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Herzensangelegenheit

Ein Leitfaden zum richtigen Training

Es ist ein schoner Tag, der zum Wandern einlddt. Sie starten, beschleunigen und bleiben im
Windschatten, ihr Vordermann zieht das Tempo an. Und wie reagieren Sie? Sie bleiben wei-
terhin dran. Der Puls steigt h6her und hoher: Tempo rausnehmen? Nein, ich doch nicht!
Keine sehr clevere Idee. So trainieren nicht mal die Profis. Warum?
Weil Sie dadurch auf viele Vorteile verzichten, die Bewegung mit sich bringen kann.

Mag. Maria Sponring, Sportwissenschafterin, Personal Coach von Fiihrungskrdften, MitarbeiterInnen und allen, die daran
interessiert sind, ihre Vitalitdt zu steigern.

eder zweite Freizeitsport-

J ler bewegt sich in falschen
ntensitiatsbereichen, was die

Herzfrequenz betrifft. Hecheln,
keuchen, schwitzen — immer
volle Kraft voraus — unterwegs
im roten Drehzahlbereich.

Die dabei investierte Zeit ist
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schlecht genutzt, denn dadurch
verzichtet man unter anderem
auf durchgeputzte Gefife, ein
abwehrstarkes Immunsystem,
einen freien Kopfund viele an-
dere Faktoren, die richtig ge-
steuerte Ausdauerbewegung
mit sich bringt.

Die Basis fiir Fitness -
lhre Ausdauer

Ausdauer setzen wir um-
gangssprachlich miteiner ,,guten
Kondition gleich “. Sportwissen-
schaftlich betrachtetist Ausdau-
er die Fahigkeit, eine muskulire

Leistung andauernd, mindestens
aber 20 Minuten, zu vollbringen.
Dabei sollte ein Drittel der Mus-
kulatur eingesetzt werden.

Woandern, Skitouren, Laufen,
Schwimmen, Skilanglauf und
Radfahren sind gute Beispiele
fiir Ausdauersportarten.



Ausdauertraining hat eine
Vielzahl von positiven Neben-
wirkungen, um deren Patent
sich jede Pharmafirma priigeln
wiirde. Besonders erwihnens-
wertsind die Auswirkungen auf
unsere Herzgesundheit.

Das Herz -
der Personal Trainer

Das Herz ist der Schliissel fiir
Gesundheit und Fitness und
eine Art Barometer fiir den Zu-
stand des Korpers. Das ausdau-
ertrainierte Sportlerherz kann
mit einem starken Motor mit
grofSem Hubraum verglichen
werden.

Dagegen das Herz eines Un-
trainierten: ein schwacher Mo-

Mit dem Pulsmesser kénnen
Sie Gefiihl fiir richtig dosiertes
Training entwickeln

tor, der die gleiche Leistung nur
dann erbringen kann, wenn er
die Drehzahl erhoht. Das be-
deutet: groflerer Verschleifd —
also vermutlich eine kiirzere Le-
bensdauer.

Um das Herz optimal zu trai-
nieren, ist es wichtig, es zu for-
dern, aber nichtzu iberfordern.
Der Puls, auch Herzfrequenz
genannt, gibt uns dartiber Auf-
schluss.

Was ist der Puls?

Der Pulsschlagist eine Druck-
welle, die sich in den Blutge-
fafden ausbreitet, nachdem sich
dasHerzzusammengezogen hat.
Drei Werte sollten Sie kennen:
den Ruhepuls, den Maximalpuls
und den Belastungspuls.

Der Ruhepuls: liegt norma-
lerweise zwischen 60 und 80
Schligen pro Minute.

Radasse wie Georg Totschnig
haben kaum iiber 30 Schlige pro
Minute. Mitdem richtigen Trai-
ning kénnen wir es auch schaf-
fen unsere Herzfrequenz um
5-15 Schlige pro Minute zu re-
duzieren. Das heif3t, wir sparen
uns tiglich bis zu 20.000 Schla-
ge und entlasten unser Herz-
Kreislauf-System.

Sie konnen den Ruhepuls
ganz leicht ertasten: und zwar
am Hals oder am Handgelenk —
am besten am Morgen vor dem
Aufstehen. Zihlen Sie 15 Sek.

lang die Pulsschlige, multipli-
zieren Sie die Zahl mit 4 — das
ist Thr Ruhepuls.

Je mehr wir uns anstrengen,
umso mehr Sauerstoff verbrau-
chen die Muskeln, um die nétige
Energie zu erzeugen. Also muss
das Herz mehr Blut pumpen —es
schligt schneller.

Der Puls steigt. Die maximale
Herzfrequenz ist erreicht, wenn
wir uns bis zum Anschlag an-
strengen und das Herz ,,bis zum
Hals* schligt. Diese Art von Be-
lastung sollte jedoch im Freizeit-
bereich gar nicht vorkommen,
denn unser Herz wird dadurch
im Ubermaf3 gefordert.

Derwichtigste Wert fiir Sie ist
der Belastungspuls. Wenn Sie ef-
fektiv in den Bergen unterwegs
sein mo6chten und die posi-
tiven Wirkungen voll auskosten
mochten, dann sollten Sie Thren
idealen Trainingspuls kennen.
Eine Leistungsdiagnostik (Lak-
tatdiagnostik bzw. Spiroergo-
metrie) beim Sportarzt ermog-
licht die genaueste Bestimmung
Threr Trainingswerte.

Ein Check
als solider Einstieg

Wie belastbar ist mein Orga-
nismus? Wie steht es um mei-
ne Ausdauer? Welche Belas-
tung und welches Tempo ist fiir
mich am effektivsten? 90% aller
Sportler wissen das nicht. Durch
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die Ermittlung derindividuellen
Leistungszonen kénnten Uber-
lastungen verhindert und der
maximale Gesundheitseffekt
ausgekostet werden.

Um einen ungefihren Richt-
wertzubekommen, nehmen Sie
den Taschenrechner zur Hand.

MehrBasisausdauer trainieren
Sie, wenn Sie bei 65% bis 70%
der maximalen Herzfrequenz
unterwegs sind. Den Maximal-
wert errechnen Sie mit der For-
mel: 220 - Lebensalter.

Diesistdie optimale Gangart
fur Anfanger. Fortgeschrittene
konnen sich bei 75% einpen-
deln.

Ein 45 Jahre alter Anfinger
sollte demnach bei einer Herz-
frequenzvon 114 bis 123 Schli-
gen pro Minute unterwegs sein.
Ist das anstrengend? Probieren
Sie esaus. Sie werden iiberrascht
sein, wielocker sich dieser effek-
tive Pulsbereich anfiihlt.

Was ein
Pulsmesser bringt

Mit dem Helfer am Handge-
lenk kann jeder sein Training
steuern und erfolgreich gestalten.
Sokonnen Sie Thr Tempo optimal
dosieren, Uberlastungen vermei-
den und Ihr Herz schiitzen.

Sie schnallen sich einfach ei-
nen Brustgurtum, der einer Uhr
am Handgelenk signalisiert, wie
schnell Thr Herz schligt. Achten
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Sie darauf, dass der Gurt codiert
ist. Dadurch lassen sich stérende
Signaliibertragungen der Umge-
bung oder des Trainingspartners
vermeiden.

Anfangs erh6ht das Gerit das
eigene Gefiihl fur richtig do-
siertes Training. Sie werden be-
obachten koénnen, wie Sie Ihre
Herzfrequenz z. B. durch Thre
Lauftechnik oder Thre Atmung
beeinflussen kénnen.

Wenn Sie kein Pulsmessge-
rit zur Verfiigung haben, dann
nehmen Sie sich bei den nichs-
ten Touren immer wieder mal
die Zeit, den Puls am Handge-
lenk zu ertasten und zu errech-
nen (wie bei der Bestimmung
des Ruhepulses). Achten Sie
dabei auf Hinweise — wie ist Ih-
re Befindlichkeit, Thre Atmung,
Hautfarbe, spiiren Sie, wie das
Herz angestrengt schligt — und
verkniipfen Sie die Information
mit dem ertasteten Pulswert.

Sie werden schon bald ein Ge-
spiir fir Ihren optimalen Trai-
ningsbereich bekommen. Die
alte Regel — wer sich unterhal-
ten kann, istnichtzu schnell un-
terwegs — ist als Grobsteuerung
immer noch giltig. In diesem
Trainingsbereichisteinessicher-
gestellt. Thr Kérper ist mitausrei-
chend Sauerstoff versorgt.

Mit Luft trainieren

Gesundheitsorientiertes Aus-
dauertrainingisteinaerobes Trai-
ning (aerob = mit Luft). Aerobes
Training heif3t, der Kérper wird
bei einer sportlichen Betitigung
mitmindestens so viel Sauerstoff
versorgt, wie er verbraucht. Es
entstehen keine Abbauprodukte,
die den Stoffwechsel belasten
(Laktatanstieg), und Fett ist der
bevorzugte Brennstoff.

Wersich schindetund seinen
Puls hochjagt, erreicht das Ge-

Billiger Bahn fahren -
OBB-VORTEILScard fiir Mitglieder

Die neue VORTEILScard

mit noch mehr Leistung

Jetzt gibt es noch mehr Leistung fur Ihr
Geld: Die neue VORTEILScard ist dal
Funktionen, fur die Bergfreunde bisher
extra zahlen mussten, sind nun integriert:
DENZELDRIVE Carsharing beinhaltet die
VORTEILScard automatisch und mit der
VORTEILScard Classic bekommt man
noch zusatzlich die VORTEILScard
Familie dazu.

DENZELDRIVE

Carsharing integriert

Sie wollen bequem und sicher mit der
Bahn verreisen, mochten aber vor Ort
mobil sein — dann mieten Sie sich ein-
fach ein Auto von DENZELDRIVE. Die
VORTEILScard ist Ihr elektronischer Au-
toschltssel zu 1.000 Fahrzeugen an 200
Standplatzen sterreichweit, 30 davon
befinden sich direkt am Bahnhof. So ein-
fach kommen Sie zu lhrem Mietwagen:
Sie reservieren bequem Uber Intermet
oder Callcenter das gewUnschte Fahr-
zeug. Buchen, abholen und zurtickge-
ben kann man das Fahrzeug rund um die
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Uhr. Vor Ort 6ffnet man das Fahrzeug mit
der VORTEILScard, nimmt den SchlUssel
aus dem Handschuhfach und féhrt los.
Die Abrechnung erfolgt monatlich nach
genutzten Stunden und gefahrenen
Kilometemn. Ubermittelt werden die Daten
automatisch durch den Boardcomputer.

Das VORTEILScard-Familien-
modaul ist kostenlos dabei

Die Familienfunktion gibt es auf Wunsch
gratis zur VORTEILScard Classic. Damit
sind nicht nur Sie zum VORTEILSpreis un-
terwegs, lhre Kinder fahren bis zum 15.
Geburtstag kostenlos. Beim BahnBus
fahren die ersten beiden Kinder zum Vor-
teilspreis, jedes weitere Kind ist kostenlos
unterwegs.

lhre VORTEILScard:

Mehr Leistung, aber giinstiger
Bisher kostete die VORTEILScard mit RAIL-
PLUS und Carsharing EUR 161,50. Die neue
VORTHEILScard mit all diesen Funktionen kos-
tet nur EUR 99,90. Alpenvereinsmitglieder
kénnen die VORTEILScard Classic noch
gUnstiger erwerben, und zwar um EUR 83,00,

genteil. Das Training niitzt der
Gesundheit nicht (Anaerobes
Training = ohne Luft).

Wenn wiraufer Atem geraten,
istdas ein deutlicher Hinweis auf
diese Situation. Wir sind in die-
sem Moment dabei, Stoffwech-
sel-Abfallprodukte (Laktat) in
unserer Muskulatur zu sammeln
—wir tibersiuern. In den Muskeln
steht nicht gentigend Sauerstoff
fiir (Fett-)Verbrennungsprozesse
zur Verfigung, und unser Herz
muss Schwerstarbeit leisten.

Viele Bergsportler setzen
sich dieser Gefahr aus, was sich
nichtzuletzt durch mehrals 100
Herz-Kreislauf-Tote pro Jahrin

VergUinstigt bekommen sie auch die VOR-
THIScard Familie um nur EUR 16,50 und die
VORTHEILScard Senior um nur EUR 23,50.
Ein Grund mehr, nicht nur bis zu 50 % emmé-
Bigt Bahn zu fahren.

Mehr Infos: C,) B B

www.oebb.at Bahn wirkt

www.denzeldrive.at

Alle Neuigkeiten der OBB gibt es jetzt
auf einen Klick. Melden Sie sich einfach
beim NewsletterService auf
www.vortellspartner.at an.

Osterreichs Bergen zeigt. Zum
Training benutzen wir zwar
unseren Korper, es wird aber
wesentlich effizienter, wenn
wir das mit Képfchen tun. Wer
wild drauflostrainiert, wird bald
an seine biologischen Grenzen
stoflen. Wer mitdenkt, wird
maximale Erfolge erreichen.

So entstehen
Fortschritte

Eine Bergtour bedeutet fiir den
Korperim engen Sinne Stress. Der
eigentliche Effekt, dieansteigende
Leistungskurve und die besseren
Gesundheitsparameter entste-
hen, weilsich derKorperaufeinen
nichsten ,,Stressor” besser vorbe-
reitet. Nach einer Phase der Ermii-
dungbeginntsozusagen die Repa-
ratur. Die strapazierten Systeme
werden verbessert, aufgeriistet,
aufgemotzt. Eine Erh6hung der
Leistungsfihigkeit ist die Folge.

NUTZEN SIE DIE GELEGENHEIT
UND STEIGEN SIE UM AUF DIE
VORTEILScard ALPIN!

Bestellscheine bekommen Sie bei lhrer
Sektion. In dringenden Féllen kdnnen Sie
Formulare auch von Innsbruck anfordem.

Die Bezahlung erfolgt mit dem im Bestell-
schein enthaltenen Bankeinzug. Falls Sie
die kostenlose Zahlungsfunktion auf der
Karte nutzen wollen, miissen Sie bei der
Einsendung des Bestellscheins zwecks
Identifikation die Kopie einer amtlichen
Legitimation und Ihrer Bankverbindung
(Bankomatkarte usw.) beilegen.

Die Zusendung der VorteilsCard er-
folgt ca. 20 Tage nach Posteingang.
Der Besteller erhélt keine vorldufige
VorteilsCard. Informationen erteilt aus-
schiieBlich die Innsbrucker Vereinskanz-
lei. Nach dem Abschicken des Bestell-
scheins erhalten Sie Informationen un-
ter der VorteilsCard-Serviceline unter
der Rufnummer 071-9300036457.

Die OBB-Verkaufsstellen (Fahrkarten-
schalter) sind nicht in diese Aktion invol-
viert und erteilen daher keine Auskinfte!



Was ist das Ziel von
unserem Training? -
So trainiere ich effektiv.

Das trainierte Herz ist grof3er
und kriftiger. Es arbeitet 6ko-
nomischer. Es kann pro Minute
mit weniger Schligen die glei-
che Menge Blutin den Kreislauf
schicken. Und bei Belastung ei-
ne hohere Leistung erbringen.
Sie ersparen lhrem Herz tig-
lich ein bisschen Arbeit — wie
erwihnt bis zu 20.000 Schlige
am Tag, das sind mehrals 7 Mil-
lionen mal pumpen im Jahr!

Bewegung im richtigen Puls-
bereich putzt die GefifSe durch.
Bereits verstopfte Gefifle wer-
den wieder freier. Es bilden sich
sogar neue Blutgefie!

Durchrichtige Bewegung ha-
ben Sie enorme Chancen, einen
Herzinfarkt zu verhindern. Bei
einem Infarkt verschlieflt sich
ein Gefif und das dahinterlie-
gende Muskelgewebe stirbt ab.

Wird derHerzmuskelallerdings
im richtigen Puls bewegt, lisst
er Herzkranzgefif3e wachsen.

Die bereits vorhandenen Ge-
fif3e werden erweitert, sodass sie
mehr Sauerstoff und Nihrstoffe
transportieren kénnen. Bauen
Sie sich Ihren ,,Bypass® selbst!

Wenn Sie sich beim richtigen
Pulsbewegen, findet man in Ih-
rem Blut auch bis zu 31% mehr
Abwehrzellen. Die Zellen, die
verantwortlich sind fur die Ab-
wehr von Bakterien, Viren und
Krebszellen. Kein Medikament
kann diesen Effekt in dhnlicher
Weise herstellen.

Ein Erwachsener nimmt im
Schnitt zwischen dem 25. und
S5. Lebensjahr jedes Jahr bis ein
Kilo Fett zu. Ganz einfach, weil er
Muskeln verliert und gegen Fett
eintauscht. Fett verbrennt nur
im Muskel. Der Muskel tut dies
aber nur, wenn er gentigend Sau-
erstoff zur Verfiigung hat. Sie er-
innern sich —aerobes Training!

Mit pulsgesteuertem Training
pumpen Sie ein Vielfaches von
Sauerstoff durch Thren Korper.

Der Sauerstoff wird aber nicht
einfach eingeatmetund ausgeat-
met. Erwird in den Kraftwerken
der Zelle (den Mitochondrien)
verarbeitet. Die Mitochondrien
machen aus Sauerstoff Lebens-
energie. Die Mitochondrien fan-
gen an zu wachsen und werden
mehr, Sie werden von einem
18-PS-Menschen zu einem
400-PS-Menschen und unlieb-
same Fettpolsterchen werden
umgewandelt in Bewegungs-
energie!

Ausdauertraining hilt jung,
denn es verlangsamt den natiir-
lichen Alterungsprozess.

Ausdauertraining macht den
Kopf frei, hebt die Stimmung
und bringt die Seele ins Gleich-
gewicht.

Schauen wir
auf die Gene

Wir diirfen nicht vergessen,
woher wir kommen. Die lange
Geschichte der Evolution gibt
an, welches Bewegungspensum
fiir den Menschen ,,normal“ist.
Der Mensch war tiber 200.000
Jahre lang tiglich ca. 12 Stunden
in moderatem Tempo auf den
Beinen, als Jiger und Sammler.
Durchschnittliches Pensum: 30
Kilometer. Spiter waren es tig-
lich zwolf Stunden Feldarbeit.

Und heute? Wir bewegen uns
durchschnittlich kaum mehrals
25 Minuten am Tag.

Dass der menschliche Orga-
nismus ziemlich durcheinan-
derkommt, diirfte jedem klar
sein. Er reagiert darauf mit ,,Zi-
vilisationskrankheiten® wie Di-
abetes und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Die Gene werden
dieses Problem nicht fiir uns
l6sen, denn man weif3, dass die
genetische Anpassungan veran-
derte Umstinde immerrund 50
Generationen braucht.

Geben wir also unserem Kor-
per das, was genetisch in uns
programmiert ist. Regelmifige
moderate Bewegung. |
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