersdorf 6

50933 Koln
Univ.-Prof. Dr. W. Bloch & Univ.-Prof. Dr. J. Kleinert (Vorsitzende des Vorstands)

Dr. Eva Engelmeyer (Geschaftsfiihrung)

IG NawiMedi (Eingang A), Raum 372

Telefon +49 221 4982-6068 oder-8559

E-Mail engelmeyer@dshs-koeln.de; momentum@dshs-koeln.de
www.dshs-koeln.de/momentum



