
F
rau Grau, zuallererst: Können
Long Covid-Patienten nun da-
rauf hoffen, dass ein be-
stimmtes sportliches Trai-

ning ihnen hilft?
Was wir bereits herausgefunden

haben: Die Leistung der Probanden
bessert sich mit der Zeit. Das beginnt
etwa nach 18 Wochen Trainingspha-
se. Viele hatten zuvor Probleme mit
der Muskulatur und Muskelschmer-
zen. Das hat sich verbessert. Die Teil-
nehmer sind insgesamt belastbarer
geworden und berichten, dass sie
wieder mehr im Alltag schaffen, ein-
fach besser zurechtkommen. Sie ha-
ben noch nicht den Zustand erreicht
wie vor ihrer Covid-19-Erkrankung,
aber es geht ihnen besser.

Long Covid-Patienten mit einem ge-
zielten Training die Rückkehr in den
Alltag und zur Arbeit ermöglichen:
Das ist Ziel der Studie TRIBAL, die die
Deutsche Sporthochschule mit dem
S.P.O.R.T. Institut durchführt. Wie
weit sind Sie auf dem Weg dorthin?

Das Projekt ist im November 2022
gestartet, wir haben aber keinen End-
zeitpunkt definiert. Wir nehmen wei-
terhin alle Interessenten auf, die die
Voraussetzungen erfüllen. Dazu ge-
hört, dass Long Covid von einem Arzt
oder einer Ärztin diagnostiziert wur-
de und dass eine gesetzliche Kran-
kenversicherung besteht. Die Erfah-
rungen und Ergebnisse dieser Studie
fließen dann ein in ein weiterführen-
des Konzept, das wir für die nächste
Ausschreibung von Fördermitteln ge-
rade vorbereiten. TRIBAL wird also
ständig weiterentwickelt. Es ist auch
mehr als eine Studie; die Probanden
haben ja einen praktischen Nutzen,
indem sich ihr Gesundheitszustand
verbessert.

Wer nimmt teil an Ihrer Studie?
Zurzeit über 70 Probanden durch

alle Altersgruppen, der Jüngste ist 15
und der Älteste über 70. Es sind etwas
mehr Frauen als Männer. Ihre Situati-
on ist sehr unterschiedlich. Der Groß-
teil von ihnen war vor der Covid-19-
Erkrankung berufstätig, aber es sind
auch Rentner dabei. Und wir haben
Leute darunter, die vorher topfit wa-
ren, regelmäßig gewandert sind oder
Triathlon gemacht haben. Auch beim
Krankheitsverlauf gibt es Unterschie-
de, außerdem sind Fälle verschiede-
ner Virus-Varianten dabei.

Wie hat man sich Ihr Training vorzu-
stellen?

Gestartet wird mit einer Aufklä-
rung, zum Beispiel über allgemeine
Risiken, die mit den regelmäßigen
Blutentnahmen verbunden sind. Das
sind typische Studienaufklärungsge-
spräche. Danach trainieren die Pro-
banden zwei- bis dreimal die Woche,
jeweils 30 Minuten pro Einheit. Das
Programm selbst besteht aus einem
ausdauerspezifischen und stufenba-
sierten Konzept. Das heißt, über die
Zeit wird die Intensität des Trainings
verändert, je nach Fortschritt. Trai-
niert wird an einem Ganzkörperergo-

Langer Weg zur Besserung
Wer an Long Covid leidet, ist oft erschöpft, kann den Alltag kaum bewältigen. Hilfe für diese Patienten ist Gegenstand mehrerer Forschungsprojekte. Auch an der
Deutschen Sporthochschule Köln läuft eine Trainingsstudie mit über 70 Probanden. Projektleiterin Marijke Grau erklärt, worum es geht. Von MechthildTreusch

meter, der eine Mischung aus Fahr-
radergometer und Cross-Trainer ist.
Ein Laufband haben wir vor allem mit
Blick auf ältere Teilnehmer nicht im
Trainingsprogramm.

Trainingsort ist derzeit das S.P.O.R.T.-
Institut in Overath bei Köln. Gibt es
noch andere Standorte – für Interes-
senten, die weiter weg wohnen?

Der Großteil unserer Probanden
kommt tatsächlich aus dem Groß-
raum Köln. Aber wir denken darüber
nach, wie unser Konzept übertragen
werden kann an andere Standorte.
Auch ein Online-Angebot diskutieren
wir gerade für Long Covid. Dafür müs-
sen aber Therapeuten eine entspre-
chende Schulung haben. Und es muss
spezielles Trainingsgerät vorhanden
sein. Wie das funktionieren könnte,
wollen wir in dem weiterführenden
Konzept austesten.

Wer könnte Ihr Konzept denn nutzen?
Wir wollen das vor allem an Phy-

siotherapeuten und Rehakliniken he-
rantragen. Dorthin wenden sich ja
auch viele Long Covid-Patienten.

Es gibt neben TRIBAL weitere Thera-
pieansätze und viele Forschungspro-
gramme zu Long Covid. Gibt es da ei-
gentlich einen gemeinsamen Nenner?

Bislang fehlen kontrollierte indivi-

dualisierte Bewegungsansätze zur
ganzheitlichen Regeneration bei Long
Covid. Was die Ansätze aber bisher
verbindet, ist die Festellung, dass
man kein generalisiertes Trainings-
konzept auf alle Patienten anwenden
kann. Man stimmt zu, dass wir ein in-
dividualisiertes Konzept brauchen.

Wo liegt denn die Besonderheit Ihres
Projektes?

Zum einen darin, dass wir die Indi-
vidualisierung sehr stark berücksich-
tigen. Wir geben zwar Ziele vor, aber
nicht den Zeitpunkt, zu dem ein Ziel
erreicht werden muss. Wir erlauben
jedem Patienten, dass er ein eigenes

Tempo hat. Denn das Tempo wird von
der Erkrankung des Einzelnen vorge-
geben. Zum anderen wollen wir nicht
nur die Alltagskompetenzen verbes-
sern, sondern auch schauen, wie dies
geschieht. Also schauen, was sich im
Körper verändert, um mehr über die
Erkrankung zu verstehen.

Einen besonderen Fokus legen Sie und
Ihr Team auf die roten Blutzellen, die
Sauerstofftransporteure im Blut. Ha-
ben Sie neue Erkenntnisse gewonnen?

Wir sehen, dass die Erythrozyten
infolge einer SARS-CoV-2-Infektion
verändert werden. Blutfluss und Sau-
erstoffzufuhr verändern sich. Es sind
Veränderungen, die sehr lange beste-
hen bleiben. Auch vier Monate nach
einer Infektion haben wir noch deut-
liche Veränderungen beobachtet,
selbst bei leichten Krankheitsver-
läufen. Wie sich das nun durch das
Training wieder verändert, müssen
wir noch auswerten.

Gehen Sie davon aus, dass sich die Ver-
änderungen der roten Blutkörper-
chen wieder zurückbilden können?

Ja, bei manchen Markern sehen wir
das, bei anderen hingegen nicht.

Können Sie schon sagen, welchen Zu-
sammenhang es zwischen bestimm-
ten Trainingseinheiten und einer Ver-
besserung bei Patienten gibt?

Unser Ziel ist es, Veränderungen
durch das Training erklären zu kön-
nen. Wir sehen auch schon konkrete
Verbesserungen, beispielsweise in
der Fatigue-Symptomatik, in der Leis-
tung, in der Alltagsbewältigung. Und
die sind bei allen erkennbar, also un-
abhängig davon, wie schwer der Ver-
lauf der Erkrankung war. Alle Proban-
den verbessern sich. Was wir noch
herausarbeiten müssen, ist, wie
schnell die einzelnen Patienten Fort-
schritte machen.

Schwächegefühl oder Kurzatmigkeit
sind Symptome, die auch mit anderen
jahreszeitlich typischen Infekten ein-
hergehen. Können Sie auch jenen Pati-
enten Tipps geben?

Das kommt auf die Schwere des In-
fektes an: Wenn man richtig krank ist,
trainiert man besser nicht; gegen fri-
sche Luft ist dagegen nichts einzu-
wenden. Und solange der Infekt nicht
auskuriert ist, sollte man es langsam
angehen. Denn das Immunsystem ist
währenddessen damit beschäftigt,
die Viren zu eliminieren. Und Trai-
ning belastet das Immunsystem zu-
sätzlich, lenkt es sozusagen von sei-
ner Aufgabe ab, die Viren zu bekämp-
fen. Deswegen sollte man dem Körper
Zeit geben. Wer genesen ist, kann na-
türlich langsam in sein gewohntes
Training einsteigen. Wer dann erst
mit Sport anfangen will, sollte je nach
Voraussetzung zuvor gegebenenfalls
mit seinem Hausarzt oder seiner
Hausärztin sprechen.

Marijke Grau ist erreichbar
unter E-Mail: m.grau@dshs-koeln.de.

DIE DIAGNOSE
Der Begriff Long Covid umfasst ge-
sundheitliche Langzeitfolgen einer
SARS-CoV-2-Infektion. Diese können
laut Robert Koch-Institut (RKI) unter-
schiedliche Organsysteme betreffen
und unterschiedliche Beschwerden
verursachen. Ein Symptom ist die an-
dauernde Erschöpfung und einge-
schränkte Belastbarkeit, die soge-
nannte Fatigue. Ebenso können Kon-
zentrations- und Gedächtnisproble-
me, Kurzatmigkeit und Husten auftre-
ten. All dies geht in der Regel mit
einer deutlichen Beeinträchtigung der
Lebensqualität einher.

DIE HÄUFIGKEIT
Die Häufigkeit von Long Covid kann
laut RKI nicht verlässlich geschätzt

LONG COVID DAS SIND SYMPTOME

werden. Verschiedene Studien kom-
men zu unterschiedlichen Ergebnis-
sen; die erfasste Häufigkeit eines Auf-
tretens von Long Covid nach einer In-
fektion liegt dabei meist noch im ein-
stelligen Prozentbereich.

ZENTRALE ANLAUFSTELLEN
Das Land Rheinland-Pfalz hat fünf
Post-Covid-Ambulanzen eingerichtet,
die an Untersuchungen aus der Haus-
arztpraxis anknüpfen. Für die Region
Ludwigshafen ist das Wormser Ge-
sundheitsnetz eG zuständig, für die
Westpfalz das Westpfalz-Klinikum
Medizinisches Versorgungszentrum
Kaiserslautern (Pneumologie und
Schlafmedizin). |tre
Weitere Informationen gibt es im In-
ternet unter www.postcovid-rlp.de.
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CORONA-FOLGEN Das Robert Koch-Institut versteht unter Long Covid gesundheitliche Beeinträchtigungen
nach einer SARS-CoV-2-Infektion, die mehr als vier Wochen andauern. FOTO: IMAGO


