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Training eines Schwimmers

Umfang pro TE

Haufigkeit pro Woche

Umfang pro Woche
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Infektverlauf nach klinischer Einschatzung
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Vorbereitung

Wettkampf

Nachbereitung
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Immunkompetenz bei Sportlern

Uber
Durchschnitt

Immunfunktion

Durchschnitt

Unter
Durchschnitt Infektgefahr

Inaktiv moderat extrem aktiv

Belastungshohe
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Sport als Therapie bel psychosomatischen
Erkrankungen:
Umfang und Intensitat
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Empfehlung Ausdauertraining

e Art:
Allgemeine aerobe Ausdauer

o Haufigkeit:

=3 Tage pro Woche mit weniger als drei
Tagen Trainingspause

« Umfang:
> 150 min/Woche

* Intensitat:
50-60% VO, ., bzw. 60-70% max. HF oder

90 min/Woche 60-70% VO,,., bzw. 70-80%
N max. HF
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Empfehlung Krafttraining

e Art:
Krafttraining grol3er Muskelgruppen

o Haufigkeit:
=23 Tage pro Woche mit weniger als drei Tagen

Trainingspause

e Umfang:
3 Serien mit 8 -10 Wiederholungen

e [ntensitat:
70-80% des 1 Wiederholungsmaximums
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Korperliche Aktivitat und Gesundheitlicher Nutzen
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Korperliche Aktivitat und Gesundheitlicher Nutzen
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Korperliche Aktivitat und Gesundheitlicher Nutzen
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Leistung, Beanspruchung, Gesundheitlicher Nutzen

Leistung

oyIsusbunisellagn

Aktuelle
Beanspruchung

Min/Wo.

2000

1500

NXl » _ . :
& Ubertraining Uberlastung Krise

I
BBBBB

155

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



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

Arno Schmidt-Trucksass

Hans Selye: Leistung-Stress Beziehung

Stress is how the body prepares for
and responds to change. Perception of change
determines the type of response.

+ Stress is positive when
a person feels stimulated &
able to manage the situation.

Performance

- Stress is negative when
a person feels threatened &
> not in control of the situation.

STRESS
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Prinzip des wirksamen Belastungsreizes
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Leistungssteigerung

Leistungsfahigkeit

Zeit
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Leistungsfahigkeit
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— Annals of Internal Medicine ARTICLE

Effects of Aerobic Training, Resistance Training, or Both on Glycemic
Control in Type 2 Diabetes

A Randomized Trial

Ronald J. Sigal, MD, MPH; Glen P. Kenny, PhD; Mormand G. Boulé, PhD; George A. Wells, PhD; Denis Prud’homme, MD, MSc;
Michelle Fortier, PhD; Robert D. Reid, PhD, MBA; Heather Tulloch, MSc; Douglas Coyle, PhD; Penny Phillips, MA; Alison Jennings, MA;
and James Jaffey, MSc

251 Erwachsene mit Typ 2 Diabetes
39 - 70 Jahre (MW 55,2 Jahre)

Sigal R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.
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Excluded (n = 1897)
Mot diabetic: 153
Taking insullin: 86
Too active: 276
Age <39 or >70 y: 81

Assessed for eligibility (n = 2282)

W

L 3

Entered screening (n = 385)

HbA,, <6.6% or >9.9%: 368
Musculoskeletal restrictions: 211
Other medical conditions: 75

Mot interested/other reason: 547

Excluded (n = 127)
Too active: 21
¥ Mot interested: 68
Cardiae condition: 4
Other medical condition: 34

L

Entered run-in phase (n = 258)

Excluded (n = 7)
3| Completed <10 sessions: 4
Musculoskeletal problem
¥ aggravated by exercise: 3
Randomly allocated (n = 251)
Y ¥ L4 v
Allocated to aeroble exercise Allocated to resistance exercise Allecated to combined aeroble Allocated to control group {n = 63)
only {n = &0) only (n = 64) and resistance exercise (n = 64) Received allocated
Received allocated Received allocated Received allocated intervention: 62
intervention: 60 intervention: &3 intervention: 63 Did not receive allecated
Did not receive aliocated Did not receive allocated Did not receive allocated intervention: 1 (drepped
intervertion: 0 intervention: 1 (dropped intervention: 1 (dropped out after randemization)

out after randomization)

out after randomization)

¥

L4

¥

Dropped out (n = 12)
Medical condition: 4
Personal/time commitments: &

Dropped out (n = 7)

Persanal/time commitments: 7

Dropped out (n = 8)
Medical condition: 1
Personal/time commitments: 7

Dropped out (n = 3)
Dissatisfied with control

¥

¥

L

proup: 2

AVAVA

0N
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Analyzed (n = 60)
Excluded from amalysis: 0
Missing data for HbA,: 2 at
3 me, 11 at & mo

Analyzed (n = 64)
Excluded from analysis: 0
Missing data for HbA,: 2 at
3 mo, 8 at 6 me

Analyzed (n = 64)
Excluded from anallysis: 0
Missing data for HbA, : 4 at
3 mo, 6 at & mo

Analyzed (n = 63)
Excluded from analysis: 0
Missing data for HbA,: 1 at
3 mo, 3 at 6 mo

=
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Sigal R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.
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Assessed for eligibility (n = 2282)
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v

Entered screening (n = 385)

Y

Excluded (n = 1897)
Not diabetic: 153
Taking insulin: 86
Too active: 276
Age <39 or>70 y: 81
HbA,, <6.6% or >9.9%: 368
Musculoskeletal restrictions: 211
Other medical conditions: 75
Not interested/other reason: 647

]

Entered run-in phase (n = 258)

v

Randomly allocated (n = 251)

Excluded (n = 127)
Too active: 21
Not interested: 68
Cardiac condition: 4
Other medical condition: 34

Excluded (n = 7)
Completed <10 sessions: 4
Musculoskeletal problem
aggravated by exercise: 3

SigLaI R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.
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Ausschluf3kriterien ,zuviel Training"

Teilnahme an 2 oder mehr Trainingseinheiten
pro Woche fur 20 min oder langer

oder
jegliches Krafttraining wahrend der vergangenen 6

Monate

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

Ausdauertraining:
Laufband- oder Fahrradergometer

Umfang und Intensitat:
Zunehmend von 15 - 20 min/TE bel 60% HFmax auf

45 min/TE bel 75% HFmax

Krafttraining:
7 verschiedene Ubungen an Krafttrainingsgeraten

2 bis 3 Sets mit 7 bis 9 Wiederholungen pro Set bis
zur Erschopfung

Sigal R et al Ann Intern Med. 2007;147:357-369.
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Make Your Diabetic Patints Walk

« 179 Typ 2 Diabetiker, 62 J. Gruppe Zugiges Walking
* 2 J Intervention _
6 Gruppen mit unterschied- 1 Keln
licher korperlicher Aktivitat 2 1,5 h/Wo
3 4 h/Wo
4 5,5 h/Wo
) 7,5 h/Wo
6 12 h/Wo

Di Loreto et al. Diabetes Care (2005)28:1295-1§,02
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Walking und Risikofaktorenprofil bei Diabetikern

watkingWoche, h [N

Gewicht, kg
Taille, cm
HbAlc, %
RRsys, mmHg
RRdia, mmHg
Chol, mg/dI

LDL Chol, mg/dl
HDL Chol, mg/dl
TG, mg/dl

KHK Risk %

3

+0,8 +0,6 +0,1
+1,0 +1,0 -0,9
+0,03 || -0,06
-1,8 -1,5
-4,6 -2,4
- 3,8 -5,6
-4,5 -7,1 -3,4
+0,1 +1,1 +2,9
+34 || +21
+0,1 - 0,3

Di Loreto et al. Diabetes Care (2005)28:1295-1302
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Wie bringe ich meine Diabetiker zum Walking?
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Steigerung der taglichen Schrittzahl durch
Pedometereinsatz

50001 —E— . . .
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Change in Physical Activity
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—500+ ° ®

—1000 | .
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Ziele sind wichtig!

Table 3. Use of a Step Goal

Mean Change in Physical Activity P

From Baseline, Steps/d Value
Alternatives Sources?® (95% Confidence Interval)
Mo step goal 14,21, 22, 36 686 (-1621 to 2994 B0
10000 step/d goal 16, 19, 28-30, 33, 34, 37 2998 (1646 to 4350) <001
Other step goal® 13, 15, 17, 18, 20-24, 26, 2363 (1789 to 2936) <001

27, 30-32, 35, 38, 39

aStucﬂes are included in more than 1 category because they compared 2 or more study groups that had different goals.
T*,.rpmalty these were based on incremeantal increases in daily steps over baseline.
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Niedrige Intensitat
1200 kcal
5 TE/Wo.

+

16 %

Hohe Intensitat

Hohe Intensitat

1200 kcal 2000 kcal
3 TE/Wo. 5 TE/Wo.
+ ++
Drop-out Rate
52 % 20 %

! ]

Moderate Steigerung der Trainingsbelastung

BBBBB

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

Beschwerden oder subjektiver
Uberlastung

100% \ Abbruch des Trainings wegen

-IIIIIII.
||

Trainingsbelastung
Intensitat + Umfang + Haufigke

Symptomfreier Belastungsbereich Zeit
------------- Ungunstige Steigerung der Trainingsbelastung
ii:ii Richtig dosiertes Training 2
A Obere Belastbarkeitsgrenze .
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Trainingsaufbau

Haufigkeit: 3x/Woche Uber 6 Wochen

Ausdauertraining:
Fahrradergometer

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

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

Puetz TW et al Psychother Psychosom 2008;77:167-174

155
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Steigerung der VO,max nach 6 Wochen
Ausdauertraining

35

w
(-

N
(67

N
(-

B VOr
¥ nach

—
N

VO2max (ml/kg/min)
o

Moderate intensity Low intensity Control

1554y

Puetz TW et al Psychother Psychosom 2008;77:167-174
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Veranderung POMS-SF Fatigue-Score nach 6 Wo.
Ausdauertraining

>
S
&
I \
]
= —
b= AN
g 37 o —Moderate intensity
[T
U7 — | ov intensity
%]
= s (30070
Cc 2
&

1

0

1 2 3 4 5 8

Wochen
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Die innere Uhr
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Tagesrhythmus bei Schwimmern
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Friihaufsteher

l 6,5+3,1

0

2 3 4

5

Frauen
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Tagesrhythmus bei Schwimmern

C
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o ©
_ 3 = | Ménner| .
) = 7 —
< £ o) > 7.6+05
n U c <
5k = &
< 80+27 = z
6,5+0,5 0,8+0,7 22,9 +0,7
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Uhrzeit Uhrzeit
II I I 7.8 +0,6
6,0+ 0,6 0,5+0,6 21,1+3,7
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Circardianer Rhythmus und Leistungsfahigkeit

210

200
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150

Selbstgewéahlte Belastung (Watt)

00.00 04.00 08.00 12.00 16.00 20.00 24.00
Tageszeit (h)
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Womit wird gesteuert ?

Arno Schmidt-Trucksass

e Puls

e Atmung

« Borg-Skala
 Laktat

I
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Atmung

« Atemfrequenz

» Atmung nicht spurbar

» 3 Schritte ein, 4 Schritte aus
» 3 Schritte ein, 3 Schritte aus
» 2 Schritte ein, 3 Schritte aus
» 2 Schritte ein, 2 Schritte aus

Belastungszunahme
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Arno Schmidt-Trucksass

Belastungsempfinden - Borg-Skala

Belastungsempfinden
sehr gering

gering

relativ leicht

relativ anstrengend
anstrengend

sehr anstrengend
extrem anstrengend
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RPE
6-7
8-9
10-12
13-14
15-16
17-19
20

VO2Z2max
< 35%

35 %
35-50 %
50-70 %
70-80 %
80-90%
90-100 %
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Laktat

Arno Schmidt-Trucksass

«Vermeidung von Uberlastungen
sarrhythmogene Ereignisse nehmen mit
ansteigendem Laktatwert zu

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