Was Sie unbedingt wissen sollten iber

AUSDAUERTRAINING

Mehr Lebensqualitéat durch Ausdauertraining



Gesund und fit durch Ausdauertraining

Gesund, kérperlich und geistig fit zu sein und bis ins hohe
Alter auch zu bleiben, ist fiir viele Menschen heutzutage wichtiger
denn je. Um diese Ziele zu erreichen, gibt es ein wirksames Mittel
- und das heift Ausdauertraining!

So steigert regelméBiges Ausdauertraining nicht nur die kérper
liche Leistungsfchigkeit in Alllag, Freizeit und Beruf, sondern beein-
flusst vor allem die Gesundheit positiv. Ausdauertraining beugt
zahlreichen Erkrankungen, wie z. B. Herzinfarkt, Schlaganfall
oder Typ-2-Diabetes vor und verldngert das Leben. Bei Uber-
gewicht unterstijtzt Ausdauertraining den Abbau von Kérperfett.
Ebenso hilft es, Stress abzubauen und das Wohlbefinden zu
steigern. Bei bereits bestehenden Erkrankungen ist es oftmals
ein wirksames unterstitzendes Mittel. Zwei weitere gute Nach-
richten: Ausdauer ist bis ins hohe Alter frainierbar. Mit schon
relativ geringem Aufwand l&sst sich eine vergleichsweise grofe
Wirkung erzielen. Gerade Neueinsteiger profitieren davon.

Cdbe es eine Pille, die so viele positive Auswirkungen auf die
Cesundheit und Fitness des Menschen hatte wie das Ausdauer
fraining, nohezu alle Menschen wiirden Sie schlucken. Dabei
kénnen Sie sich sicher sein: Ein gutes Ausdauertraining macht
mehr Spaf und ist erfillender!

Korperlich fit sein und langer leben

Ein trainierfes Herz-Kreislaufsystem schiitzt vor Herzinfarkt sowie Schlaganfall und kann
das Sterberisiko senken. Besonders Personen mit Risikofaktoren, z. B. Raucher, Uber-
gewichtige oder Hyperfoniker, profitieren in jedem Alter von der schiitzenden Wirkung.

Ausdauertrainierte Personen haben im Vergleich zu unirainierten, kérperlich inakfiven
Personen ein um ca. 30 % vermindertes Risiko, vorzeitig zu sterben. Die schitzende
Wirkung des Ausdauertrainings gilt fir Ménner und Fraven gleichermaBen und Uber
alle Altersstufen hinweg. Infolge eines Ausdauertrainings sinken z. B. der Ruhepuls und
der Blutdruck, die Gefébe bleiben jung und elastisch, eine Arterienverkalkung kann
aufgehalten werden. Das Herzinfarkr und Schlaganfallrisiko wird dadurch deutlich

gesenkt (vgl. BERLIN/COLDITZ 1990; LEE et al. 2003).

Anstrengung lohnt sich beim Ausdaueriraining. Denn je besser der Finesszustand des
HerzKreislaufsystems ist, umso geringer ist das Sterberisiko. So konnfe in verschiede-
nen Studien gezeigt werden, dass diejenigen Personen, welche die beste kérperliche
Filness im Ausdauerbereich aufwiesen, im Vergleich zu den Personen mit der schlech-
festen korperlichen Fimess sogar ein um bis zu 50 % niedrigeres Sterberisiko hatten
(BLAIR et al. 1996]. Der Nutzen einer guten kérperlichen Fitness auf die Senkung des
Sterberisikos gilt im Ubrigen auch fiir Personen mit bereits bestehenden Risikofaktoren
oder Erkrankungen, wie z. B. Ubergewicht, Bluthochdruck oder Typ-2-Diabetes. Ein
Kalorienverbrauch von > 1000 kcal pro Woche (entsprechend ca. 2-2,5 h Walking)
ist schon ausreichend, um bereits von den schiitzenden Effekten des Ausdauertrainings
zu profitieren. Grundsétzlich gilt jedoch: Je mehr Akfivitét, umso besser!

© Syda Productions / Fofolia.com

Quellen

BERLIN, J. A./COLDITZ, G. A.: A meta-analysis of
physical activity in the prevention of coronary heart
disease. Am | Epidemiol 132 (1990) 4, 612-628
BLAR, S. N. et al.: Influences of cardiorespiratory fit
ness and other precursors on cardiovascular disease
and allcause mortality in men and women. JAMA
276 (1996) 205-210.

LEE, C. D./FOLSOM, A. R./BLAR, S. N.: Physical
activity and stroke risk: a meta-analysis. In: Stroke 34

(2003) 10, S. 2475-2481



Krebsabwehr wird gestarkt

Ausdauertraining stéirkt die kérpereigene Krebsabwehr und schiitzt so vor bestimmten
Krebsarten, darunter beispielsweise Darm- und Brustkrebs. Dabei kénnen bereits drei
bis vier Stunden Ausdauertraining pro Woche das Krebsrisiko nennenswert reduzieren.

Ausdauertraining hat nachgewiesenermaden eine gewisse Schutzwirkung vor bestimmten
Krebsarten. Die schiitzende Wirkung betrifft vor allem das Darmkrebs- und das Brust
krebsrisiko (LEE 2007). Beide Krebsarten sind mehrheitlich fir den Krebstod bei
Ménnern und Frauen verantwortlich. Personen, welche ca. 3-4 h pro Woche mode-
rates Ausdauertraining befreiben, haben ein um ca. 30 % niedrigeres Darmkrebs-
risiko und ein ca. 20 % niedrigeres Brustkrebsrisiko (Frauen) verglichen mit kérperlich
inaktiven Personen (USDHHS 2008). Fir andere Krebsarten, wie z. B. lungen- und
Prostatakrebs, ist die Studienlage zwar nicht so eindeutig. Es gibt jedoch auch hier
einige positive Befunde hinsichilich der Schutzwirkung eines regelméBigen moderat
intensiven Ausdauertrainings.

Schutz vor und Hilfe bei Diabetes?

Ausdavertraining stellt ein hervorragendes Mittel zur Senkung des Blutzuckers bei
Diabetikern dar. Begleiterkrankungen des Diabetes wie Bluthochdruck werden
ginstig beeinflusst. Ausdauertraining ist auch ein wirksamer Schutz vor dieser
heimtiickischen Krankheit.

Ausdauertraining hat einen giinstigen Effekt auf die Blutzuckerlage bei Typ-2-Diabe-
fikern (vgl. BOULE et al. 2001]. Die Empfindlichkeit der Skelettmuskulatur fir das
blutzuckersenkende Hormon Insulin wird infolge eines Ausdauertrainings verbessert.
Die Aufnahme von Blutzucker in die Muskulatur wird geférdert und der Blutzuckerspiegel
dadurch gesenkt. Des VWeiteren wirkt sich regelmaBiges Ausdaueriraining auch auf die
zahlreichen Begleit- und Folgeerkrankungen des Diabetes mellitus, wie z. B. Bluthoch-
druck, Fettstoffwechselstérungen, GefaPkomplikationen etc., positiv aus. Auch das
erhdhte Sterberisiko von Diabetikern kann deutlich gesenkt werden. Ausdaueriraining
stellt daher einen wichtigen Eckpfeiler in der Diabetesbehandlung dar (vgl. ACSM
2000). Es schiitzt auch Personen mit einem stark erhdhten DiabetesRisiko, wie z. B.
Ubergewichﬂge [BMI > 25), vor einer Diabetes-Erkrankung [vgl. PAN et al. 1997).

Der Blutdruck wird wirksam gesenkt

Regelméfiges Ausdauertraining senkt den Blutdruck bei Hypertonikern. Oft kann die
Medikamentendosis verringert, im Einzelfall eine medikamentdse Therapie ausge-
setzt werden. Bei leicht erhdhten Werten ist es eine nebenwirkungsfreie Alternative
zu einer medikamentdsen Behandlung.

Bluthochdruck (arterielle Hypertonie) ist ein gravierender Risikofaktor fir HerzKreislauf
Erkrankungen (z. B. Schlaganfall und Herzinfarkt). Mehr als die Hélfte der Deutschen
zwischen 35 und 64 leidet an Bluthochdruck, oft ohne es zu wissen. Ausdauertraining
kommt bei der Prévention und Behandlung des Bluthochdrucks ein hoher Stellenwert
zu. Es kann, regelméBig durchgefihrt, der Entstehung von Bluthochdruck vorbeugen
[vgl. BLAR et al. 1984). Cleichzeitig vermag es den Blutdruck bei Hypertonikern zu
senken. Das Ausmaf3 der Blutdrucksenkung betrégt bei Hypertonikern im Mittel ca.
— 7 mmHg systolisch und — & mmHg diastolisch (vgl. ACSM 2004). In Einzelfallen
sind starkere Senkungen maglich. Erste Effekte zeigen sich direkt nach dem Ausdauer
fraining. Der volle Effekt ist nach ca. 3-12 Wochen zu erwarten. Er hdlt allerdings nur
bei regelmaBigem, dauerhaftem Training vor.
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Fir ein starkes Immunsystem

Ein moderat intensives Ausdauertraining kann die kérpereigene Immunabwehr
mobilisieren. Auf diese Art und Weise wird die Anfélligkeit fir Infekte gesenkt. Das
hilft, um infekifrei auch durch besonders ,,gefahrliche” Jahreszeiten, wie z. B. Herbst
und Winter, zu kommen.

RegelmaBiges Ausdauertraining von moderater Infensitét und moderatem Umfang
starkt die Immunabwehr, die Funktion bestimmter Immunzellen (natirliche Killerzellen,
Lymphozyten und Fresszellen] wird verbessert. Dieser Effekt fuhrt dazu, dass nachge-
wiesenermaben die Infekirate der oberen Atemwege, vermutlich aber auch die allge-
meine Infektanfalligkeit, gesenkt wird [vgl. NIEMAN et al. 1993). Besonders Men-
schen, die iber eine erhéhte Infektanfélligkeit klagen, profitieren daher besonders von
einem regelmaBigen moderat intensiven Ausdauertraining (vgl. BAUM/LIESEN 1998).

Ein zu infensives, zu umfangreiches und erschépfendes Ausdauertraining mit nicht aus-
reichenden Erholungsphasen bewirkt allerdings Gegenteiliges. Es kann das Immunsystem
vorribergehend schwéchen und die Infekianfélligkeit erhdhen.

Dem Ricken etwas gutes tun

Regelméfiges Ausdauertraining unter Einsatz grofler Muskelgruppen fordert den
Muskel- und Gelenkstoffwechsel im Bereich der Wirbelséule und kann Riicken-
schmerzen lindern. Gut geeignet sind z. B. Walking, Nordic-Walking und Jogging
sowie Low Impact Aerobic.

Ca. 60 - 70 % der Bevdlkerung sind mindestens einmal pro Jahr von Rickenbeschwerden
geplagt. Am héufigsten bestehen die Riickenbeschwerden dabei im Bereich der lenden-
wirbelséule. Ein regelmaBiges aerobes Ausdauertraining férdert durch die Muskelak-
fivierung die Durchblutungssituation und damit den lokalen Muskel-Gelenkstoffwechsel
im Bereich der Wirbelséule und kann zu einer linderung von Rickenschmerzen bel-
fragen [vgl. HAYDEN et al. 2005). Empfehlenswert bei Rickenbeschwerden sind
Ausdaueraktivititen, bei denen groPe Muskelgruppen dynamisch eingesetzt werden
bei gleichzeitiger Aktivierung der Rumpfmuskulatur. Gut geeignet sind z. B. Walking
oder Nordic-Walking. Auch Jogging kann diesen Zweck erfillen, wenn es der indivi-
duelle Trainingszustand zuldsst. Ginstige Bewegungsformen sind auch der Crossirainer
oder low Impact Aerobic [vgl. MANNION et al. 2001).

Geistig fit und gut gelaunt

Ausdavertraining lésst neue Nervenzellen wachsen und verleiht dem Gehirn neve
Denkkraft. Es schiitzt vor altersbedingten Verfallerscheinungen des Gehirns. Es
fordert die Bildung von Gliickshormonen, das hebt die Stimmung und steigert das
Wohlbefinden.

RegelmaBiges Ausdaueriraining steigert die Gehirndurchblutung, Stoffwechselprozesse
im Gehirn werden optimiert, das Wachstum neuer Nervenzellen wird geférdert. Dank
neuer Nervenzellen verbessern sich Llern- und Denkvermdgen sowie Geddchinisleis-
tung. Ausdauertraining schifzt auch vorm altersbedingten Verlust an Gehimmasse
(Hirnschwund). Gehimerkrankungen im Alter, wie Demenz und Alzheimer, kann ent-
gegen gewirkt werden (vgl. HOLLMANN/STRUDER 2003). Des Weiteren fordert es
die Bildung von Gliickshormonen im Gehim, (z. B. Serofonin und Dopamin). Diese
Botenstoffe haben stimmungsaufhellende VWirkung. Das VWohlbefinden wird gesteigert.
Das Risiko einer Depression kann deutlich gesenkt werden (vgl. RAGLIN ef al. 2007).
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Effektiver Blitzableiter bei Stress

Stress ist fir viele allgegenwdrtig. Ausdavertraining hilft, akute kérperliche Stress-
reaktionen abzubauen. Damit ist es ein idealer Blitzableiter bei Stress. Gleichzeitig
schiitzt es vor langfristigen gesundheitsschédlichen Stressfolgen wie bspw. Herz-
Kreislauferkrankungen.

Negativ empfundener Stress kann ein gravierender Risikofaktor sein. In Stresssituationen
wird der Kérper in Alarmbereitschaft versetzt. Daraufhin schittet er Stresshormone
[Adrenalin, Cortisol) aus. Der Blutdruck steigt, Energiereserven [Zucker, Fette] werden
mobilisiert und die Blutgerinnungsneigung erhoht sich. Trefen diese Alarmreaktionen
wiederholt und Uber Iéingere Zeit auf, liegt chronischer Stress vor. Schlafstérungen,
Bluthochdruck oder Rickenschmerzen sind mégliche gesundheitsschédigende Folgen.
RegelmaBiges, moderatintensives Ausdauerfraining bietet einen gewissen Schutz:
Durch den Abbau Gberschissiger Energie hilft es, akute kérperliche und psychische
Stressreaktionen zu beseitigen und man kann sich geistig abreagieren. In Studien
konnte bspw. belegt werden, dass ausdauerirainierte Personen im Vergleich zu Untrai-
nierten in Stresssituationen weniger kérperliche Stresssymptome zeigen (vgl. CREWS/

LANDERS 1987).

Cholesterinwerte verbessern

Regelmdfliges Ausdauertraining verbessert die Blutfettwerte und kurbelt den Fett-
stoffwechsel an. Besonders Menschen mit erhdhten Cholesterinwerten profitieren
von der geféBschitzenden Wirkung des Ausdavertrainings. Dabei gilt: Viel Trai-
ningsumfang hilft viell

Ein typischer Effekt des Ausdauertrainings ist die Erhdhung des geféBschitzenden HDL-
Cholesterins [vgl. LEON/SANCHEZ 2001). So kann bei Personen mit bereits beste-
henden Fefistoffwechselstérungen ein regelmébiges Ausdauertraining einen Anstieg
des HDL-Cholesterins um ca. 10-15 % bewirken. Eine Absenkung des geféPschadi-
genden LDI-Cholesterins kann durch Ausdauertraining ebenfalls erreicht werden. Am
wirksamsten ist eine Kombination von Ausdauertraining und Ernéhrungsumstellung.
AuBerdem kann Ausdavertraining durch die vermehrte Nutzung von Fetten als Energie-
quelle den Abbau von tberflissigem Kérperfett férdern. Um die besten Effekte auf das
Gesamicholesterinprofil zu erzielen, gilt fir Ausdauertraining: Viel Trainingsumfang hilft
viel (vgl. KRAUS et al. 2002)!

Effektive Korperfettreduktion

Ausdauertraining unterstiitzt die Kérperfettreduktion. Fir den Erfolg ist nicht das Trai-
ning in einer begrenzten Fettverbrennungszone entscheidend, sondern der Gesamt-
kalorienverbrauch. Der sollte mdglichst hoch sein! Besser mal kurz und knackig als
immer lang und moderat.

Gewichtsredukiion im Sinne einer Kérperfetireduktion ist ein wichtiges Trainingsziel.
Ausdauertraining st hier ein effekfives unferstitzendes Mittel. Es kann sowohl Unfer
hautfett als auch das gefdhrliche Bauchraumfett reduzieren [vgl. ROSS/JANSSEN
2001). Allerdings ist das erreichbare Ausmaf der Kérperfetireduktion rein durch Aus-
davertraining bei Ubergewicht begrenzt. Fir eine nennenswerte Reduktion (> 5 % des
Ausgangsgewichtes) ist eine kalorienreduzierte Kost in Kombination mit Ausdauer- und
Krafttraining am  effektivsten [vgl. DONNELLY et al. 2009). Eine haufige Frage ist
die nach der optimalen Infensitét. Hierzu ist zu sagen, dass intensiveres Training die
Gewichtsredukfion noch besser unterstitzt als moderatintensives Training [vgl. SHAW
et al. 2006).
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Intelligent & effektiv trainieren - Wie?

Wie viel Ausdauertraining ist fir eine optimale Gesundheit und kérperliche Fitness erforderlichg Entscheidend ist die FITT-
Formel. Dazu nachfolgend Empfehlungen des renommierten American College of Sports Medicine (vgl. ACSM 2009):

® Trainingshaufigkeit (F = Frequency): Die Minimaldosis, um gesundheitspositive Effekte durch Ausdauertraining zu
erreichen, liegt bei 1-2 Trainingseinheiten pro Woche. Die Optimaldosis beinhaltet ein ca. 3-5-mal pro Woche
durchgefihrtes Training von moderater bis anstrengender Intensitéit.

® Trainingsintensitét (I = Infensity): Um die Gesundheit und die kérperliche Finess zu verbessern, sollte das Ausdauertraining
von moderater bis anstrengender Infensitct sein. Dies entspricht einem Belastungsbereich von ca. 64-93 % der
maximalen Herzfrequenz [Hfmax = 220 — Lebensalter). Ein anstrengenderes Training fihrt zu deutlich ausgeprégteren
Anpassungseffekten (vgl. HASKELL 2007).

Trainingsdauer (T = Time): Eine Trainingsdauer von mindestens 10 min, optimal zwischen 20-60 min pro Einheit,

ist empfehlenswert. Je héher die Anstrengung desto kiirzer ist die notwendige Dauer.

Richtige Bewegungsform (T = Type): Dynamische Bewegungsformen unter Einsatz grofer Muskelgruppen sind fur das
gesundheits- und fitnessorientierte Ausdauertraining besonders gut geeignet. Fitness-Studios bieten ein grofbes und
vielféltiges Angebot, wie z. B. Crosstrainer, Stepper, Fahrréder, Laufbénder, Ruderergometer, Kursangebote wie Aerobic,
Step-Aerobic, IndoorCycling oder Outdoor-Angebote wie z. B. Nordic\Walking, Walking, Inline-Skating, Lauf- und Radtreffs efc.
Kalorienverbrauch pro Woche: Entscheidend fir die gesundheitliche Wirkung des Ausdauertrainings ist der
Kalorienmehrverbrauch. Ein zusdtzlicher Verbrauch von mind. 1000 keal pro Woche durch Ausdauertraining ist anzustreben.
Gesundheits-Checkup vor dem Start: Gerade fir bisher sportlich inaktive Personen Gber 35 Jahre oder bei bestehenden
Risikofaktoren und,/oder Erkrankungen sollte vor dem Start des Ausdauertrainings ein sportérztlicher Check-up erfolgen.

Ausdauertest: Um das Ausdauertraining auf den individuellen Leistungszustand auszurichten und mit der richtigen
Belostung durchzufihren, ist vorab ein Ausdauertest empfehlenswert.

Persénlicher Trainingsplan: Mit Hilfe der FITT-Formel kann ein Trainingsplan auf die einzelne Person abgestimmt werden

und bringt so den gréBméglichen Erfolg.

e Konfrolle der Intensitat: Um eine Unter- oder Uberforderung zu vermeiden, ist die Kontrolle der Belastungsintensitét
wichtig. Dies kann Uber das subjekfive Anstrengungsempfinden der Person, besser Gber die Kontrolle des
Belostungspulses mit Hilfe einer Pulsuhr geschehen.

® Kompetente Beratung und Betreuung: Qualifizierte Trainer im Fitness-Studio sind in der Lage, |hnen einen persénlichen

Trainingsplan zu erstellen, domit Sie dank eines regelméBigen Ausdavertrainings gesund und fit werden bzw. bleiben.
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