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Einfihrung

Zu Beginn des dritten Jahrtausends ist es un-
strittig, dass korperliche oder sportliche Ak-
tivitat wie z.B. ein gesundheitsorientiertes
Fitnesstraining einen entscheidenden Fak-
tor sowohl zum Erhalt der Gesundheit als
auch zu ihrer Wiederherstellung darstellt.
Kdrperliche Inaktivitat wird nicht umsonst
bereits als das zentrale Gesundheitsproblem
des dritten Jahrtausends angesehen, denn
viele internistische und orthopéadische Pro-
bleme werden mit einem zu niedrigen Maf3
an korperlicher Aktivitdt in Verbindung
gebracht (Sallis & Owen 1998). Nach Schét-
zungen aus den USA werden ca. 12% aller
Todesfalle pro Jahr auf einen Mangel an re-
gelmaRiger korperlicher Aktivitat zurick-
geftihrt (Pate u.a. 1995).

Kein gesundheitlicher Risikofaktor ist so
weit verbreitet wie die korperliche Inakti-
vitdat. Wahlt man einen Energiemehrver-
brauch von ca. 500—-1000 kcal pro Woche,
entsprechend ca. 1-2 Stunden mittlerer
sportlicher Aktivitat als MaRstab fur ein
gesundheitsrelevantes Training (Berg 1998),
dann erftllten dieses Kriterium maximal
10-20% der erwachsenen Bevdlkerung in
Deutschland (Woll 2002).

Dennoch kann die Gesundheits- und
Fitnessbewegung als eine der starksten po-
sitiven Stromungen unserer Zeit angesehen
werden. Der von ihr gepréagte Lebensstil
spricht alle Menschen an, die aktiv ihre
Gesundheit, ihre Leistungsfahigkeit und
Fitness, ihr auBeres Erscheinungsbild ver-

bessern, ihr Immunsystem starken, Risiko-
faktoren meiden und ihr Wohlbefinden
steigern wollen.

Der Gesundheits- und Fitness-Lebensstil
ist eine Lebensphilosophie von Menschen,
die sich nicht passiv treibenlassen wollen,
dieorthopadische Beschwerden, Schwachen
des HerzKreislauf-Systems, Ubergewicht
und Abfall der Leistungsféahigkeit nicht
als unabénderliches Schicksal hinnehmen
wollen. Er wendet sich an diejenigen, die
aktiv ihre Risikofaktoren bekampfen, ihre
Vitalitat erhalten und starken und ihre
Lebensqualitat in jedem Alter weiter verbes-
sern wollen.

Es war einmal eine Schnecke, die sich an einem
nasskalten, grauen und stirmischen Friihjahrs-
tag aufmachte, am Stamm eines Kirschbaumes
hinaufzuklettern. Die Spatzen, die Uberall im
Garten saBen, lachten Uber die Schnecke und
zwitscherten: «Du bist ja ein Dummkopf — schau
doch, da sind Uberhaupt keine Kirschen am
Baum! Warum machst du dir die Mihe, da hoch-
zuklettern?»

Die Schnecke kroch unbeirrt weiter und sagte
zu den Spatzen: «Das macht mir nichts — bis ich
oben angekommen bin, sind die Kirschen dran!»

Wenn Sie etwas Geduld und Ausdauer mit-
bringen, werden Sie lhre Ziele sicher errei-
chen. Gehen Sie mit einem klaren Ziel vor
Augen beharrlich Ihren Weg und lassen Sie
sich nicht «von den Spatzen im Garten be-
irren».
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Das Gesundheitsmodell

Im Sinne einer ganzheitlichen Sichtweise integrieren wir unter dem umfassenden Begriff
«Gesundheit» biomedizinische, psychologische, soziologische, padagogische und 6kologi-
sche Aspekte.

Individuum

Risikofaktoren —» Oko-bio-psycho-soziale ——» Schutzfaktoren

Krankheit —_ Krankheits-Gesundheits-Kontinuum — Gesundheit

Das Gesundheitsmodell (vereinfacht nach Antonovsky 1987)

In Anlehnung an das Saluto-Genese-Modell
(Gesundheits-Entwicklungs-Modell) von An-
tonovsky (1987) hangt die Position des Ein-
zelnen auf dem Krankheits-Gesundheits-
Kontinuum von dem Einfluss seiner vielfal-
tigen Schutz- und Risikofaktoren ab. Wenn
in bestimmten Phasen des Lebens die Risi-
kofaktoren tiberwiegen — z.B. durch Uber-
forderung und Stress in Beruf und Familie,
Rauchen, Alkohol oder kdrperliche Inakti-
vitat —, tendiert der Mensch starker zur
Krankheit. Gewinnen hingegen die Schutz-
faktoren die Oberhand - z.B. durch gesunde
Lebensweise, gute medizinische Versorgung
und regelmafiges korperliches Training -,
néhert er sich der Gesundheit. Dieses Mo-
dell verdeutlicht nicht nur die Komplexitat
der Einflussfaktoren auf die Gesundheit, es
enthéalt auch eine sehr positive Botschaft. Es
unterstitzt Ihr Streben nach mehr Gesund-
heit, indem es Sie auffordert, durch aktives,
eigenverantwortliches, gesundheitsorien-
tiertes Handeln die beeinflussbaren Risiko-

faktoren zu meiden und Ihre personlichen
Schutzfaktoren zu stérken. Das zentrale
Element bei den Schutzfaktoren ist das ge-
sundheitsorientierte Fitnesstraining.

Das Fitnessmodell

Im Rahmen einer umfassenden Gesund-
heitsforderung stellt Fitness einen wesent-
lichen Aspekt dar. Fitness beinhaltet vor-
nehmlich jene Faktoren, die durch «Belas-
tungs- und Beanspruchungsprozesse» be-
einflussbar sind. Dabei ist es sinnvoll, in
gesundheitsorientierte Fitness und sport-
artspezifische Fitnessaspekte zu unterschei-
den. Die beiden S&ulen der Fitness kénnen
folgendermaf3en dargestellt werden:
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Fitness

Gesundheitsorientierte Fitness

m  Aerobe Ausdauer

m  Kraftausdauer und Muskel-
aufbau

m  Optimale Beweglichkeit

m  Allgemeine Koordinations-
fahigkeit

m Psychische und physische
Entspannungsfahigkeit

m  Gesunde Erndhrung, optimale
Koérperzusammensetzung

Die Saulen der Fitness

Folgende sechs Elemente kénnen alsgesund- =
heitsorientierte Fitnessfaktoren bezeichnet
werden, weil sie zentrale Bedeutung fir die
Gesundheit und Fitness des Menschen ha-
ben und gleichzeitig ein dufRerst geringes
Schadigungsrisiko durch Verletzung und
Verschleif mit sich bringen.

= Aerobe Ausdauer
Durch ein aerob-dynamisches Ausdauer-
training wie z.B. Laufen, Radfahren, =
Schwimmen oder Skilanglauf werden
vor allem die Leistungsféhigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems verbessert und

Sportorientierte Fitness

m  Gesundheitsorientierte
Fitnessfaktoren

m  Anaerobe Ausdauer

m  Schnellkraft, Explosivkraft,
Maximalkraft, Reaktivkraft

m Schnelligkeit, Schnelligkeits-
ausdauer

m  Maximale Beweglichkeit
(Hyperflexibilitét)

m  Spezielle Koordinationsfahig-
keit, sportartspezifische Tech-
niken

m \Weitere sportorientierte
Fitnessfaktoren

das Immunsystem stabilisiert (vgl. Kap.
Ausdauertraining).

Kraftausdauer und Muskelaufbau

Das Training der gro3en Muskelgruppen
von Bauch, Rucken, Brust, Schultern,
Armen und Beinen formt den Korper,
schutzt Gelenke und Wirbelsaule und
bildet eine wichtige Voraussetzung fur

alle Sportarten (vgl. Kapitel Krafttrai-

ning). Hier stehen das Kraftausdauer-und
Muskelaufbautraining im Mittelpunkt.

Optimale Beweglichkeit

Unter Gesundheitsaspekten sind weder
Uberbeweglichkeit (Hypermobilitit, die
die Stabilitét der Gelenke mindert) noch
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eine eingeschrankte Beweglichkeit (Hy-
pomobilitat) winschenswert. Ziel ist
vielmehr eine optimale individuelle Be-
weglichkeit (vgl. Kapitel Beweglichkeits-
training).

Allgemeine Koordinationsfahigkeit
Kraft und Beweglichkeit kdnnen nur
durch eine gute Koordinationsfahigkeit
in geschmeidige, fllissige Bewegungen
umgesetzt werden. Es empfiehlt sich —
im hoheren Alter auch aus Sicherheits-
griinden, z.B. zur Vorbeugung der Sturz-
und Unfallgefahr —, das Fitnesstraining
durch koordinativ anspruchsvolle, zur
Kreativitat anregende Ubungen zu be-
reichern.

Psychische und physische Entspan-
nungsfahigkeit

Leicht erlernbare, bewdahrte Entspan-
nungsmethoden helfen, den vielfaltigen
Belastungen (Stressoren) gezielt zu be-
gegnen und Stresssituationen besser zu
meistern (vgl. Kapitel Entspannung).
Viele Studien zeigen aber auch, dass al-
lein durch eine regelmaRige sport-
liche Aktivierung die Stimmung und das
Wohlbefinden verbessert werden und
Spannungs- und Angstzustande oder de-
pressive Symptome verringert werden
(Wagner/Brehm 2008).

Gesunde Ernahrung, optimale Koérper-
zusammensetzung

Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung
ist, gemeinsam mit regelmafRigem Trai-
ning, die beste Voraussetzung fur kor-
perliche und geistige Leistungsfahigkeit,
eine sportliche Figur und ein optimales
Verhéltnis von fettfreier Kdérpermasse
und Korperfett (vgl. Kapitel Erndhrung).

Sportler bendtigen fur ihre disziplinspezi-
fische Fitness mehr als gesundheitsorien-
tiertes Training. Sie mussen in Wettkampf
und Training auch explosive Bewegungen,
Belastungsspitzen, Ausbelastungen bis zur
Erschopfung und einen hohen Belastungs-
umfang bewadltigen. Deshalb missen aktive
Sportler zusétzlich zu den gesundheitsorien-
tierten Fitnessfaktoren eine oder mehrere
der sportorientierten Fitnesskomponenten
berticksichtigen. Sie sind nicht Gegenstand
dieses Buches. Diese Belastungsformen ber-
gen jedoch immer ein gewisses Risiko aku-
ter Verletzungen, langfristigen Verschleil3es
und der Uberlastung des Immunsystems in
sich.

Gesundheitsbezogene
Einstellungen

1. «Gesundheit ist nicht alles, aber
ohne Gesundheit ist alles nichts»
(Schopenhauer).

Feste Uberzeugung und dauerhafte Moti-
vation werden aufgebaut und gleichzeitig
verstarkt durch die Wechselwirkungen
zwischen den positiven Erfahrungen und
Empfindungen beim und nach dem Fit-
nesstraining sowie durch Kenntnisse, den
Abbau von Vorurteilen, das Gewinnen von
Einsichten und durch positives Denken.
Der Gesundheits- und Fitness-Lebensstil ist
keine Religion, kein Dogma oder Allheil-
mittel, sondern bietet auf der Basis von
Freiwilligkeit und Toleranz die Chance, die
Lebensqualitat zu verbessern. Er ermdglicht,
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Kontrolluberzeugungen (health beliefs) auf-
zubauen, die fUr die Identifikation mit dem
eigenen Handeln sorgen.

2. «Add life to your years, not just
years to your life.»

Die Ziele und Chancen des Gesundheits-
und Fitness-Lebensstils sind zahlreich:

= \erbesserte Lebensqualitat, Wohlbefin-
den, «Wellness», Lebensfreude, Vermei-
den von Risikofaktoren.

= Gewichtskontrolle, Steigerung der At-
traktivitat, Kérperformung.

= Starkung des Immunsystems, verbesser-
te Bewaltigung von Belastungen (coping
process), Verbesserung der Leistungsfa-
higkeit in Beruf, Alltag, Freizeit in je-
dem Alter, Vitalitat, Ausgleich zu Arbeit

und Alltag.
= Lebensfreude, Spaf3, innere Ausgegli-
chenheit, Gelassenheit, Stressabbau,

Selbstbewusstsein, Entspannung.
= Kommunikation, soziale Kontakte, Ge-
selligkeit.
Die Wege zum Erreichen dieser Ziele sind
variabel und individuell wahlbar.
Héaufig ist bereits der Weg das Ziel.

3. «Use it or lose it.»

Die meisten Menschen sind zivilisations-
geschadigt. Dauernde Untéatigkeit und
Ubermalige korperliche Schonung sind
ein schwerwiegendes Fehlverhalten, das
zwangslaufig zu Beschwerden und Krank-
heiten fihrt. Die nahezu unbegrenzte und
meist unterschatzte Anpassungsfahigkeit
aller Funktionsbereiche des Menschen kann
lebenslang genutzt werden. Alle Funktionen
des Organismus sind wertvolle Geschenke,
die wir durch regelmaRige, wohldosierte
Nutzung gesund und leistungsféhig erhal-

ten sollten. Dabei soll regelméaRiges, vorbeu-
gendes Gesundheitstraining (Pravention)
kurzfristiges, symptomorientiertes Krisen-
management (Medikation, Operation) in
den Hintergrund ricken.

4. «Wer rastet der rostet.»

Der Gesundheits- und Fitness-Lebensstil
ist auf lebenslange Aktivitat angelegt. Ins-
besondere altere Menschen sollen die nega-
tiven Schonungsrituale durchbrechen und
bis zum Lebensende kdrperlich, geistig und
sozial rege und aktiv bleiben.

5. «Do it yourself.»

Aktives, selbstgestaltendes Handeln wird
an die Stelle lahmender Passivitat gesetzt.
Der Mensch gestaltet und kontrolliert sein
Leben selbst. Selbsthilfe ist angesagt anstatt
der Forderung nach institutioneller, thera-
peutischer Hilfe.

6. «Es gibt nichts Gutes, es sei denn,
man tut es.»

Erich Kastners Erkenntnis «Es gibt nichts
Gutes, es sei denn, man tut es» weist auf die
zentrale Bedeutung der Handlungsdimen-
sion hin. Erst durch aktives Tun kénnen
wir unsere gesundheitsbezogenen Einstel-
lungen und Ressourcen nutzen und reali-
sieren. Es ist entscheidend, die Bereitschaft
zu entwickeln, unsere Kenntnisse Uber Ge-
sundheit in die Praxis umzusetzen und die
Diskrepanz zwischen Wissen und Handeln
aufzuheben. Es geht in erster Linie darum,
gesundheitsforderndes Verhalten auszupra-
gen und gesundheitsgefahrdendes Risiko-
verhalten zu vermeiden.
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Ausdauertraining — der Jungbrunnen

Stellen Sie sich vor, es gabe eine «Tablette», die fur jeden erschwinglich wére und die fol-

gende positiven Auswirkungen hétte:

= Wirkungen

Verbesserung der Leistungsfahigkeit
des Herz-Kreislauf-Systems, verlangerte
Lebenserwartung, geringeres Herz-
infarkt- und Schlaganfallrisiko, deutlich
reduziertes Tumorrisiko, verbesserte
Gedachtnisleistung, Fettabnahme und
Kdrpergewichtreduktion, Herz-Kreislauf-
Leistungsfahigkeit wie bei einem 20-30
Jahre jingeren Menschen

Glauben Sie nicht auch, dass die Menschen
an den Apotheken Schlange stehen wiirden,
um diese «Tablette» zu erwerben?

Die gute Botschaft ist, dass es diese «Ta-
blette» gibt, aber nicht in der Apotheke. Sie
heilt «Gesundheitsorientiertes Ausdauer-
training» und ist kostenlos fur jeden verfig-
bar, allerdings mussen Sie mindestens 60
Minuten Zeit pro Woche investieren.

In der westlichen Welt liegen die Krank-
heiten des Herz-Kreislauf-Systems mit Uber
50% und die Tumorerkrankungen mit tiber
20% an erster Stelle der Todesstatistik. Als
wichtigster Faktor fur die Entstehung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und somit
auch fur den Herzinfarkt gilt die Arterio-
sklerose. Hierunter wird ein Elastizitatsver-
lust der Blutgefal3e und eine Verkleinerung

m  Nebenwirkungen
Verbesserung des Wohlbefindens und der
Stimmung, Abbau von Stress und Arger

m  VorsichtsmaRnahmen bei der
Anwendung
Keine

m  Wechselwirkung mit anderen
Mitteln
Keine

des Gefaldurchmessers infolge von Ablage-
rungen (z.B. LDL-Cholesterin) in der Gefal3-
wand verstanden. Viele wissenschaftliche
Untersuchungen belegen, dass bedeutende
Risikofaktoren fir die Entstehung von Arte-
riosklerose, wie z.B. ein erhdhter Blutfett-
spiegel, Bluthochdruck, korperliche Inakti-
vitat und Stress, durch ein richtig dosiertes
Ausdauertraining abgeschwécht oder besei-
tigt werden koénnen. Ausdauertraining ist
alsoeine hervorragende Moglichkeit, bereits
bestehende Risikofaktoren zu bekampfen
und praventiv Herz und Kreislauf optimal
in ihrer Funktion zu verbessern. Aufgrund
der Starkung des Immunsystems kann auch
eine Vorbeugung gegen Tumorerkrankun-
gen durch moderates Ausdauertraining als
gesichert angenommen werden.



1c IR

Effekte eines Ausdauertrainings

Positive Effekte eines regelmaRigen Ausdauertrainings

Herz

Absinken von Ruhepuls und Belastungspuls
VergroRertes maximales Schlag- und Herzminutenvolumen

VergréRerung von Herzmuskel und Herzkammern (nur bei langjahrigem, umfangreichem
Training)

Verbesserte Durchblutung des Herzmuskels
VergroBerung der maximalen Sauerstoffaufnahmefahigkeit und des maximalen Sauerstoffpulses

Okonomisierung der Herzarbeit, geringere Herzbelastung, Vorbeugung vor Herzinfarkt

GefalRsystem und Blut

Geringeres Risiko von Arteriosklerose

Abnahme des Blutfettspiegels und VergréRerung des positiven HDL-Anteils
Geringere Stresshormonausschiittung

Bessere Versorgung der Organe und der Muskulatur mit Sauerstoff und Nahrstoffen
Bessere FlieBeigenschaften des Blutes

Geringere Thromboseneigung

VergroRerte Blutmenge und vermehrter Hamoglobingehalt

Lunge/Atmung

m VergroBerung des maximalen Atemminutenvolumes

m Verbesserung der Atemékonomie fir vergleichbare Belastungen

Bewegungsapparat

m Verbesserte Durchblutung der Muskulatur
Verbesserte Sauerstoffaufnahme, -speicherung und -verarbeitung in der Muskelzelle

In der Muskelzelle kommt es zu einer Vermehrung der Mitochondrien, einem erhéhten Glyko-
gen- und Myoglobingehalt und einer Erhéhung der aeroben Enzymkapazitat

Erhalt oder Verbesserung der Kraft in den beim Training aktivierten Muskeln
Besserer Gelenkstoffwechsel

Vorbeugende Wirkung vor Osteoporose z.B. durch Laufen oder Rudern

Immunsystem

m  Stdrkung des Immunsystems

m Vorbeugende Wirkung gegen Tumorerkrankungen

Gehirn

m Verbesserte Durchblutung

m Verbesserte Konzentrations- und Gedachtnisleistung
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Regeneration
m Beschleunigte Erholung, verbesserte Regenerationsféhigkeit

Korperformung

m Zusétzlicher Energieverbrauch, Fettabnahme, Kérpergewichtsreduktion bei Ubergewichtigen im
Zusammenhang mit einer qualitativen und/oder quantitativen Ernahrungsumstellung

Psyche

m \Verbesserung des Wohlbefindens, Abbau von Stress, Anspannung und Angsten, Entwicklung
von Kdrperbewusstsein, Verbesserung der Kérperwahrnehmung, Steigerung des Selbstbewusst-
seins und Erhéhung der psychischen Belastbarkeit

Folgendes Beispiel kann lhnen die Oko-
nomisierung der Herzarbeit veranschauli-
chen: Wenn es Ihnen gelingt, die Ruhepuls-
frequenz als Folge der Anpassung an ein
Ausdauertraining um 10 Schldge/Minute zu
senken, also z.B. von 80 auf 70 Schlage/Mi-
nute, so reduziert sich Ihre Herzarbeit pro
Stunde um 600 Schlége, pro Tag um 14400
Schlége und pro Jahr um 5256 000 Schlége.
Hiervon muss man die vermehrte Herz-
aktivitdt wahrend des Ausdauertrainings
abziehen, was z.B. 3-mal pro Woche Uber
30 Minuten mit einer Herzfrequenz von
ca. 150 Schlagen/Minute stattgefunden hat.
Der Mehraufwand fur das Herz wiirde dabei
ca. 350000 Schlage ausmachen. Insgesamt
aber muss lhr Herz knapp 5 Millionen Mal
pro Jahr weniger schlagen.




