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Pravention

Ab 30 empfiehlt sich vor .
Trainingsbeginn ein

sportmedizinischer Check.

Herz, leg los!

Wer sein Herz durch Sport auf Trab bringt, profitiert auf vielfaltige Art und Weise.
Vor allem auch nach Herzerkrankungen zahlt es sich aus, mit einem Training loszulegen.
SABINE STEHRER

s ist denkbar einfach: Durchschnitt-
lich 70- bis 80-mal schligt das Herz

eines gesunden Untrainierten pro

Minute. Braucht ein Herz in diesem Zeit-

raum auch nur zehnmal weniger schlagen, ist
das ein Zeichen dafiir, dass es besser funktio-
niert. Und das konne, wie Josef Niebauer,
Leiter des Universitétsinstituts fiir Sportme-
dizin am Uniklinikum Salzburg sagt, ,ein
langeres Leben ermoglichen®. Der Internist,
Kardiologe und Sportmediziner weif? freilich
auch, wie es gelingt, die Funktion des faust-
grofen Muskels links der Mitte des Brust-

SPASS UND SCHUTZ. Da wire einmal jener,
dass der besondere Muskel — durch Sport auf
Trab gebracht - so reagiert, wie jeder andere
Muskel auch, nimlich mit einer sukzessiven
Leistungssteigerung. Dadurch féllt nach eini-
ger Zeit des Trainierens das Training leich-
ter, und man kann sowohl schneller schwim-
men, schneller mit dem Rad fahren, schneller
und ldnger laufen, ohne lang erschopft zu
sein: So hat man beim Sport mehr Spafd.

Auch bei korperlicher Arbeit oder Anstren-
gungen wie sie im Alltag etwa beim Laufen zu
Bahn und Bus oder beim Stiegensteigen auf-
treten, bleibt der Puls niedriger: So fithlt man
sich fitter. Durch die Beanspruchung beim
Training schligt das Herz beispielsweise
nach anstrengenden Alltagserledigungen des
Weiteren schon nach wenigen Minuten wie-
der in einem niederfrequenten Modus. Dies
ist auch dann der Fall, wenn der Puls auf-
grund von Angst, Arger oder Stress in die
Hohe gegangen ist: Man erholt und beruhigt
sich schneller.

korbs zu verbessern. ,Damit das Herz funk- > I st der H erz muskel Abgesehen von diesen alltéglich erlebbaren E
tioneller und 6konomischer schligt, muss es i Annehmlichkeiten, die ein trainiertes Herz §
regelmiflig trainiert werden, und das am bes- lratnier t’ musser bietet, beugt regelmifliiger Sport freilich g
tenin Form V(Zin Aus;)lauers;l)ort.“ D(: Heiz Zu wen iger Oﬁ SCh lage n, imchdvor diversen ;{ranklieitgn vor — vor al- %"
trainieren und mit beispielsweise dem Lau- . em des Herz- und Kreislaufsystems. Denn =~ %
fen, Radfahren oder Schwimmen loszulegen, und das kann en das 6konomische Pumpen des Blutes durch —E
hat abgesehen von der Aussicht auf mehr Le- la'n geres L eb en den Kt')rp.er hilt die Gefifle gesul?d, beugt g
bensjahre aber noch eine ganze Reihe an wei- , « einer Gefiflverkalkung, einer Gefiveren- g
teren Vorteilen. er mogllchen. gung und Bluthochdruck vor. Allein auf- &£
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grunddessen ist ein Mensch mit trainiertem
Herz auflerdem noch besser vor einem
Schlaganfall und diversen Erkrankungen des
Herzens geschiitzt — und auch vor dem meist
lebenslimitierenden, manchmal todbringen-
den Herzinfarkt.

150 MINUTEN AUSDAUERSPORT. Wer
sich nun fragt, wie genau man das Herz auf
Trab bringt, wie man trainingsmiflig loslegen
soll, wie oft, wie lang und in welchem Tempo
man schwimmen, Rad fahren, laufen oder
etwa auch bergsteigen, walken oder rudern
soll, dem rit Niebauer, wozu auch die Welt-
gesundheitsorganisation WHO riit: ,Am bes-
ten fiangt man damit an, 150 Minuten Aus-
dauersport pro Woche zu betreiben.” Dies
aufgeteilt auf drei oder mehr Tage. Damit
auch der Bewegungsapparat imstande ist, das
Pensum zu bewiltigen und die Muskeln,
Binder, Sehnen und Gelenke unbeschadet
bleiben - idealerweise kombiniert mit einem
Krafttraining sowie einem Training der Ko-
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KREISLAUFTRAINING

Mythos ,,Sportlerherz”

Friher meinte man, Ausdauersportler,
die ein sogenanntes Sportlerherz
entwickelt haben, mussten nach dem
Ende intensiver sportlicher Jahre ihren
Herzmuskel aufgrund der physiologi-
schen Anpassung an den Sport gezielt
und moglichst langsam wieder
abtrainieren, um nicht an Herzrhyth-
musstorungen zu sterben. Heute wird
diese Gefahr dem Reich der Mythen
zugeordnet.

ordinationsfihigkeit und des Gleichge-
wichtssinnes. Ist dann die Zeit gekommen,
dass man beim Ausdauersport nicht mehr so
sehr aufler Atem gerit, nicht mehr richtig
schwitzt und man die Leistungsfihigkeit des
Herzens weiter erhohen will, sollte man sich
laut Niebauer steigern. Dann heifdt es, zu-
nichst die Dauer der Sporteinheiten zu ver-
lingern, anschliefSend tiber ein Intervalltrai-
ning das Tempo zu erhéhen, und damit die
Herzfrequenz. Empfehlenswert ist, sich die
Trainingsherzfrequenzen und die passende
Intervalldauer von einem Profi nennen zu
lassen. Ebenso, sich einen individuellen Trai-
ningsplan erstellen zu lassen, wie das etwa im
Rahmen einer sportmedizinischen Untersu-
chung Usus ist.

UNTERSUCHUNG BRINGT VERTRAUEN.
Einer solchen Untersuchung sollte sich, wie
Jeanette Strametz-Juranek, Leiterin der
Arbeitsgruppe fiir kardiologische Rehabilita-
tion, Sekundérprivention und Sportkardio-
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Pulsuhr und Apps kénnen
motivieren und helfen, das
Training richtig zu dosieren.

Gesundheits-

INFO

Fakten und Zahlen

® Um 25 Prozent lasst die Pumpleistung
des Herzens bei Mannern rein altersbe-
dingt laut einer Studie der Universitat
Liverpool zwischen dem 18. und 70.
Lebensjahr nach — sofern der Herzmus-
kel nicht trainiert wird. Bei Frauen wurde
kein vergleichbarer Wert erhoben.

® Zwischen 35-mal pro Minute in Ruhe
und 200-mal pro Minute bei maximaler
Belastung kann das Herz eines sport-
lichen Erwachsenen schlagen. Diese
gesunde Bandbreite wird laut Messun-
gen am Universitétsirlxstitut fur Sportme-
dizin am Uniklinikum Salzburg in jungen
Jahren zwar leichter erreicht und
erhalten als spater. Sportliche haben
aber auch bis ins hohe Alter eine
groRere Bandbreite.

® Ein Ruhepuls von 40 und ein Maximal-
puls von 180 wird laut Josef Niebauer
etwa auch noch bei Giber 70-jahrigen
Méannern und Frauen gemessen.
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»INach einer Herz-Kreislauf-Erkrankung ist angepasstes
Training doppelt sinnvoll.“

logie der Osterreichischen Kardiologischen
Gesellschaft (OKG) sagt, ,sicherheitshalber
jeder tiber 30-Jédhrige unterziehen, der plant,
sich an den Start in ein sportliches Leben zu
begeben®. Bei der Untersuchung, die unter
anderem eine Ultraschalluntersuchung des
Herzens und ein Belastungs-EKG auf dem
Fahrradergometer oder dem Laufband be-
inhaltet, konnen Herzkrankheiten wie Herz-
klappenfehler, Herzinsuffizienzen oder Aor-
tenstenosen erkannt werden.

Die Kardiologin, die auch érztliche Leiterin
des Rehabilitationszentrums der Pensions-
versicherungsanstalt (PVA) in Bad Tatz-
mannsdorf ist, weiter: ,Diese Krankheiten
miissen eventuell behandelt werden, bevor
mit dem Sport begonnen wird, oder sind zu-
mindest zu beriicksichtigen.“ Hat jemand
bereits eine Herzoperation oder einen Herz-
infarkt hinter sich, ist eine entsprechende,
sportmedizinische Untersuchung jedenfalls
notig — wobei diese nach Erkrankungen
meist doppelt sinnvoll ist, weify Strametz-Ju-
ranek. , Einerseits dient sie dann dazu, zu
sehen, in welcher Intensitiit trainiert werden

soll, andererseits zeigt sie, was moglich ist,
nimmt die Angst vor einer Uberlastung des
Herzens, gibt das Vertrauen in das Herz zu-
riick und motiviert so zum Sport.“

PASSENDEN SPORT ENTDECKEN. Dann
ist es wichtig, den richtigen Sport fiir sich zu
entdecken, einen, der einem Spaf} genug
macht, um ihn lebenslang zu betreiben. Denn
ein regelmifliges Training des Herzens ver-
bessert laut Strametz-Juranek nicht nur sehr
deutlich die Lebensqualitit nach kardio-
vaskuldren Erkrankungen und macht den
Menschen oft wieder arbeitsfihig, sondern
kann - genau wie bei Gesunden - auch le-
bensverlingernd wirken, sofern nach der Re-
habilitation lebenslang weiter gesportelt
wird. Eines wissen die Experten nimlich
auch: So schnell wie die positiven Effekte des
trainingsméfligen Loslegens fiir das Herz
eintreten, konnen sie auch wieder schwin-
den. Nach zwei, drei Wochen des Nichtstuns
ist eine niedrigere, durch Training erreichte
Pulsfrequenz oft schon wieder um zehn
Schlige pro Minute gestiegen.
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