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Umfang pro TEUmfang pro TE 4 bis 10 km4 bis 10 km

HHääufigkeit pro Wocheufigkeit pro Woche 10 10 –– 12 12 

Umfang pro WocheUmfang pro Woche 40 40 –– 80 km (bis 100 km)80 km (bis 100 km)

Training Training eineseines SchwimmersSchwimmers
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NachbereitungNachbereitung

WettkampfWettkampf

VorbereitungVorbereitung

physischphysisch psychischpsychisch

BelastungsprofilBelastungsprofil
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Inaktiv moderat extrem aktiv
Belastungshöhe

ImmunkompetenzImmunkompetenz beibei SportlernSportlern

Durchschnitt

Unter
Durchschnitt

Über
Durchschnitt

Infektgefahr

Immunfunktion
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Glaser R & Kiecolt-Glaser J Nat Rev Immunol. 2005 Mar;5(3): 243-51

BeteiligteBeteiligte SystemeSysteme
an an derder StressreaktionStressreaktion
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Arbeitsstress und HRVArbeitsstress und HRV

Vrijkotte et al TG Hypertension 2000(35)880
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Huikuri et al H ATVB 1999 (19) 1979

Progression der KHK und HRV Progression der KHK und HRV (SDNN)(SDNN)

MLD = minimal luminal diameter
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Sport als Therapie bei psychosomatischen Sport als Therapie bei psychosomatischen 
Erkrankungen:Erkrankungen:

UmfangUmfang und und IntensitIntensitäätt
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Empfehlung AusdauertrainingEmpfehlung Ausdauertraining

• Art:
Allgemeine aerobe Ausdauer

• Häufigkeit: 
≥3 Tage pro Woche mit weniger als drei 
Tagen Trainingspause 

• Umfang: 
≥ 150 min/Woche 

• Intensität: 
50-60% VO2max bzw. 60–70% max. HF oder 
90 min/Woche 60-70% VO2max bzw. 70-80% 
max. HF
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Empfehlung KrafttrainingEmpfehlung Krafttraining

• Art: 
Krafttraining großer Muskelgruppen

• Häufigkeit:
≥3 Tage pro Woche mit weniger als drei Tagen 

Trainingspause 

• Umfang:
3 Serien mit 8 -10 Wiederholungen 

• Intensität: 
70-80% des 1 Wiederholungsmaximums 
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nach Bouchard C MSSE 2001 (33) 349 und HaskellW MSSE 2001 (33) 458
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nach Bouchard C MSSE 2001 (33) 349 und HaskellW MSSE 2001 (33) 458
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LeistungLeistung, , BeanspruchungBeanspruchung, , GesundheitlicherGesundheitlicher NutzenNutzen
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Hans Hans SelyeSelye: : LeistungLeistung--Stress Stress BeziehungBeziehung
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Prinzip des wirksamen BelastungsreizesPrinzip des wirksamen Belastungsreizes
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TrainingTraining

Leistungs-
fähigkeit

Zeit

ReizreaktionenReizreaktionen

besser

schlechter
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LeistungssteigerungLeistungssteigerung

Leistungsfähigkeit

Zeit

Jung

Alt
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LeistungssteigerungLeistungssteigerungLeistungsfähigkeit

Zeit

Übertraining
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Sigal R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.

251 Erwachsene mit Typ 2 Diabetes
39 - 70 Jahre (MW 55,2 Jahre)
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Sigal R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.
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Sigal R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.
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AusschluAusschlußßkriterienkriterien „„zuviel Trainingzuviel Training““

Teilnahme an 2 oder mehr Trainingseinheiten 
pro Woche für 20 min oder länger
oder
jegliches Krafttraining während der vergangenen 6 
Monate

Sigal R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.
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TrainingsaufbauTrainingsaufbau
Häufigkeit: 3x/Woche

Ausdauertraining:
Laufband- oder Fahrradergometer
Umfang und Intensität:
Zunehmend von 15 - 20 min/TE bei 60% HFmax auf 

45 min/TE bei 75% HFmax

Krafttraining:
7 verschiedene Übungen an Krafttrainingsgeräten 
2 bis 3 Sets mit 7 bis 9 Wiederholungen pro Set bis 

zur Erschöpfung

Sigal R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.
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1 Kein
2 1,5 h/Wo
3 4    h/Wo
4 5,5 h/Wo
5 7,5 h/Wo
6 12  h/Wo

Di Loreto et al. Diabetes Care (2005)28:1295-1302

Gruppe           Zügiges Walking

MakeMake YourYour DiabeticDiabetic PatintsPatints WalkWalk

• 179 Typ 2 Diabetiker, 62 J.
• 2 J Intervention
• 6 Gruppen mit unterschied-

licher körperlicher Aktivität
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p<0,05

Gewicht, kg

HbA1c, %

RRsys, mmHg

RRdia, mmHg

Chol, mg/dl

LDL Chol, mg/dl

HDL Chol, mg/dl

TG, mg/dl

KHK Risk %

Taille, cm

0

+ 0,8

+ 1,0

+ 0,03

- 1,8

- 4,6

- 3,8

- 4,5

+ 0,1

+ 3,4

+ 0,1

1,5 h

+ 0,6

+ 1,0

- 0,06

- 1,5

- 2,4

- 5,6

- 7,1

+ 1,1

+ 2,1

- 0,3

4 h

+ 0,1

- 0,9

- 0,44

- 6,4

- 2,9

- 10,2

- 3,4

+ 2,9

- 48,2

- 2,6

5,5 h

- 2,2

- 3,8

- 0,88

- 5,5

- 4,8

- 10,7

- 5,3

+ 5,6

- 55,2

- 3,7

7,5 h

- 3,0

- 5,5

- 1,11

- 6,6

- 5,3

- 7,4

- 6,3

+ 10,4

- 57,4

- 4,8

>12 h

- 3,2

- 7,1

- 1,19

- 9,2

- 7,1

- 10,9

- 7,7

+ 6,3

- 68,4

- 4,3

Di Loreto et al. Diabetes Care (2005)28:1295-1302

WalkingWalking und Risikofaktorenprofil bei Diabetikernund Risikofaktorenprofil bei Diabetikern

Walking/Woche, h
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Wie bringe ich meine Diabetiker zum Wie bringe ich meine Diabetiker zum WalkingWalking??
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Steigerung der tSteigerung der tääglichen Schrittzahl durch glichen Schrittzahl durch 
PedometereinsatzPedometereinsatz

Bravata D JAMA. 2007;298(19)2296-2304
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Ziele sind wichtig!Ziele sind wichtig!

Bravata D JAMA. 2007;298(19)2296-2304
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ComplianceCompliance

Krauss RM et al Med Sci Sports Exerc 2001; 33:1774-84
Schmidt-Trucksäss N Engl J Med 2003; 348:1494-1496  

Moderate Steigerung der Trainingsbelastung

Niedrige Intensität
1200 kcal
5 TE/Wo.

16 % 52 % 20 %

Drop-out Rate

Hohe Intensität
1200 kcal
3 TE/Wo.

Hohe Intensität
2000 kcal
5 TE/Wo.

+ + ++
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100% Abbruch des Trainings wegen 
Beschwerden oder subjektiver 
Überlastung

Symptomfreier Belastungsbereich
Ungünstige Steigerung der Trainingsbelastung
Richtig dosiertes Training
Obere Belastbarkeitsgrenze

Zeit

ComplianceCompliance
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StudienStudien
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TrainingsaufbauTrainingsaufbau

Häufigkeit: 3x/Woche über 6 Wochen

Ausdauertraining:
Fahrradergometer

Dauer und Intensität moderates Training :
20 min/TE bei 76% VO2max, HF 154/min, RPE 13

Dauer und Intensität niedrig intensives Training:
20 min/TE bei 43% VO2max, HF 110/min, RPE 8

Puetz TW et al Psychother Psychosom 2008;77:167–174
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SteigerungSteigerung derder VOVO22max max nachnach 6 6 WochenWochen
AusdauertrainingAusdauertraining

Puetz TW et al Psychother Psychosom 2008;77:167–174
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VerVeräänderungnderung POMSPOMS--SF FatigueSF Fatigue--Score Score nachnach 6 6 WoWo. . 
AusdauertrainingAusdauertraining

Puetz TW et al Psychother Psychosom 2008;77:167–174
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Die Die innereinnere UhrUhr
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Männer

Frauen

6,5±3,1

4,3±2,9

Tagesrhythmus bei SchwimmernTagesrhythmus bei Schwimmern
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Tagesrhythmus bei SchwimmernTagesrhythmus bei Schwimmern

Männer

Frauen
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Reilly T et al Clin Sports Med 24 (2005) 367– 380

CircardianerCircardianer RhythmusRhythmus und und LeistungsfLeistungsfäähigkeithigkeit

PDF wurde mit pdfFactory-Prüfversion erstellt. www.context-gmbh.de

http://www.context-gmbh.de
http://www.context-gmbh.de


Arno Schmidt-Trucksäss

PDF wurde mit pdfFactory-Prüfversion erstellt. www.context-gmbh.de

http://www.context-gmbh.de
http://www.context-gmbh.de


Arno Schmidt-Trucksäss

PDF wurde mit pdfFactory-Prüfversion erstellt. www.context-gmbh.de

http://www.context-gmbh.de
http://www.context-gmbh.de


Arno Schmidt-Trucksäss

Womit wird gesteuert ?Womit wird gesteuert ?

• Puls
• Atmung
• Borg-Skala
• Laktat
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AtmungAtmung

• Atemfrequenz
►Atmung nicht spürbar
► 3 Schritte ein, 4 Schritte aus
► 3 Schritte ein, 3 Schritte aus
► 2 Schritte ein, 3 Schritte aus
► 2 Schritte ein, 2 Schritte ausB
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ng

sz
un
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m

e
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Belastungsempfinden Belastungsempfinden -- BorgBorg--SkalaSkala

Belastungsempfinden RPE VO2max
sehr gering 6-7 < 35%
gering 8-9 35 % 
relativ leicht 10-12 35-50 %
relativ anstrengend 13-14 50-70 %
anstrengend 15-16 70-80 %
sehr anstrengend 17-19 80-90%
extrem anstrengend 20 90-100 %
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LaktatLaktat

•Vermeidung von Überlastungen

•arrhythmogene Ereignisse nehmen mit 

ansteigendem Laktatwert zu

•Zielwert: ~ 2,0 +-0,5 mmol/l, max. 3,5 mmol/l
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