Peter Pa, Oktober 2003

Fitness-/Gesundheitstraining

Training der allgemeinen Grundlagenausdauer (allg. GLA)
Zielsetzung:
- Erhalt bzw. Stabilisierung des Gesundheitszustandes
- Schaffen einer guten Grundlage in Nicht-Ausdauersportarten
Biologisch bedeutet dies:
- Okonomische Nutzung der vorhandenen aeroben Kapazitit (VO2 max.)
- Gegebenenfalls Verbesserung einer noch ungeniigenden VO:2 max. bis zum
Normbereich (45-55 ml/kg/min)

Zum Fitness- bzw. Gesundheitstraining liegen zahlreiche Untersuchungen vor.

Die folgenden Ausfithrungen befassen sich mit Trainingsprogrammen, die fiir gesunde untrai-
nierte Personen gedacht sind, die ihren Gesundheits-/Leistungszustand erhalten bzw. verbes-
sern wollen. Zunéchst wird ein priventives Ausdauertraining vorgestellt, das die Entwicklung
degenerativer Verdanderungen des HKS, die von Risikofaktoren und dem Alterungsprozess
verursacht werden, vermeiden bzw. verzégern soll.

Die Anforderungen an die Ausdauerbelastungen, die zur Pravention gesundheitlicher Stérun-
gen und zum Leistungserhalt genutzt werden, sollten mit geringen bis leichte Belastungsinten-
sitdten (50-70% der VO2 max.; ca. 130-150 Hf/min; Laktatmenge < 2 mmol/l = Grundbereich
der Ausdauerentwicklung) absolviert werden. Die folgende Abb. zeigt den Zusammenhang
zwischen den Belastungsintensititen bei Ausdauerleistungen in den drei Regulationsbereichen
des Organismus auf Stoffwechselprozesse .

Abbildung 1
Zeigt den Finfluss der Belastungsintensitdt von Ausdauerbelastungen des Organismus auf Stoffwechselprozesse
in den verschiedenen Regulationsbereichen auf.

Bei einem Gesundheitsausdauertraining gibt es nach neueren sportmedizinischen Befunden
eine relativ grole Spanne der Trainingsziele (Minimal- und Optimalprogramm).

Mit einem Minimalprogramm werden meistens nur Anpassungen im HKS erreicht!
Bei einem Optimalprogramm kommt es dariiber hinaus zu Adaptionen des Bluts, im
Stoffwechsel-, Hormon- und Immunsystem! Siehe dazu Tabelle 2 Seite 4.

Vorschlag fiir die Gestaltung eines Minimalprogramms

Dieses Programm ist wirksam bei untrainierten Personen, deren relative VO2 max. weniger
als 40 ml/kg/min (Minner, das entspricht ca. 2200 m beim Coopertest oder 2 W/kg auf dem
Fahrradergometer) bzw. 32 ml/kg/min (Frauen, das entspricht ca. 1900 m oder 1.5 W/kg).

Die Belastungsnormative sind wie folgt zu setzen:
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- Belastungsintensitit ca. 50% der VO2 max. = 130 Hf/min oder 160 Hf/min
— Alter
- Belastungsdauer (kontinuierlich) mindestens 10-12 min maximal 30 min.
Die Trainingshdufigkeit kann variieren zwischen 5 x 12 min bis 2 x 30 min; also eine
Bruttobelastungszeit/Woche von einer Stunde (= ca. 9 - 12 km Laufen oder 20 - 30 km
Radfahren).
Wichtige Hinweise zum Programm:
- Es miissen dynamische Belastungen, zyklische Bewegungen (Walken, Bergwandern,
Laufen, Inlineskaten, Radfahren, Schwimmen, Skilanglauf, Rudern) sein
- Zu Beginn eines Ausdauertrainings kann es vorkommen, dass die notwendige Hf/min
nicht durchgehalten wird. In diesem Fall konnten auch niedrigere Belastungsintensi-
taten (Hf/min 100-110) gesetzt werden; eine Trainingswirkung ist allerdings dann nur
zu erreichen, wenn die Belastungsdauer auf ca. 60 min pro Tag heraufgesetzt wird.
- Aus Griinden der Superkompensation sind mindestens zwei Trainingseinheiten pro
Woche einzuhalten
- Der Energieverbrauch fiir die o.a. Leistungen betrédgt nicht mehr als ca. 800-900 kcal
pro Woche. Damit wird die Schwelle fiir ein voll wirksames praventives Ausdauertrai-
ning von 2000 kcal/Woche (Pfaffenberg 1982) nicht erreicht. Das bedeutet, wie ein-
gangs schon gesagt, eine eingeschrinkte Trainingswirkung (bezogen auf die volle
Gesundheitswirkung).

Nicht nur von daher ist es sinnvoll neben dem Training der Ausdauerleistungsfahigkeit in
weiteren Trainingseinheiten die Kraft-, Dehnungs- und Koordinationsfihigkeit zu trainieren.
Dabei ist zu beachten, dass im Gesamtprogramm die Schulung der Ausdauerfihigkeit mit ca.
50% anzusetzen ist, fiir die Kraft- und Koordinationsfiahigkeit je 20% ausreichen und die
Dehnungstihigkeit mit 10% zu verbuchen ist.

Bei der Verbesserung der Kraft- und Dehnungsfihigkeit sollten die Schwerpunkte auf
- den Ausgleich der muskulédren Dysbalancen (funktionelles Dehnen und Kriftigen)
- eine Kriftigung des Muskelkorsetts im Rumpfbereich zum Schutz der Wirbelsidule
- eine Kriftigung aller Hauptmuskelgruppen

gelegt werden (siehe dazu Anlagen).

Fiir die Steigerung/Erhaltung der Koordinationsfihigkeit eigenen sich alle Ballspiele, Tanzen,
Jonglieren, Turnen etc.

Vorschlag fiir die Gestaltung eines Optimalprogramms

Ausgehend von den Voraussetzungen (Ménner VO2 max. ca. 45 ml/kg/min, das ist eine
Laufleistung von 2500 m; Frauen VO2 max. ca. 38 ml/kg/min, Laufleistung von 2200 m),
dass es sich bereits um trainierte Personen handelt, konnen in einem solchen Optimal-
programm VQO2 max.—Werte von ca. 50 - 55 ml/kg/min (Minner 2700-3100 m) angestrebt
werden. Diese Werte stellen die ,,Idealform* fiir Gesundheitsstabilitdt und allgemeine Fitness
dar. Trainiert man ca. drei Monate nach diesem Optimalprogramm, so ist mit den in der
Tabelle aufgelisteten Adaptionen zu rechnen.

Die Belastungsnormative sind wie folgt zu setzen:
- Belastungsintensitiit ca. 70-80% der VO2 max. = 150 - 160 Hf/min oder 180 bzw.
200 Hf/min - Alter
- Belastungsdauer (kontinuierlich) mindestens 30 - 35 min maximal 60 - 70 min.
Die Trainingshédufigkeit kann variieren zwischen 6 x 30 min bis 3 x 60 min; also eine
Bruttobelastungszeit/Woche von drei Stunde ( = ca. 35 - 40 km Laufen mit einer
Geschwindigkeit von 12 km/Std. oder 90 - 110 km Radfahren).




Wichtige Hinweise zum Programm:

Als Trainingsmethoden sollten die extensive und intensive Dauermethode sowie das
Fahrtspiel zur Anwendung kommen
Um in die giinstigen Bereiche des Fettstoffwechsels zu kommen sind die o.a.
Bruttobelastungen/Woche (mindestens zwei bis maximal sechs Stunden) einzuhalten.
Als Optimum werden drei Stunden vorgeschlagen.
Aus der Sicht des Energieverbrauchs ist ein Optimum an Pridvention erreicht, wenn ca.
3000 kcal/Woche durch sportliche Bewegung umgesetzt werden (weiter Steigerungen
haben gesundheitlich-priventiv keinen Wert). Dies bedeutet fiir eine 75 kg schwere
Person 35 - 40 km/Woche (Laufgeschwindigkeit von 5 min/km) bzw. ein 6 km — Lauf
in 30 min/Tag. Siehe weitere Ausfithrungen dazu in der Tabelle 1.
Bei der Festlegung der ,,idealen* Trainingsherzfrequenz ist das Alter in Anrechnung
zu bringen. Alle vorgeschlagenen Formeln (Strauzenberg, Martin etc.) sind nur eine
Orientierung. Genaue Angeben zur optimalen individuellen Hf-Belastung (Trainings-
steuerung iiber die AS, ANS bzw. IANS) konnen nur in Labortests ermittelt werden.
Besteht die Moglichkeit des Labortests nicht, sollte die von Martin (1989) entwickelte
Formel ( bei Belastungsdauern von 45 - 60 min) zur Anwendung kommen:

Hf max - ( 0,45 x Ruhe - Hf )
Fiir systematisch Trainierende, die ihre IANS (individuelle aerob-anaereobe Schwelle)
kennen empfehlen Martin/Carl/Lehnertz (1991) folgende Belastungsintensititen:
90 — 95 % bei einer Belastungsdauer von 45 min
85 — 90 % bei einer Belastungsdauer von 60 min
80 — 85 % bei einer Belastungsdauer von 90 min
75 — 80 % bei einer Belastungsdauer von 120 min
Die Trainingsherzfrequenz beim Radfahren (ebene Strecke) liegt gegeniiber dem
Laufen um ca. 8 — 10 % niedriger (beim Schwimmen, bei guter Technik ca. 6 - 7 %)
Moglich ist auch eine Intensitdtsbestimmung mit Hilfe der Atemfrequenz. Als gro-
be/pauschale Orientierung fiir ein gesundheitsorientiertes Ausdauertraining gilt:
Lauftempo im 4 - Schritt-Atemrhythmus (4 Schritte ein - 4 Schritte aus) im Bereich der aeroben
Schwelle (AS)
Lauftempo im 3 - Schritt-Atemrhythmus liegt im Bereich der individuellen anaeroben Schwelle (IANS)

Tabelle 1

Gibt Hinweise iiber die korpergewichtsbezogene sportpraktische Wochenleistung (hier nur Ausdauer-
leistungfiahigkeit; mit Erginzung eines Kraft- und Koordinationstrainings kann dementsprechend
reduziert werden) in Anlehnung an ein Optimalprogramm zur Gesunderhaltung

Korpergewicht
Bewegungsfeld 60 kg 70 kg 80 kg
Lauf in der Ebene
(v=1000 m/5 min) 48 km oder 4 h 41 km oder 3 h 25 min 36 km oder 3 h 40 min

(v=1000 m/ 7 min) 53 km oder 6 h 10 min 45 km oder 5 h 15 min 40 km oder 4 h 40 min
Brustschwimmen 5h 4 h 45 min 3 h 50 min

(v = hochstmoglich)

Radfahren in der Ebene 8 h oder 7 h 10 min oder 6 h 15 min oder
(v=1000 m /4 min) ca. 120 km ca. 110 km ca. 96 km




Tabelle 2
Adaptionen durch ein ,,Optimalprogramm* beim Ausdauertraining (zusammengestellt nach
Weineck, Reindell, Berg, Hollmann etc.)

Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System

Hf und systolischer Blutdruck in Ruhe | Abnahme | Fiihrt zur Einsparung des
(Vagotonie) u. bei submax. Belastung Sauerstoffverbrauchs im

- Diastolendauer (,,Erschlaffungszeit” des | Zunahme |Herzmuskel und damit zur
Herzmuskels)

- Herzschlagvolumen Zunahme |Okonomisierung der

- Peripherer Widerstand Abnahme | Herzarbeit

- Kapillaraustauschfliche Zunahme

- Koronare Kollateralgefil3e Zunahme

- Katecholaminausschiittung (Adrenalin, | Abnahme
Noradrenalin)

Wirkung auf das Stoffwechselsystem

- Blutlaktatspiegel bei submax. Belastung | Abnahme | Begiinstigung des

- Laktatbeseitigung nach Belastung Zunahme |oxidativen Stoffwechsels
- Mitochondrien und Enzyme Zunahme |s.o0.

- Bluttriglyzeridspiegel Abnahme | Zunahme des Fettstoff-
- Lipolyse (Triglyzeridspaltung) Zunahme | wechselanteils bei der

Energiebereitstellung
- HDL-Cholesterin (“‘gutes” Cholesterin) |Zunahme |Schutzwirkung gegeniiber
- LDL-Cholesterin (“schlechtes” Chol.) | Abnahme | Arteriosklerose

Wirkung auf die Blutzusammensetzung/-gerinnung

Herabsetzung der
Thrombozytenaggregation (-anhdufung) | Abnahme | Thrombusbildung im Blut
Verformbarkeit der roten Blutkdrperchen Zunahme | (geringeres Infarktrisiko)
Bessere O2-transport-
Zunahme | Kkapazitit

- Blutmenge

Wirkung auf das Hormonsystem und die Psyche

- Insulinspiegel im Blut Abnahme | Erhohte Schutzwirkung
gegeniiber Arteriosklerose
Korpereigene Morphiumderivate Zunahme | Antidepressive Wirkung
(Endorphine = ,,Gliickshormone*) (,,Stimmungsautheller*)
- Vegetative Ddmpfung Zunahme | Ausgeglichenheit innere Ruhe

Wirkung auf das Immunsystem (Blutzusammensetzung)

- Ruhewerte der Immun-Globuline Zunahme |Zunahme der Infektabwehr




Adaptionszeiten im Ausdauertraining

Die Anpassungserscheinungen machen sich bei Probanden, die ein ,,Minimalprogramm* ab-
solvieren, durch eine Verbesserung der VO2 max. um ca. 12 — 15% (Hollmann / Hettinger
2000) nach ca. 8 — 10 Wochen (spitestens nach insgesamt 15 Wochen) bemerkbar.

Bei einem ,,Optimalprogramm® gehen die Anpassungsprozesse natiirlich langsamer voran, da
ein hoheres Ausdauerniveau (siehe dazu Seite 2) schon vorlag. Aber auch in diesem Fall zei-
gen sich die ersten Trainingswirkungen nach ca. 10 — 12 Wochen (Steigerung der VO2 max.
bis zu ca. 20%). Eine Fortsetzung des ,,Optimalprogramm‘ wirkt sich dann nur noch in
geringen Steigerungen aus, trigt aber zur Stabilisierung des erreichten Niveaus bei.

Trainingsinhalte des Fitness-/Gesundheitstrainings

Zur Verbesserung der allgemeinen GLA sind alle zyklischen Bewegungsformen, die mehr als
ein Sechstel der Skelettmuskulatur (entspricht ca. einem Bein) beanspruchen und kontinuier-
lich iiber eine ldngere Belastungsdauer zum Einsatz kommen, geeignet. Unter dem Aspekt des
Kalorienverbrauchs steht Laufen, Inlineskaten und Skilanglauf bei einer Geschwindigkeit von
9 km/h und einem Verbrauch von knapp iiber 9 kcal/ pro 1 kg Korpergewicht in einer Stunde
mit Abstand an erster Stelle: im Vergleich dazu Gehen (3km/h = 2,75 kcal), Brustschwimmen
(1,2 km/h = 4,4 kcal) und Radfahren (15 km/h = 5,38 kcal).

Geeignet sind auch die Ballspiele, sofern sie mit moglichst kurzen Belastungsdichten (Unter-
brechungen) durchgefiihrt werden; Fu3-, Hand-, Basketball Badminton etc. Trainingswirksam
ist nur die effektive Belastungszeit, in der die erforderlichen Hf iiberschritten werden. Das er-
fordert meist Spielzeiten, die mindestens 2- bis 3fach so lange sind wie die notwendige Belas-
tungsdauer beim Laufen. Von daher sind Sportspiele, wie Volleyball, Tischtennis und Tennis
fiir die Ausbildung der GLA nicht sinnvoll. Allerdings haben sie ihre Bedeutung bei der Schu-
lung der Koordinationsfihigkeit (Reaktions-, Gleichgewichts-, rdaumliche Orientierungs-
fahigkeit etc.).

Ein fitnessorientiertes Krafttraining sollte immer als sinnvolle Ergédnzung zum
Ausdauertraining betrieben werden. In erster Linie sollte die evolutiondre Schwachstelle
(Statik der Wirbelsdule) vor degenerativen Haltungsveridnderungen geschiitzt werden. Durch
eine Beckenkippung nach vorne (unzureichende Kriftigung der Bauch- und Gesdfmuskula-
tur) veridndert die Wirbelsdule ihre natiirliche Schwingung im Sinne einer vermehrten Hohl-
kreuzbildung.

Durch ein funktionelles Kraft- und Dehnungstraining (siehe dazu Ubungsvorschlige im
Anhang) konnen sich bereits nach 5 bis 10 Trainingseinheiten signifikant hohere Kraftwerte
einstellen. Dies fiihrt hidufig schon zu einem Ausgleich der muskulidren Dysbalancen zwischen
Streck- und Beugemuskulatur (Agonist und Antagonist) und damit zu einer Beseitigung der
Schmerzzustinde. Dariiber hinaus dampft eine gut entwickelte Rumpfmuskulatur die Belas-
tungsstoBe des Laufens auf die Bandscheiben.

Abschliefend kann man sagen, dass im Sinne einer Gesundheitsprophylaxe alle Inhalte des
funktionellen Kraft- und Dehnungsprogramms darauf abzielen sollten, dass zum einen mit
Hilfe der Muskulatur (Aufarbeitung der zur Abschwichung neigenden Muskelgruppen) eine
Art Schutzstruktur fiir alle Gelenke aufgebaut und zum anderen durch den Erhalt der
Elastizitit (Dehnung der zur Verkiirzung neigenden Muskeln) einer ,,Versteifung®
entgegengewirkt werden sollte.
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