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Gesund Ist, wer sich bewegt

Sportmedizinische Tipps fur
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Finnische Studie an 2600 mannlichen Athleten

(Olympia-, WM- und EM-Teilnehmer zwischen 1920 und

1965) der Sportarten Leichtathletik, Skilanglauf, F  uf3ball, Eishockey,
Basketball, Boxen (!), Ringen, Gewichtheben (!)

verglichen mit 1700 gesunden Soldaten

Lebenserwartung:

Kontrollgruppe: 69,9 Jahre
Ausdauersportler: 75,6 Jahre
Mannschaftssportarten: 73,9 Jahre
Kraftsportarten: 71,5 Jahre

Zunahme der Lebenserwartung tiberwiegend durch ernie drigte
kardiovaskulare Mortalitat (OR Ausdauersportler 0,49; Teamsportler 0,61 vs. Ko  ntroligruppe)

Sarna M S S E 1993; 25: 237-244






Fitness und Gesundheitsprognose






US-amerikanische Studie an 9777 Manner zwischen 20  und 82 Jahren

in Dallas, die zwei Laufband-Untersuchungen in eine  m mittleren

Abstand von 4,9 Jahren erhielten und im Mittel 5Ja  hre nachverfolgt

wurden (1970-89): Gesamt-Mortalitat: n=223, Kardiov  askulare Mortalitat n= 87.

Ergebnisse:

Hochste Mortalitat bei den Nicht-Fitten (122/10000  Lebensjahre)
Niedrigste Mortalitat bei den Fittesten (39,6/10000 Lebensjahre)

Manner mit einer Verbesserung der Fitnel3 hatten ein um 44% niedrigeres
Mortalitatsrisiko als die Nicht-Fitten.

Jede Minute Verbesserung auf dem Laufband hatte ein e Verminderung
des Mortalitatsrisikos um 7,9% zur Folge.

Blair S et al. JAMA 1995;273:1093-8



1. Zusammenfassung:

Bewegte/Fitte sterben spater, unabhangig ob
gesund oder krank!
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Welche Sportarten? > Spals-
Sportarten

Med. Voraussetzungen: Es gibt
keine Kontraindikationen !









Dimeo F. Dt Z Sportmed 2004; 55:106-7






Gesundheit braucht Training!



The Dallas Bed Rest and Training Study

McGuire DK et al. Circulation 2001;104:1350-7



The Dallas Bed Rest and Training Study

Ergebnis:

3 Wochen Bettruhe bei funf 20-jahrigen
gesunden Mannern fuhrt zu einer starkeren
Verminderung der aeroben Kapazitat,

gemessen als VO2 max,
als 3 Lebensjahrzehnte!

McGuire DK et al. Circulation 2001;104:1350-7



The Dallas Bed Rest and Training Study

Ergebnis:

Ein 6-monatiges Ausdauertraining bel diesen
funf Mannern hat den altersbedingten Verlust
der aeroben Kapazitat von 30 Jahren komplett

wettgemacht.

McGuire DK et al. Circulation 2001;104:1358-66



Fettstoffwechseltraining






Knechtle B., Aktuelle Sportphysiologie 2002






Fettstoffwechseltraining:

Nur der Trainierte kann seinen
Fettstoffwechsel trainieren

Training leicht hungrig, tber 2 h Dauer
Profis: trinken nur Wasser

Nach dem Training 2 h hungern, dann erst
carboloading






Leistungsdiagnostik beinhaltet die
Vorhersage einer sportlichen
Leistung eines Menschen aufgrund
der Bestimmung biomechanischer,
physiologischer und
biochemischer Kenngrol3en
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Max. HF 195/min !!

(Notabene: 210-50 =160 = durchschnittliche max. Her  zfrequenz dieser
Altersgruppe)

HF an individueller anaerober Schwelle IAS: 170/min I



Bewertung der Leistungsfahigkeit:
1.Altersbezogen, sportartspezifisch

2. Max. Leistung (Watt bzw. km/h, kérpergewichtsbez
3. Max. Sauerstoffaufnahme, kdrpergewichtsbezogen

4. Submax. Leistung: Leistung an der aeroben und an
Schwelle, korpergewichtsbezogen

5. VO2 an der Schwelle / VO2 max. (Ziel > 75-80%)

6. Verlauf der Laktatleistungskurve

Unwichtig: Max. Puls, max. Laktat

ogen)

aeroben



FF - Maratnontraining

10% <
Dickhuth

20% <
Dickhuth




Maratnhon-iime vs. |AT orognosis

(without Injuries)

N = 23
r = 0,861 (p<0,001)
Y = 1,257 x - 37,7




Sport — Bewegung

Erholungsmalinahmen nicht



Achim Spechter 10/2003

Klinikum Passau
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