Psychologische Tipps vor dem Sport:

Stecken Sie sich Langzeitziele, welche etwas unrealistisch sein diir-
fen, aber der Motivationssteigerung dienen. Stecken Sie sich Kurz-
zeitziele: diese sollten konsequent angestrebt werden.

Geeignete Sportarten

Im Vordergrund stehen Ausdauersportarten mit rhythmischem, zy-
klischem Bewegungsablauf und einer Beanspruchung verschiedener,
moglichst groBer Muskelgruppen. Erganzend sollte ein Krafttraining
und Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit (Flexibilitét)
durchgefihrt werden. Zur Verbesserung der Beweglichkeit gehdren
Dehnlibungen (Stretching), die in der Regel nach dem Training durch-
geflihrt werden. Damit sollen muskuldre Verkiirzungen vermindert
werden.

Rund 70% der kdrperlichen Aktivitét sollten auf das Ausdauertraining
entfallen, 20% auf den Kraftanteil und 10% fir Stretching und Beweg-
lichkeit. Verbesserte Kraft und Beweglichkeit sind wichtige Eigen-
schaften, um, vor allem im Alter, die Neigung zu Stiirzen und Verlet-
zungen allgemein zu verringern. Koordinationsiibungen bedeuten
hier eine optimale Ergénzung.

Aus sportmedizinischer, gesundheitlicher Sicht sind einige Sportarten
besser, andere weniger gut geeignet.

Gut geeignet flr die Verbesserung der Gesundheit und zum Training
der Ausdauer sin

- Laufen (Joggen)

— Schnelles Gehen (Walking)

— Nordic Walking

— Bergwandern

— Radfahren

— Schwimmen

— Ski-Langlauf

— Inline-Skaten (nach Schulung)

— Aqua-Joggen, bzw.

— Aqua-Fitness

— Ergometertraining (Radfahren auf einem Standrad oder Laufen auf
dem Laufband, etc.)

Diese Sportarten sollten mindestens zwei, besser drei- bis viermal in
der Woche uber mindestens 15 bis 30 Min. durchgefiihrt werden.
Weitere trainingswirksame Sportarten bei ausreichender Intensitat
und vor allem ausreichender Fitness sind Ballspiele wie

— Handball

— Basketball

— Volleyball

— FuBball

— Squash

— Tennis und

— Auch Sporttanzen stellt eine geeignete Alternative dar.

Krafttrainings- und Dehniibungen kdénnen, nach Anleitung, auch zu
Hause durchgefiihrt werden. Die erlernten Ubungen sollten zum tagli-
chen Lebensablauf gehdren wie das Zéhne putzen. Je nach Sportart
gilt: Haben Sie die Sporttasche griffbereit (Auto, Biro).

Inhalte des Trainings

Durch allméhlich ansteigende Belastungen sollten Sie in der Lage
sein, sich drei- bis viermal pro Woche etwa 30 — 40 Min. intensiv, aber

angemessen zu bewegen. Jede Trainingseinheit umfasst dabei
5 -10 Min. Aufwarmen, 15 - 30 Min. kontinuierliches Training und 5 Min.
Erholung mit Stretching. Mit zunehmender Fitness kdnnen Trainingspen-
sum und -intensitat erhdht werden. Das Verhaltnis von Aufwérmen — Trai-
ning — Erholung sollte beibehalten werden.Dehnung. Mit zunehmender
Fitness kdnnen Trainingspensum und -intensitdt erhoht werden. Das
Verhéltnis von Aufwérmen — Training — Erholung sollte beibehalten wer-
den.

Ziele des Trainings

Ziele des sportlichen Trainings sind, wie schon oben erwéhnt, eine Ver-
besserung der allgemeinen Leistungsfahigkeit, der Lebensqualitat, der
Gesundheit, eine Steigerung der Lebenserwartung und eine Senkung
moglicher Risikofaktoren (s. Tab. 1).

Kontrolluntersuchung

Eine sportérztliche Kontrolle nach einem Jahr (oder frilher) mit einem
Fahrrad- oder Laufbandergometertest zeigt lhnen lhre Leistungssteige-
rung und ermdglicht eine erneute Gesundheitskontrolle.

Weitere Bedingungen fiir ein erfolgreiches
Training — Sportkleidung und Sportausriistung

Zum Training gehdrt eine gute Sportausriistung, vor allem funktionelle
Sportkleidung und Ihrem FuB und Gangbild angemessene Sportschuhe.
Die Schuhe sollten qualitativ hochwertig und bequem sein, sie diirfen et-
was teurer, damit aber auch besser sein. Die Sportkleidung sollte ,wet-
terfest sein und vor Uberhitzung oder Unterkiihlung schiitzen. Eine Be-
ratung in einem guten Fachgeschaft ist zu empfehlen. Dies gilt auch bei
der Anschaffung eines Herzfrequenz-Messgerats.

Ernahrung

Wer Sport treibt, braucht ausreichend Flussigkeit und eine gesunde Er-
nédhrung. Die Kost sollte ballaststoffreich sein, Vollwertkost enthalten,
sowie viel Obst, Salat und Gemiise. Dabei mit Olivendl kochen, das reich
an ungesattigten Fettsduren ist. Ebenso gilt: weniger Fleisch, mehr
Fisch, mehr Kohlehydrate und weniger Fett (sog. mediterrane Kost). Um
Gewicht zu reduzieren, und damit einen wichtigen Risikofaktoren
(s. Tab. 1) positiv zu beeinflussen, ist eine Kombination von kérperlicher
Aktivitat und gesunder Erndhrung zu empfehlen. Zur Gewichtsreduktion
ist kdrperliche Bewegung unabdingbar. Zusatzlich mussen zugefihrte
Kalorien reduziert werden. Hinweise finden sich in den zahlreichen Bro-
schiren, die Ihnen Ihr Sportarzt geben kann.

Verletzungen
Bei Verletzungen des Stiitz- und Bewegungsapparates im Rahmen der
korperlichen Aktivitat und im Sport sollten Sie friihzeitig einen erfahren
Sportarzt mit orthopadischen oder traumatologischen Kenntnissen zur
Behandlung aufsuchen. Schmerzen sind Warnhinweise und dirfen nicht
ignoriert werden. lhr Sportarzt wird Sie Uiber VorsorgemaBnahmen bera-
ten.
Korperliche Aktivitédt bedeutet...
,-.. 20 Jahre langer 40 Jahre alt zu sein!“, also:
Sichb fiilhlen-b es aussehen -
leistungsfahig sein.

Fiir die korperliche Aktivitat gilt:
»Egal was Sie tun: Hauptsache,
Sie tun liberhaupt etwas*.
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Positive Auswirkungen von kdrperlicher
Aktivitat!

Positive Auswirkungen von regelméBiger korperlicher Bewegung und
Sport auf Gesundheit, Lebensqualitdt und Lebenserwartung sind seit
Jahren bekannt. Eine positive Wirkung wird in der Regel dann eintreten,
wenn die Belastung angemessen intensiv, ausreichend lange und re-
gelmaBig erfolgt. Kdrperliche Aktivitat und Sport kénnen bis ins hohe Al-
ter ausgelbt werden: Alter schiitzt vor Training(swirkung) nicht. Auch
wer spat mit Sport beginnt, wird davon profitieren.

Bei gesundheitsorientierten Angeboten fur kdrperliche Aktivitat, Bewe-
gung und Sport sind zu beachten:

— Sportérztliche Vorsorgeuntersuchung und Trainingsberatung

— RegelmaBige korperliche Aktivitat

— Schulung und Anleitung durch kompetente Ubungsleiter und Trainer

— Sport mit MaB: sinnvoller, dosierter Trainingsaufbau

— Sport mit SpaB: Sport in der Gruppe oder im Verein, Abwechslung
durch verschiedene Sportarten.

Vor dem Sport

Vor Beginn und zur Planung einer regelmaBigen korperlichen Aktivitat
und von Sport missen folgende Fragen beantwortet und berlicksichtigt
werden:

— Wie leistungsféhig (fit) sind Sie?

— Wie alt sind Sie?

— Fuhlen Sie sich gesund?

— Haben Sie ,Risikofaktoren“?

— Ist eine sportérztliche Vorsorgeuntersuchung durchgefiihrt worden?
— Was erwarten Sie vom Sport?

— Wie viel Geld wollen Sie fuir den Sport und die Ausriistung ausgeben?

Sportarztliche Untersuchung

Vor einer regelmaBigen kdrperlichen Aktivitat und sportlichen Betatigung
wird eine sportarztliche Untersuchung empfohlen, vor allem bei Perso-
nen

— die &lter als 35 Jahre alt sind
— die langer keinen Sport betrieben haben
— die einen oder mehrere Risikofaktoren haben (Tab.1).

Tabelle 1:

Risikofaktoren

- Rauchen

- Bewegungsmangel

- Fettstoffwechselstérung

— Blutzuckererkrankung (Diabetes mellitus)
— Bluthochdruck

- Ubergewicht

— Herzkrankheiten in der Familie

— Gerinnungsstoérungen des Blutes

— Rauchen und ,,Pille“ (Hormontherapie)

SpafB am Sport

Korperliche Bewegung wird dann zu Erfolg fiihren, wenn man eine
Sportart betreibt, die SpaB macht und Abwechslung bietet. Der Erfolg
wird wird durch Ausiiben in der Gruppe und mit Gleichgesinnten gestei-

gert. Hierzu bieten viele Vereine Angebote fir Einsteiger an. Einige Vereine, die
gesundheitsorientierte Angebote im Programm haben, sind hierfir besonders
qualifiziert durch das Qualitatssiegel ,Sport pro Gesundheit” (des Deutschen
Sportbundes, erstellt gemeinsam mit der Bundesérztekammer und der Deut-
schen Gesellschaft fiir Sportmedizin und Préavention). Wahlen Sie eine Lieb-
lingssportart. Wichtig ist, dass Sie ausreichend Zeit fiir diese Sportart haben,
und dass der Sport SpaB macht. Erst mit langerem Training bleibt der SpaB auch
bei héherer Intensitat und langerer Dauer erhalten, deshalb beginnen Sie lang-
sam und steigern Sie erst allmahlich. Erfahrene Ubungsleiter in den Vereinen
oder in qualifizierten (und zertifizierten) Fitness-Studios sind wichtige Helfer.
Wechseln Sie zwischen unterschiedlichen Sportarten ab. Dies steigert Motivati-
on und Freude. Sie vermeiden so eine einseitige Belastung von Muskeln und
Gelenken. Bei mangelndem SpaB3 am Sport finden sich schnell Ausreden, nicht
Sport treiben zu missen. Haufige Ausreden sind ,Zu wenig Zeit“ und ,Zu viel
Anstrengung“. Aber: regelmaBiger Sport fiihrt dazu, den Tagesablauf besser
planen zu kénnen, was allen Tagesaktivitdten zu Gute kommt. Man arbeitet vor
und nach dem Training konzentrierter. Spater wird kdrperliche Aktivitét ein not-
wendiger Bestandteil lhres Tagesablaufs sein.

Sport und Lebensqualitét

Sport und kérperliche Aktivitat dienen vor allem dazu, dass Sie sich besser fiih-
len und im Alltag leistungsfahiger sind. Die Lebensqualitét wird verbessert.
Dies ist, vor allem fir &ltere Menschen, wichtiger als eine Lebensverlangerung.
Korperliche Aktivitat und Sport dienen nicht nur der Steigerung der kérperlichen
Fitness. Auch das seelische Befinden wird durch korperliche Aktivitat stabiler.
Bei Depressionen wirkt Sport beruhigend, ausgleichend und depressions|o-
send.

Kérperliche Aktivitat im taglichen Leben

Korperliche Aktivitat, Bewegung und Sport gehéren zu lhrem téglichen Leben.
Planen Sie dies in den Tagesablauf ein. Planen Sie die kdrperliche Aktivitat fur
den kommenden Tag, bleiben Sie aber flexibel. Wenn es am Morgen nicht
klappt, trainieren Sie am Abend. Ein einmaliges Aussetzen tut dem Ziel keinen
Abbruch, das nachste Training ist aber einzuhalten. Vermeiden Sie Selbstvor-
wiurfe, wenn ein Tagesziel (Training) nicht erreicht wurde. Korperliche Aktivitat
sollte SpaB machen und nicht mit Schuldgeflihlen verbunden sein. Mitunter ist
die Verabredung mit Trainingspartnern hilfreich, weil so geplante Aktivitaten
eher eingehalten werden. Erzéhlen Sie Angehdrigen und Bekannten von lhrer
sportlichen Aktivitat. Dies erschwert es, sich ohne Sport ,,aus der Affare” zu zie-
hen. Zwingen Sie sich anzufangen und belohnen Sie sich fiir Inre durchgehalte-
ne Aktivitat. Ubertragen Sie Ihre Erfahrungen aus dem Sport auf Ihr tagliches Le-
ben:

— Nur noch Treppen steigen, auf den Aufzug verzichten

- Bei Fahrten mit Bus und Bahn: eine Station friiher aussteigen und zu FuB zum
Ziel gelangen

— Den Weg zum Backer oder zum Postamt zu FuBB oder mit dem Rad zurtickle-
gen, d.h. kurze Strecken aktiv gestalten

Korperliche Aktivitat, Ubung, Training und Sport
Motto: Egal was Sie tun, Hauptsache, Sie fangen an!

Aber: Beachten Sie die Hinweise ,Vor dem Sport® und ,,Wie beginne ich das
Training“.

Wie beginne ich das Training?

Nach der sportarztlichen Untersuchung kann es losgehen. Die 10 Goldenen Re-
geln der deutschen Gesellschaft fir Sportmedizin und Prévention zum Sport-
treiben (siehe www.dgsp.de) sind eine Begleitung und Einstiegshilfe. Grund-
satzlich gilt, langsam anfangen und allmahlich steigern. Eine gesundheitliche

Wirkung stellt sich auch bei kleineren Ubungseinheiten und geringe-
rer Intensitat ein (z.B. 5-10 Min. leichtes Traben, schnelles Gehen,
gezieltes Treppensteigen, etc.). Allgemeine Fitness-Programme kén-
nen einen groben Rahmen darstellen. Trainingsplane und Ubungs-
hinweise missen lhren Bedurfnissen und Fahigkeiten entsprechen.
Eine wichtige Hilfe bei der Steuerung des Trainings ist die Messung
der Herzfrequenz (Puls) Uber eine zuverlassige Pulsmessuhr. Diese
ist in gut sortierten Sportgeschéften erhaltlich. Fir das Training sollte
man Trainingspuls und maximalen Puls mdglichst aus einem Bela-
stungstest kennen. Tabelle 2 gibt alternativ Hinweise, wenn die Bela-
stungstestung noch aussteht. Die Streubreite der Werte der Tabelle
liegt bei 10 %, daher ist die direkte Messung im Belastungstest zu-
verlassiger.

Tabelle 2:

Sportmedizinische Empfehlungen zum
Beginn eines koérperlichen Trainings

Trainingsfrequenz I\:Il:)r(‘izn}asl;amI;I:r)zf;:;_

Alter | (S/min.), Trainings- )gmale Her zfre:q-uenz

(Jahre) | puls (70% vom Ma- | "\ o rmaler Streu-

ximalpuls) ung (10%)

20 126-154 200 (180-220)
25 123-151 195 (176-215)
30 120-146 190 (171-209)
35 116-142 185 (167-204)
40 113-139 180 (162-198)
45 111-134 175 (158-193)
50 107-130 170 (153-187)
55 104-127 165 (148-182)
60 101-123 160 (144-176)
65 98-120 155 (140-171)
70 95-116 150 (135-165)

Anmerkung: Die Pulsmessung erfolgt EKG-genau mit einer guten
Pulsmessuhr oder alternativ durch Fihlen und Zéhlen des Pulses so-
fort nach Ende der Belastung. Man z&hlt 30 Sekunden und verdop-
pelt den Wert. Nach Méglichkeit sollte der Puls im Bereich des Trai-
ningspulses liegen. Je nach Trainingsmethode sind Abweichungen
maglich, bei guter Leistungsféhigkeit kann der Trainingspuls auch hé-
her liegen. Bei Werten, die stark abweichen, sollte dies mit dem be-
handelnden Sportarzt besprochen werden.

Das Training wird in der Regel mit einer Pulsfrequenz von 50 - 75%
des Unterschieds (Differenz) von maximalem Puls minus Ruhepuls
durchgefihrt. Der Anfanger beginnt eher mit 50%, der Trainierte bis
75%. Als weitere Regel gilt: Beim Sport sollte man sich so belasten,
dass man sich wahrend der korperlichen Aktivitat noch unterhalten
kann: Laufen ohne zu Schnaufen.

Bei jiingeren untrainierten Personen, bei Ubergewichtigen und bei
Frauen kann der Puls auch héher liegen, er wird im Laufe des Trai-
nings dann absinken.

Trainingshinweise ergeben sich auch aus einer Skala zum Anstren-
gungsempfinden (Fragen Sie ihren Sportarzt).



