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Bewegung im Alltag 127
Sie und lhre optimale Trainingsmischung T

2-3 x/W Ausdauer 3*

(4)St -Crawl: Im ersten Ubun ngsteil rechtes Knie
und linken Ellbogen zusammemuhren dann das
| nke Knie zum rechten Ellbogen, jeweils 5 Wie:
derholungen .ImLmt elbar f\g nden zweite
Ubungsteil das rechte Knie zum rechten E\Ibogen
und dann das i k Knie zum lin

I o - e | b k n Ellbogen fihre JSWd [ aF )
1-2 /W Kraft M a ,J Rl e i ian Gounga g
v - wie d r je 5 Mal zur Diagonale| it
1-(3) x/W Beweglichkeit @ bewegen k 7
‘ (5)Lg nde-Acht: Geschlo H ﬂn und gestreck- £
te Arme in Vorhalte. Aus die g [
(1-3) x/W Koordination = Zeigefinger ,Liegende A ht" Ih r Brust. Beg g
W Sie tdm ftg nden Teil der Aht schleife. Der Kpf ey |
b\exbt gerade ausgerichtet, die Augen er'F Igen ohne Kopf-

bewegung die Hand bei deren Weg auf der Achterschleife.

Schlaglichter auf

folgende Themenschwerpunkte:

1. Fragen & Antworten zu Gesundheit & Fitness .... Impuls
2. Bewegung und Gesundheit ....................... ein Thema fiir alle
3. Sportund FITNESS ......ccccccvrrieeeeeeeeccieeeees ein Thema fiir viele
4. Training und ANPassSuNng ......cccccceeeeeeeennnenes ein Thema fiir einige

Stets dabei: Gemeinsame Uberlegungen zur Umsetzung ..... Mit-Wirken






Frage 1;

Wie viele Stunden und Mint
normalen Arbgitstag in 3t



Tagesablauf

eines
Schulers
21 Stunden und ohne 2 Stunden und
Bewegung
7 Minuten 88% 53 Minuten
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Aktivitatenvertellu NQ 10 bis 18jahriger osterreichischer Schilerinnen
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Liegen
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Stehen Gehen  Sport 0,4h
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Pratscher, Hannes: Dissertation UNI Wien. 2000



Die Osterreicher wer-
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Krankheit & Bewegung

Diabetes: mehr als € 500 Mio Videobeitrag mit Interview

M. Halle, Universitat Minchen:
Herzleistung nach

Bluthochdruck: rund € 300 Mio. 36 Trainingsstunden
Erhohtes Cholesterin: € 100 Mio.

Psychische Erkrankungen: rund 750 Mio. -

Demenz & Alzheimer: etwa 1,1 Milliarden

Rickenleiden: rund 6 Milliarden

Gesamtkosten in Mio. € 8.750
1/3 durch Bewegungsmangel: knapp Mrd. € 3



Werbefilm:
Burostuhl vom Honda




Frage 2

Wie oft schlagt das Herz eines
Spitzenskilanglaufers in volliger Ruhe
(Ruheherzfrequenz) pro Minute?

Antwort 2

ca. 30 mal pro Minute




Das Herz
und seine
Wartung




Herz und Herzmuskulatur

Valva aortae, Valvula semilunaris sinistra

Valva aortae, Valvula

semilunaris posterior Atrium cordis sinistrum

Pars ascendens
aortae

Cuspis anterior }
. y alva
Cuspis posterior

Sinus aortae

Auricula dextra

A. coronaria dextra

Septum interventriculare,
Pars membranacea

Valva atrioventricularis dextra,
Cuspis posterior

Valva atrioventricularis dextra,

Cuspis septalis

M. papillaris anterior

M. papillaris posterior
Septum interventriculare, Pars muscularis

Abb. 883 Linke und rechte Kammer, Ventriculus cordis
sinister et dexter.



as Wesentliche
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V. interventricularis anterior Suleus interventricularis anterior

Pericardium serosum, Lamina visceralis [Epicardium]
A. coronaria sinistra,
R. interventricularis
anterior

Myocardium
Endocardium

Herzachse Ventriculus cordis dexter|

M. papillaris anterior

A. coronaria sinistra,
R. marginalis sinister

Ventriculus cordis sinister

Valva atrioventricularis d
Cuspis septalis

Sulcus interventricularis posterior

V. cardiaca [cordis] media

A. coronaria dextra, R. interventricularis p|
[V. interventricularis posterior]

Abb. 884 Linke und rechte Kammer, Ventriculus cordis
sinister et dexter;
von kranial.

ist fiir die Augen unsichtbar



Herzfrequenz In Ruhe
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Das Herz versorgt den
Korper (Systole) und sich
selbst (Diastole) mit ...
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Das Positiveaus ___ Ruhepuls und Blutdruck

,meiner* Sicht:
Entwicklungsverlauf

Blutdruck (mmHg) Hf (min~")

- : - 54

- 50
120 Herzfrequenz (Hf) 46
110 49

100

S.ystolischer' Blutdruck

Sept. Okt. Nov. Dez.
Hottenrott/Neumann (2010)



Von: 22.11.99 bis: 22.11.00
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Schlaglicht 1: Weiterfiihrung Frage 3

Wie viel Energie (in Kilokalorien) verbraucht ein
Elite-Mountainbiker (70 kg) bel einem
extensiven aeroben Ausdauertraining von
5 Stunden am Ergometer?

Antwort 3

5.150 kcal

Rechengrundlage:
300 Watt an der aeroben Schwelle
1.030 Watt pro Stunde
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Draten Wiert | Einhs
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Energieverbrauch
bel Bewegung und Sport:

Gehen / Walking / NordicWalking / Lauf
In der Ebene:

Grobe Faustformel:

Korpergewicht in kg x Geh-/Laufgeschwindigkeit =
= Energieverbrauch pro Stunde in kcal



Faustregel zum Energieverbrauch
bel Bewegung und Sport:

Korpergewicht in kg x Geh-/Laufgeschwindigkeit =
= Energieverbrauch pro Stunde in kcal

Beispiel 1:
80 kg x 15 km/h => 1200 kcal

Achtung:
Energieverbrauch, nicht Nahrstoffbedarf



Faustregel zum Energieverbrauch
bel Bewegung und Sport:

Korpergewicht in kg x Geh-/Laufgeschwindigkeit =
= Energieverbrauch pro Stunde in kcal

Beispiel 1: 80 kg x 15 km/h => 1200 kcal

Beispiel 2:
80 kg x 6 km/h => 480 kcal

Achtung 1: Energieverbrauch, nicht Nahrstoffoedarf

Achtung 2: .,... dann noch das Richtige fiir Sie* essen und trinken ...



... Bewegung




Bewegte-Pausen
bedeutet

nicht ....

sondern ...
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Spuren Sie, dass lhre Kreativitat nachlasst?
Setzen Sie eine Pause fir Koordinationsiibungen - »die gefinkelten Flinfu:

1. Daumen und kleine Finger 10 Mal abwechselnd strecken und
beugen, mit beiden Handen im gleichen Rhythmus. Ohne Unterbrechung
wechseln Sie den Bewegungsrhythmus und beginnen gegengleich -

mit der einen Hand mit dem Daumen, mit der anderen Hand mit dem
kleinen Finger. Ebenso 10 Mal.

2. FuBe: Zehen und Fersen abwechselnd heben und
wieder abstellen — erst mit beiden FiBen
parallel, dann gegengleich.

3. Zehen und Finger gegengleich heben

und senken = 10 Mal. Hande auf die
Oberschenkel legen. Dann jeweils Zehen und
Finger einer Seite heben - 10 Mal. Zum
Abschluss wieder diagonal = 10 Mal.

4. Oberschenkel und den geger
gleichen Ellbogen zusammenfihren -
10 Mal. Ohne Unterbrechung der Beinbewegung
wechseln und jeweils Ellbogen und Knie der
gleichen Koérperhalfte zusammenfihren = 10
Mal. Zum Abschluss wieder in die

diagonale Bewegung wechseln.

5. Handflachen zusammenfihren und mit

den ausgestreckten Armen eine liegende
Acht in die Luft zeichnen. Die Augen folgen

den Daumen, der Kopf bleibt ruhig.



@ VitaldBrain i ruvescrst o [[NTNEEN
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Finger.Memory

K57: Hinger.Merk

Die Partner sitzen sich gegenuber, Einer ubernimmt
die Rolle des Trainers, der Achtsamkeit und Merk-
fahigkeit fordert und pruft. Der Schuler streckt
seinem Trainer die Arme mit nach oben gedfineten
Handfldchen entgegen, er schlielbt die Augen und
erwartet Beruhrungen,

Der Traines berobrt mit sesnem Zeigefinger vier
Finger, aufter den Daumen, seines Partners hinter-
einander. Dieser wartet die vier Berlhrungen ab
und beantwortet diese, indem er die gleichen
Finger der nicht berthrten Hand zum Daumen
bringl.

Wenn das Merkspsel mit drei Beruhrungen und
festern Druck klappt, wird der Druck reduzert und
die Anzahl der Beruhrungen erhoht, Wenn auch
das klappt, mass der Schiuler vor der Reproduktion
des Gemerkten eine Runde um den Sessel gehen.

© 2075 SOrenen s M O

’ \ C)/
A A

Vital4Brain )

«
in Partnerschaft mit _CQ UNIQA

Wir tben
gemeinsam,

wir scheitern gemeinsam,

wir sind gemeinsam erfolgreich,

...... wir lachen
gemeinsam!

Chart 29



Astrozyten ' Synapsen - Dentriden-Spossung

« Neurons are in purple ana astrocytes in orange.
1 4 9 Neurogenese

+ (A) baseline state. Gewegnswachstung

* (B) shows the swelling of aslrocyles -a process that can occur over a course of
seconds o minutes.

« (C) Synapses can be formed over a period of minutes 1o hours.

* (D) Dendritic sprouting, neurogenesis, and angiogenesis occurs over a period of days
to weeks (Sagi et al. 2012)

Jotewrson Beorg o gl (2012) Newon, Volume 73w 0, 10581080 ‘-_
Sag ot 8(2012) ) Newron. T30) 1195200 ilﬂ



Sie und lhre optimale Trainingsmischung

2-3 x/W Ausdauer 3*
1-2 x/W Kraft K el
B o
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1-(3) /W Beweglichkeit 9‘!

(1-3) x/W Koordination *
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Bewegung im Alitag 127

(4) Sitz-Crawl: Im ersten Ubungsteil rechtes Knie
und linken Ellbogen zusammenfiihren, dann das
linke Knie zum rechten Ellbogen, jeweils 5 Wie-
derholungen. Im unmittelbar folgenden zweiten
Ubungsteil das rechte Knie zum rechten Ellbogen
und dann das linke Knie zum lin-  _
ken Ellbogen fiihren, je 5 Wieder-
holungen. Im dritten Ubungsteil
wieder je 5 Mal zur Diagonalen
bewegen.

(5) Liegende-Acht: Geschlossene Handflachen und gestreck-
te Arme in Vorhalte. Aus dieser Position zeichnen Sie mit den
Zeigefingern eine ,Liegende-Acht” vor lhrer Brust. Beginnen
Sie mit dem aufsteigenden Teil der Achterschleife. Der Kopf
bleibt gerade ausgerichtet, die Augen verfolgen ohne Kopf-
bewegung die Hand bei deren Weg auf der Achterschleife.

Schlaglichter auf ...

folgende Themenschwerpunkte:
1. Fragen & Antworten zu Gesundheit & Fitness ... |

. Bewegung und Gesundheit ....................... ein Thema fiir alle

Sport UNd FITNESS .ccveiiieiiiiieinnteeeenneececnneecennneeessa... €il Thema fiir viele

> W N

Training und ANPaSSUNG ..ccccvveeeeienneeccnecacnececneennens... €ill Thema fiir einige

Stets dabei: Gemeinsame Uberlegungen zur Umsetzung ..... Mit-Wirken



Aktiv Altern mit Bewegung, Sport und Training

Lebens-
zeit

it Bewegung, Sport und Training®

Bewegung, Sport und Training
fur Vitalitat, Agilitat, Mobilitat und Wohlbefinden

Aktiv Leben Mit Training fit
mit Sport durchs Leben

Lebensraum

SCHWARZ (2005)



Gesundheit & Bewegung

Gehirn &
Nervensystem
\
@eislau@—

X ¢ Bewegungsapparat
/ Muskeln & Knochen

Verdauung &

Stoffwechsel
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Boten der Bewegung

Muskeln senden Signale an viele Organe
(und an andere Muskeln) - daher
Kapuzenmuskel
(absteigender Teil) sorgt, wer trainiert, fiir Veranderungen
(M. trapezius) im ganzen Korper. Es gibt vermutlich
Hunderte Botenstoffe. Die Wirkungen
GroBRer Brustmuskel - -
(M geetovalls major) von gut einem Dutzend sind
inzwischen bekannt

Kleiner Brustmuskel
(M. pectoralis minor)

Zweikopfiger
Oberarmmuskel
(M. biceps brachii)
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Latiger iREL Abbau der Fettdepots wahrend des Trainings und
Schenkelanzieher unmittelbar danach (“.“6 ".'15)

(M. adductor longus)
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Boten der Bewegung

Muskeln senden Signale an viele Organe
(und an andere Muskeln) — daher

Kapuzenmuskel
(absteigender Teil)
(M. trapezius)

sorgt, wer trainiert, fiir Veranderungen
im ganzen Korper. Es gibt vermutlich
Hunderte Botenstoffe. Die Wirkungen
von gut einem Dutzend sind

GroBer Brustmuskel
(M. pectoralis major)

Kleiner Brustmuskel
(M. pectoralis minor) ; 0
inzwischen bekannt
Zweikopfiger
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| Muskelbauch | [Muskelfaserbiindel] Muskelfaser
(-zelle)

Motorischer Nerv] Motorische|
(Axon) Endplatte |

‘Sarkomer]

Myosinfilament | Aktinfilamente

Myosirikﬁl




Verringertes Sterberisiko fur Menschen

welche an einem Bewegungsprogramm
teilnahmen

in N. Engl. J. Med. 1986)
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Boten der Bewegung

Muskeln senden Signale an viele Organe
(und an andere Muskeln) - daher
Kapuzenmuskel
(absteigender Teil) sorgt, wer trainiert, fiir Veranderungen
(M. trapezius) im ganzen Korper. Es gibt vermutlich
Hunderte Botenstoffe. Die Wirkungen
GroBRer Brustmuskel - -
(M geetovalls major) von gut einem Dutzend sind
inzwischen bekannt

Kleiner Brustmuskel
(M. pectoralis minor)

Zweikopfiger
Oberarmmuskel
(M. biceps brachii)
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Latiger iREL Abbau der Fettdepots wahrend des Trainings und
Schenkelanzieher unmittelbar danach (“.“6 ".'15)

(M. adductor longus)
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Zelleib

(Perikaryon,
Soma)

Nerven- ¢
faser
(Neurit,
Axon)

~,

Mark-
scheide

synaptische
Endknopfe

A

Abb.4:l Unterschiedliche Formen von Nervenzellen.
A: Nervenzelle der GroRhirnrinde.

B: Nervenzelle des Spinalganglions mit Rezeptor in der Haut
C: Nervenzelle des vegetativen Nervensystems.
D: Sinneszelle der Riechschleimhaut.

Sinneszelle
(Riech-
schleimhaut)

N
~




Haut

Sinneszelle /
jech- %

schleimhaut)

Zelleib " \ |
gﬂosnkaryon. '
ma)

synaptische *~
Eyndk':\lopm

A B c D

Abb. 4-1 Unterschiedliche Formen von Nervenzellen.
A: Nervenzelle der GroBhirnrinde.
B: Nervenzelle des Spinalganglions mit Rezeptor in der Haut.

C des veg
D: Sinneszelle der Riechschleimhaut.
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Gehirn und Riickenmark

restlicher Korper

— Lédnge der Nervenfaser in der
Peripherie zum Teil tiber 1 Meter

}%Q\~,ﬁﬂ

Endkndpfchen (Synapsen)



... und im Alter...

Wenn wir unser Gehirn und
Gedachtnis erhalten wollen,
mussen wir uns regelmaliig

bewegen.

Ergebnis einer Langzeitstudie Uber neun
Jahre mit 299 Probanten an der University of
Pittsburgh (2010):

10 bis 15 Kilometer regelmalliger
Spaziergang pro Woche (taglich 2 km) ...
... mehr Gehirnsubstanz,
weniger Gedachtnisprobleme.

Anmerkung: Noch mehr Spaziergange brachten keinen weiteren Vorteil



Boten der Bewegung

Muskeln senden Signale an viele Organe
(und an andere Muskeln) - daher
Kapuzenmuskel
(absteigender Teil) sorgt, wer trainiert, fiir Veranderungen
(M. trapezius) im ganzen Korper. Es gibt vermutlich
Hunderte Botenstoffe. Die Wirkungen
GroBRer Brustmuskel - -
(M geetovalls major) von gut einem Dutzend sind
inzwischen bekannt

Kleiner Brustmuskel
(M. pectoralis minor)

Zweikopfiger
Oberarmmuskel
(M. biceps brachii)
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Gesundheit & Bewegung

Gehirn &
Nervensystem
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Aktiv Leben mit Bewegung, Sport und Training

Leben

Lebens-
zeit A

it Bewegung, Sport und Training®

Bewegung, Sport und Training
g Vitalitat, Agilitat, Mobilitat und Wohlbefinden
\ : .
Bewegung Aktiv Leben Mit Training fit
im Alltag mit Sport durchs Leben

Lebensraum

SCHWARZ (2005)



Bewegung: drei Punkte zum Mithehmen

Dreil Chancen' far einen bewegten

Lebensstil
fur Gesundheit und'Wohlbefinden

Bewegungs-Chancen nutzen

Bewegte-Pausen einlegen

Bewegungs-Programme finden



Aktiver
Lebensstil und
positive
Einstellung zur
Bewegung

“" Miehr Bewegung im Alltag

Dauer

A

Bewegte-Pausen

Bewegungsrad aus:
Besser bewegen (2004).

Haufigkeit Layout: Grafik Zuckerstétter



... und jetzt nocheimal:
... Bewegung




Sie und lhre optimale Trainingsmischung

2-3 x/W Ausdauer 3*
1-2 x/W Kraft K el
M m

1-(3) /W Beweglichkeit \9‘

Bewegung im Alitag 127

(4) Sitz-Crawl: Im ersten Ubungsteil rechtes Knie
und linken Ellbogen zusammenfiihren, dann das
linke Knie zum rechten Ellbogen, jeweils 5 Wie-
derholungen. Im unmittelbar folgenden zweiten
Ubungsteil das rechte Knie zum rechten Ellbogen
und dann das linke Knie zum lin-
ken Ellbogen fiihren, je 5 Wieder-
holungen. Im dritten Ubungsteil
wieder je 5 Mal zur Diagonalen
bewegen.

(5) Liegende-Acht: Geschlossene Handflachen und gestreck-
te Arme in Vorhalte. Aus dieser Position zeichnen Sie mit den
Zeigefingern eine ,Liegende-Acht” vor lhrer Brust. Beginnen
Sie mit dem aufsteigenden Teil der Achterschleife. Der Kopf
bleibt gerade ausgerichtet, die Augen verfolgen ohne Kopf-
bewegung die Hand bei deren Weg auf der Achterschleife.

(1-3) x/W Koordination

Schlaglichter auf ...

folgende Themenschwerpunkte:
1. Fragen & Antworten zu Gesundheit & Fithess  ......
2. Bewegung und Gesundheit ..............coiiiiiiiiiennn,

3. Sportund FItNess .....cccceeeeeeeneeenn.... €in Thema fiir viele

4. Training und ANPASSUNG .ccccveerneeenneecnnecanaecanaeencass.. €il Thema fiir einige

Stets dabei: Gemeinsame Uberlegungen zur Umsetzung ..... Mit-Wirken



Aktiv Leben mit Bewegung, Sport und Training

Lebens-
zeit

it Bewegung, Sport und Training®

Bewegung, Sport und Training
fur Vitalitat, Agilita itat und Wohlbefinden

\
Bewegung Aktiv Leben Mit Training fit
im Alltag mit Sport durchs Leben

Lebensraum

SCHWARZ (2005)



Gesund und fit = ein Leben lang




Sport: Lebensfreude pur —sich erleben

Kapuzenmuskel
(absteigender Teil)
(M. trapezius)

Kleiner Brustmuskel
(M. pectoralis minor)

GroBer Brustmuskel
(M. pectoralis major)

Zweikopfiger
Oberarmmuskel
(M. biceps brachii)

Unterarmbeuge-
muskeln

Schenkelbinden-
spanner
(M. tensor
fasciae latae) /27

Kurzer
Schenkelanzieher
(M. adductor brevis)

Langer
Schenkelanzieher
(M. adductor longus)
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Sport: Einfihrende Uberlegungen

Drei zentrale Bezugsgrofien

bel Sport und Training

vom Kindertrainings bis'ins'hohe Alter

Belastbarkelt

Was halte ich (noch) aus, ohne dass es/ich mir schade/t

Leistungsfahigkeit

Was kann ich (noch), ohne mich zu tberfordern

Erholungsfahigkeit

Was kann ich wann wieder leisten,
wann kann ich mich wieder belasten,
ohne mir zu schaden und mich zu uberfordern



Die erste zentrale Grofde

Sport und Training

Belastbarkeilt:

Ist die Fahigkeit des Organismus, Belastungen
ohne Storungen der Gesundheit zu tolerieren.
(vgl. FROHNER, 1993)



Thema: Belastbarkeit

Knochendichte im Altersgang

(in SCHLICHT/SCHWENKMEZGER, 1995)
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Abb. 4a: Experimentell bestimmte Wachstums- und Alterungskurven fiir die Knochendichte.

Anmerkung. Als MaB der Knochenalterung wurde der Mineralgehalt des Radiusschaftes gemessen iiber die 125 Jodab-
sorption fiir 612 Ménner und 688 Frauen (Steinhagen-Thiesen 1986).



Die zweilte zentrale Bezugsgrofe

Belastbarkeuit:
Ist die Fahigkeit des Organismus, Belastungen ohne Stérungen der

Gesundheit zu tolerieren.
(vgl. FROHNER, 1993)

Leistungsfahigkeit:

Sind die maximal vorhandenen psycho-pysiologischen
Bedingungen des Organismus flr eine nach Zeit und
Intensitat definierte konkrete Leistung.



Verlust an Muskelmasse und Kraftabnahme im Alternsgang
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Gesundheit & Wie viel
Bewegung/Sport & was

Gehirn &
Nervensystem
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Videoausschnitt
,,Bluthochdruck® /

Verdauung &
Stoffwechsel
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Verringertes Sterberisiko fur Menschen welche an
einem Bewegungsprogramm teilnahmen

(in N. Engl. J. Med. 1986)
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Ein Ergebnis der Havard-Studie
und Folgestudien

"Relative risk of all cause mortality”™

A (according to physical activity)
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Gesund und fit —ein'Leben'lang
mit Bewegung und (+) Sport

150 Minuten

y mittlere Intensitat % Ao
oder ’
@% 28

75 Minuten

l? ) ﬁ" hohere Intensitat -e)

2
@ Empfehlung iy
ﬁ\g *“\.. pro Woche 1/Q)

3 e 3
-;‘3 \ und 2x

muskelkraftigende
Ubungen
b\
» Ein Geschaftsbereich d
(O b
N2
=W Fonds Gesundes
Osterreich

ll‘cs:



Bewegung im Alltag 127
Sie und lhre optimale Trainingsmischung T

2-3 x/W Ausdauer 3*
1-2 x/W Kraft K el
“‘12 m

&

1-(3) /W Beweglichkeit @

(4) Sitz-Crawl: Im ersten Ubungsteil rechtes Knie
und linken Ellbogen zusammenfiihren, dann das
linke Knie zum rechten Ellbogen, jeweils 5 Wie-
derholungen. Im unmittelbar folgenden zweiten
Ubungsteil das rechte Knie zum rechten Ellbogen
und dann das linke Knie zum lin-
ken Ellbogen fiihren, je 5 Wieder-
holungen. Im dritten Ubungsteil
wieder je 5 Mal zur Diagonalen
bewegen.

(5) Liegende-Acht: Geschlossene Handflachen und gestreck-
te Arme in Vorhalte. Aus dieser Position zeichnen Sie mit den
Zeigefingern eine ,Liegende-Acht” vor lhrer Brust. Beginnen
Sie mit dem aufsteigenden Teil der Achterschleife. Der Kopf
bleibt gerade ausgerichtet, die Augen verfolgen ohne Kopf-
bewegung die Hand bei deren Weg auf der Achterschleife.

(1-3) x/W Koordination

Schlaglichter auf ...

folgende Themenschwerpunkte:

1. Fragen & Antworten zu Gesundheit & Fithess  ......

2. Bewegung und Gesundheit ..............coiiiiiiiiiennn,

3. SPOrt UNd FITNESS .ueiiiiiiiiiiiieieieeteieeterentesenscnnnscnnonees

4. Training und Anpassung .............. ein Thema fiir einige

Stets dabei: Gemeinsame Uberlegungen zur Umsetzung ..... Mit-Wirken
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Leben
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Eine weiltere zentrale
Bezugsgrolde

Belastbarkeit:
Ist die Fahigkeit des Organismus, Belastungen ohne
Storungen der Gesundheit zu tolerieren (vgl. FROHNER, 1993).

Leistungsfahigkeit:

Sind die maximal vorhandenen psycho-pysiologischen Bedingungen des
Organismus fir eine nach Zeit und Intensitat definierte konkrete Leistung.

Trainierbarkeit:

Maoglichkeit der Einwirkung auf die
Leistungsfahigkeit auf der Grundlage
funktioneller und struktureller Anpassung.



Thema: Trainierbarkeit

Allgemeine Trainierbarkeit im Altersgang

(mod. Nach HETTINGER in WEINECK, 1983)

Trainierbarkeit (in % der max. Trainierbarkeit)

100 A

80

60 -~

40 A

20 - Trainingsstudien mit alteren
: Menschen .... (1983) ....
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Kompensation der Kraftabnahme im Alternsgang

Zunahme der Muskelkraft bei Personen alter als 50 Jahre (n=365)
nach einem 8 wochigem Krafttraining

Pfund
80
70
601 52

504"

40-

301

201

101

LT

74,2

Vor nach
WESTCOTT et al., 1998



Tracy B.L. et al.

Muscle qualality. Effects of strength training in 65- to 75-yr-old men and women.
J.k,g\ppl. Physiol. 86 (1): 195-201, 1999

Before training After training

= Men @ Women

Before training After training

= Men @ Women

Percent increase:
Men: 27%
Women: 29%

Percent increase:

Men: 12%
Women: 12%




Six Weeks Rasislance Training

275 < :}
S

[

fd
fed
En

Torgue (N-m)
—
En

8= Dlder == Young

-
jma]
Fa
Faa
&

Day

10-RM Training Load (kg)
P = [} =]

—
o

=

1 2 3 4 5 & 7 & 9 10 11 12 13 14 15 : 5 3
Training Sassion >/

Lemmer JT et al.: Med. Sci. Sports Exerc. 32:8 (2000), 1505-1512



Thema: Trainierbarkeit

Veranschaulichung der Moglichkeiten dem Verlust an
Leistungsfahigkeit mit Training entgegenzuwirken

General level of physiologic function, %

20
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| = == == Active person

Sedentary person '
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20
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40 50 60 70
Age, y

80

90

vgl. DICKHUTH, 2000)



Training: Einfihrende Uberlegungen

Dreil' Merkmale

von' Training

vom Kindertraining-bis'ins"hohe-Alter

Doslerte Wirksamkeit

Belastung soll Freude machen und (muss) Anpassungen bewirken ...

Regelmaldige Wiederholung

,Einmal ist keinmal® ist falsch, aber ....

Geplante Langfristigkeit

Es braucht einen langen Atem zum Erfolg ...



Ihre individuellen Trainingsfaktoren

Sie und lhre optimale Trainingsmischung

2-3 x/W Ausdauer

A

(1-3) x/W Koordination




Ausdauer und

Ausdauertraining




AUSDAUER-

Trainingsbereiche Fit und
gesund

... vorrangig Fettstoffwechs® 1

..» aerober Ubergang

Energiebereitstellung

WOoAaAH» =2 »



Kraft und

Krafttraining




Fit und

QESU nd >100% F-max

- 100% F-max
7 WH/sE

Leistungssport-
Training

iertes

Muskelaufbau

Kraftausdauer

Muskelfunktionstraining

Modifiziert nach Boeckh et al.: 1996



1. Trainingsstufe - Trainingseinstieg

1. bis 4. Trainingswoche (Tw)

Trainingsumfang

1.Tw

2.Tw

3.Tw

4. Tw

1.Tag

Techniktraining ,,Walking und Jogging*: Nach dem Aufwarmen mit Aktivieren, Mobilisation
und Koordination werden Bewegungsaufgaben wie ,gerader FuBaufsatz“, ,,Abrollen von der Ferse®,
»diagonaler Armeinsatz ca. 30 Sekunden lang konzentriert ausgefiihrt. Ideal ist die Ruckmeldung zur
Qualitat der Bewegungsausfiihrung durch einen Betreuer. AbschlieBend wird die ,,geiibte* Bewegung 10 bis

20 Minuten im Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1 (IM: 1¢ A-1, 1°A-0) angewandt.

0:40

0:45

0:50

0:30

2.Tag

Trainingsfrei

3.Tag

Krafttraining im Trainingsbereich K-1 (30 - 45% der Maximalkraft): Funktionskrafttraining
ohne Gerate: 12 Ubungen, jede Ubung 15 — 25 mal wiederholen: 1. Sit-ups gerade, 2. Knieliegestitz
vorlings, 3. Beinheben aus der Bankstellung, 4. Sit-ups schrdg, 5. Beckenheben aus der Riickenlage, 6.
Armheben aus der Bauchlage, 7. Diagonale Kaérperstreckung aus der Bauchlage, 8. Beinabspreizen aus der
Seitlage, 9. Beinanziehen aus der Seitlage, 10. Diagonale Koérperstreckung aus der Bankstellung.

0:40

0:45

0:50

0:30

4.Tag

Techniktraining ,,Radergometer, Stepper und Cross-Ergometer* oder Rad: An den
Indoor-Ausdauertrainingsgeraten oder am Rad im Freien werden die richtige Trainingspositionen eingestellt.
Danach Aufwarmen mit Aktivieren, Mobilisation und Koordination. Beim Techniktraining werden die
Bewegungs-aufgaben ca. 30 Sekunden lang konzentriert ausgefiihrt. Folgend wird auf einem gewéhlten
Trainingsgerat 10 bis 20 Minuten ein Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1 nach der
Intervallmethode (IM) mit 1 Min. A-1 und 1 Min. Entlastung in A-0 absolviert.

0:40

0:45

0:50

frei

5.Tag

Trainingsfrei

6.Tag

Koordinations-, Beweglichkeitstraining und Entspannung: Kleine Spiele mit Ballen,
Imitations- und Gleichgewichtsiibungen zur Koordinationsverbesserung. Dann Mobilisieren: 25 langsame
Schwiinge in den grofRen Gelenken tber schmerzfreien Gelenksspielraum. AbschlieBend Dehnen: 3 x 20 Sek.
Stretching der Hauptmuskelgruppen bis an die Dehngrenze.

0:40

0:45

0:50

frei

7.Tag

Trainingsfrei oder Einsteiger-Ausdauertraining nach der Intervallmethode im Trainingsbereich
A-2: 1 Min. Walking, Jogging, Rad o. . im Bereich A-2 wechseln mit 1 Min. Entlastung in A-0. A-2 um eine
Minute je Woche erhéhen.

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm)

2:40

3:00

3:20

1:00




2. Trainingsstufe, Leistungsaufbau
9. bis 12. Trainingswoche (Tw)

Trainingsumfang

9.Tw | 10.T | 11.T 12.T

1.Tag

Ausdauertraining nach der Dauermethode im Trainingshereich A-1: Nach dem Aufwérmen mit
Aktivieren, Mobilisation und Koordination wird ein gleichméRiges ,,Dauertraining™ durchgefiihrt. Alle
Ausdauersportarten wie Radfahren, Walking, Nordic-Walking, Jogging, Stepp-Ergometer, die ,richtig
ausgeubt werden‘ stehen zur Auswahl. AbschlieRend abwéarmen und dehnen.

0:40 | 0:50 | 1:00 frei

2.Tag

Krafttraining im Trainingsbereich K-2 (45 — 60% der Maximalkraft): Kraftausdauer mit dem
Thera-Band: 12 Ubungen, jede Ubung 25 — 35 mal wiederholen (pro Woche plus 3 Wiederholungen): 1.
Armzug, 2. frei ,Butterfly” vorwarts, 3. frei ,,Butterfly* rlickwarts, 4. Standrudern, 5. Sit-ups gerade, 6.
Kniebeugen, 7. Armheben seitlich, 8. ,,Latissimus-Zichen* im Sitz, 9. Sit-ups schrdg, 10. ,,Bizeps-Curle*, 11.
,» Trizeps-Driicken®, 12. Doppelstockschub.

0:45 | 0:50 | 0:55 | 0:30

3.Tag

Ausdauertraining nach der Wechselmethode im Trainingsbereich A-1 und A-2: Aufwédrmen mit
Aktivieren, Mobilisation und Koordination. Im Hauptteil der Einheit steht ein Wechseltraining am Programm:
10 Minuten in A-1 wechseln mit 5 Minuten in A-2. Steigern Sie im Mehrwochenzyklus die Zeit in A-2 um
eine Minute pro Wechsel auf 6, 7, 8 Min. AnschlieRend abwéarmen und dehnen.

0:50 | 1:00 | 1:10 frei

4.Tag

Trainingsfrei

5.Tag

Ausdauertraining nach der Dauermethode im Trainingsbereich A-1: Nach der Einleitung mit
Aufwérmen, Mobilisation und Koordination wird ein gleichmdRiges ,Dauertraining” im
Fettstoffwechselbereich durchgefihrt. Trinken Sie ein Elektrolytgetrank. AbschlieBend abwéarmen und dehnen.

1:00 | 1:05 | 1:10 | 0:40

6.Tag

Trainingsfrei

7.Tag

Beweglichkeitstraining und Entspannung: Mobilisieren: 25 langsame Schwiinge (iber
schmerzfreien Gelenksspielraum in den groRen Gelenken. AnschlieBend Stretching: 3x20 sec dehnen
der Hauptmuskel bis zur Dehngrenze.

0:30 | 0:30 | 0:30 | 0:30

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm)

3:45 | 4:15 | 4:45 | 1:40




Trainingsumfang

3. Trainingsstufe - Leistungsausbau

25T | 26.T |27.T | 28.T
25. bis 28. Trainingswoche (Tw)

1.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1, A-2 und A-3: Aufwarmen mit Aktivieren, Mobilisationund [ 1:00 | 1:05 | 1:10 | 0:45
Koordination. Im Hauptteil der Einheit steht ein Wechseltraining am Programm: 7 Minuten in A-1 wechseln
mit 5 Minuten in A-2 und weiter Uber 3 Minuten in A-3. In den Trainingsbereichen die Bewegungs- und die
Herzfrequenz bis in den individuellen Zielbereich anheben. Anschlielend abwarmen und dehnen der fiir den
Vortrieb zustdndigen Muskulatur.

2.Tag | Koordinationstraining mit Spiel und Spa@: Riickschlag- (Badminton, Speed-Tennis, Tischtennis, | 0:40 | 0:45 | 0:50 | frei
Indijaka, Soft-Volleyball, Soft-Fulball, Soft-Handball...); = Mannschaftsspiele (Freesbe-Ultimate, ..),
Teamspiele; New-Games; Koordinationsparcours im Lauf oder am Rad, .....

3.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1: Nach der Einleitung mit Aufwéarmen, Mobilisation und | 1:10 | 1:20 | 1:30 | 0:45
Koordination wird ein gleichmafRiges ,,Dauertraining* im Fettstoffwechselbereich durchgefihrt. Trinken Sie
dabei ein Elektrolytgetrank. AbschlieRend abwéarmen und gedehnt.

4Tag | Koordinations- und Beweglichkeitstraining, Entspannung: Koordination mit Tanz, [ 1:00 | 1:00 | 1:00 | 0:45
Pantomime; Seile, Wippbretter, Jonglieren, Spiele, .... Stretching mit 3x 30 Sec. dehnen. Entspannung mit Qi-
Gong, Tai-Qi, Yoga, progressive Muskelrelaxation, Detonisierung, Visualisierung von Ruhebilder, ..

5.Tag | Krafttraining im Trainingsbereich K-3 (60 — 80% der Maximalkraft): Muskelaufbautraining an | 1:20 | 1:25 | 1:30 [ 0:45
Kraftgeraten: 10 Ubungen, jede Ubung in 2 bis 4 Serien mit jeweils 12 bis 15 Wiederholungen:
1.Bankziehen, 2. Bankdriicken, 3. Beinstrecken, 4. Huftstrecken, 5. Armuberzug, 6. Armheben, 7.
Beinabspreizen, 8. Beinanziehen, 9. ,,Butterfly* vorwarts, 10. ,,Butterfly* rlickwarts. Dazu Sit-ups gerade und
schréag, Diagonalstrecken in der Bankstellung, Oberkdrperheben.

6.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-2: Nach dem Aufwérmen mit Aktivieren, Mobilisation und 0:50 | 0:35 | 1:00 | frei
Koordination wird ein gleichméaBiges ,,Dauertraining* durchgefiihrt. Alle Ausdauersportarten stehen zur
Auswahl. Abschlielend abwarmen und dehnen.

7.Tag | Trainingsfrei

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm) | 6:00 | 6:30 | 7:00 | 3:00




Also .....

Danke fur lhre
Aufmerksamkeit !




