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

Finnische Studie an 2600 männlichen Athleten
(Olympia-, WM- und EM-Teilnehmer zwischen 1920 und 
1965) der Sportarten Leichtathletik, Skilanglauf, F ußball, 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 überwiegend durch ernie drigte 
kardiovaskuläre Mortalität (OR Ausdauersportler 0,49; Teamsportler 0,61 vs. Ko ntrollgruppe)
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Hakim, A. et al., NEJM 1998; 338: 
94-99

10

Einfluß von Bewegung auf die Mortalität
Nichtraucher, männlich, n=707, Alter zu Beginn der Untersuchung 61-81 J.
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Tägliche Distanz
in Meilen

1-2 Meilen 
(1,6-3,2 km) tägliche 
(Fort-)Bewegung 
reduziert das 
Mortalitätsrisiko um 
fast die Hälfte !
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Bewegung - Gesundheit - Stoffwechselregulation 
Fitness und Gesundheitsprognose

Myers J, Froehlicher V et al. 2002, NEJM 346: 793-80 1 

6213 Männer, mittl. Alter 59+-11 Jahre

Medikation : 27 % Ca-Antagonisten, 23% Nitrate, 19% ß-Blocker, 24% 
andere Antihypertensiva

Laufbandergometrie (aus klinischen Gründen)
davon > 3600 pathol. Ergometrien oder bekannte KHK o der beides

Follow-up 6,2 +- 3,7 Jahre

Endpunkt: Gesamtmortalität

Cutoff: 8 MET = VO2 max. > 25ml/kg/min = > 2Watt/kg  Maximalleistung auf 
Fahrradergometer

5 MET = VO2 max. < 20 ml/kg/min =  1-1,5 Watt/kg Ma ximalleistung auf 
Fahrradergom.
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Fitness und Gesundheitsprognose

Myers J, Froehlicher V et al. 2002, NEJM 346: 793-80 1 



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

US-amerikanische Studie an 9777 Männer zwischen 20 und 82 Jahren 
in Dallas, die zwei Laufband-Untersuchungen in eine m mittleren 
Abstand von 4,9 Jahren erhielten und im Mittel 5 Ja hre nachverfolgt 
wurden (1970-89): Gesamt-Mortalität: n=223, Kardiov askuläre Mortalität n= 87.

Ergebnisse:

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

Männer mit einer Verbesserung der Fitneß hatten ein  um 44% niedrigeres 
Mortalitätsrisiko als die Nicht-Fitten.

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

Faszination Ausdauersport – Tiefenbach  25.04.2006



Dr. med. Achim Spechter, Passau

Faszination Ausdauersport – Tiefenbach  25.04.2006

1. Zusammenfassung:

Bewegte/Fitte sterben später, unabhängig ob 
gesund oder krank!
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Welche Sportarten?  > Spaß-
Sportarten

Med. Voraussetzungen: Es gibt 
keine Kontraindikationen !

Dr. med. Achim Spechter, Passau
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Klinikum Passau

Löllgen H.
Dtsch Ärztebl 2003;100:987-996

Mortalität in Abhängigkeit
von der Leistungsfähigkeit 
bei Gesunden und 
Patienten mit kardiovaskulären
Erkrankungen



Klinikum Passau

Knowler WC  NEJM 2002;346: 393-403

Diabetes Prevention Program Research Group
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Ausdauer-/Krafttrainingsprogramm bewirkt bei 
Patienten mit neoplastischen Erkrankungen:

-Zunahme der Leistungsfähigkeit (fatigue-
syndrom)

-Reduktion der Beschwerden durch 
Nebenwirkungen der Chemotherapie

-Aufhellung der Stimmung

-Verbesserung der Lebensqualität

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

Trainingsempfehlungen:

• Energieverbrauch :2000 kcal Mehrumsatz/Woche

• Dauer: 3-5/Woche a 30-45 Min. 
• Allmähliche Steigerung: Häufigkeit >Dauer>Intensitä t

• Inhalte : Ausdauertraining 70%, Kraft-Beweglichkeit-Koordin ation 
30% (z.B. Zirkeltraining, Konditionsgymnastik, 
Dehnungsübungen, Turnen, Spielsportarten).

• Beanspruchung großer Muskelgruppen

• Dosis : Intensität im aeroben Bereich: ca. 2 mmol Laktat,  unter 
75% der individuellen maximalen Herzfrequenz, unter halb der 
individuellen anaeroben Schwelle.

Gesundheit braucht Training!
© Achim Spechter, Sportmedizin, Passau



Achim Spechter
Medizinische Klinik I

Klinikum Passau

McGuire DK et al.  Circulation 2001;104:1350-7
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The Dallas Bed Rest and Training Study



Ergebnis:
3 Wochen Bettruhe bei fünf 20-jährigen 
gesunden Männern führt zu einer stärkeren
Verminderung der aeroben Kapazität, 
gemessen als VO2 max, 
als 3 Lebensjahrzehnte! 

McGuire DK et al.  Circulation 2001;104:1350-7
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Ergebnis:
Ein 6-monatiges Ausdauertraining bei diesen
fünf Männern hat den altersbedingten Verlust
der aeroben Kapazität von 30 Jahren komplett
wettgemacht.

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

© Achim Spechter, Sportmedizin, Passau

The Dallas Bed Rest and Training Study



Dr. med. Achim Spechter, Passau

Faszination Ausdauersport – Tiefenbach  25.04.2006

Fettstoffwechseltraining



Dr. med. Achim Spechter, Passau

Faszination Ausdauersport – Tiefenbach  25.04.2006



Knechtle B., Aktuelle Sportphysiologie 2002 Dr. med. Achim Spechter, Passau

Faszination Ausdauersport – Tiefenbach  25.04.2006



Klinikum Passau

Achim Spechter 10/2003

Klinikum Passau

Zone der „optimalen Fettverbrennung“

Knechtle B., Aktuelle Sportphysiologie 2002
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Fettstoffwechseltraining:

Nur der Trainierte kann seinen 
Fettstoffwechsel trainieren

Training leicht hungrig, über 2 h  Dauer

Profis: trinken nur Wasser

Nach dem Training 2 h hungern, dann erst 
carboloading

Dr. med. Achim Spechter, Passau
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Leistungsdiagnostik

Leistungsdiagnostik beinhaltet die 

Vorhersage einer sportlichen 

Leistung eines Menschen aufgrund 

der Bestimmung biomechanischer, 

physiologischer und 

biochemischer Kenngrößen .
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Ausbelastungskriterien

Levelling-off bzw. Plateau der
O2-Kurve (gelb)
(Delta < 150 ml/min)

Laktat > 7 mmol/l

Herzfrequenz = 220 - Alter, LB
210 - Alter, FE

RQ (VCO2/VO2) > 1,10

EqO2 (VE/VO2) > 32
6   8    9    10  11  12  13  14  15  16  17  18  19 km/h

Treadmill
1% incline
3min steps

Laktat
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z.B.

Nordic Walking

Laktatanalyse

Atemgasanalyse

EKG- u. HF-Analyse
Blutdruckkontrolle

Hellersen
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50-jähriger männlicher Hobbysportler, gesund, keine  Medikamente

Training 1-3x/Woche je 1 Stunde Rennrad, BMI 24,7

Durchschnittspuls 140/min, max. 165/min, keine Wett kämpfe

Fahrradergometrie 100W Beginn/25 W Stufe/ 2 Minuten

Abbruch nach 12.30 Minuten wg. Erschöpfung

Max. VO2    44,5ml/kg/min

Max. HF 195/min !!

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

HF an individueller anaerober Schwelle IAS: 170/min  !!

>Individuelle Trainingsempfehlung: 
Grundlagenausdauertraining bis Puls 160/min.

Fallbeispiel 

© Achim Spechter, Sportmedizin, Passau

Faszination Ausdauersport – Tiefenbach  25.04.2006



Bewertung der Leistungsfähigkeit:
1.Altersbezogen, sportartspezifisch

2. Max. Leistung (Watt bzw. km/h, körpergewichtsbez ogen)

3. Max. Sauerstoffaufnahme, körpergewichtsbezogen

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

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

6. Verlauf der Laktatleistungskurve

Unwichtig: Max. Puls, max. Laktat

Dr. med. Achim Spechter, Passau
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HF HF -- MarathontrainingMarathontraining
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Sport – Bewegung

Erholungsmaßnahmen nicht 
vergessen !!!!!
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Dr. med. Achim Spechter, Bahnhofstr. 16 b, 94032 Pa ssau, Tel. 0851-53945, 
www.praxis-spechter.de

Vielen Dank !


