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Herz und Kreislauf

In Bewegung
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ang, lang ist es her, dass ich die Post zu Fuf§

oder mit dem Fahrrad ausgetragen habe’

schmunzelt Alfons Varel.
Der 67-jahrige pensionierte Postbeamte ist
seit 9 Jahren an einem Typ-2-Diabetes er-
krankt. Zuletzt arbeitete er als Postbeamter
im Innendienst; da fehlte es natiirlich schon
an Bewegung. Vor 4 Jahren entdeckte er das
Training im Gesundheitsstudio fiir sich. Drei-
mal pro Woche fiihrt er neben dem Krafttrai-
ning ein Herz-Kreislauf-Training durch. Unter
Herz-Kreislauf-Training oder Cardio-Fitness-Trai-
ning versteht man im weitesten Sinn den ge-
samten Bereich des Ausdauertrainings.
Alfons Varel kann regelmédfig an seinen ge-
besserten Blutzuckerwerten ablesen, dass das
Ausdauertraining nicht nur Herz und Kreislauf
starkt, sondern auch zu vielfaltigen Stoffwech-
selverbesserungen fiithrt - vor allem zu einer
Verringerung der Insulinresistenz.
Herz-Kreislauf- und Stoffwechseltraining
kann auf dem Laufband, mit dem Crosstrai-
ner oder dem Fahrradergometer erfolgen.
,Alle Gerite haben Vor- und Nachteile -
fiir Diabetiker mit einer Nervenschéadigung
ist zum Beispiel das Laufband nicht un-
bedingt geeignet’, so die Diabetesiibungs-
leiterin Anja Overmdhle. ,Gerade unsere
iibergewichtigen Sportler nutzen bevorzugt
Trainings-Liegerdder, da der Riicken durch die
ergonomische Sitzschale oftmals besser ent-
lastet wird.
Alfons Varel bevorzugt das Ausdauertraining
mit dem Crosstrainer. Anders als auf dem Fahr-
radergometer werden beim Training mit dem
Crosstrainer nicht nur die Beinmuskeln bewegt,
sondern auch die Oberkérper- und Armmus-
kulatur: Das Training wird ganzheitlicher. Be-
wegungsmuster und -ablauf dhneln dem Nordic
Walking. Crosstrainer ermdglichen ein sehr ef-
fizientes und zudem gelenkschonendes Aus-
dauertraining. Koordinativ ist das Training

auf dem Crosstrainer anspruchsvoller als mit
dem Fahrradergometer, so dass gerade dlte-
re Sportler oftmals das Training zunachst auf
dem Fahrradergometer bevorzugen.

Das Training muss angemessen dosiert werden,
damit Ausdauertraining nicht ,,nur“Freude be-
reitet, sondern sich auch die gewiinschten po-
sitiven Effekte auf Herz-Kreislauf-System und
Stoffwechsel einstellen. Die Trainingssteuerung
beim Ausdauertraining erfolgt mittels Bestim-
mung des subjektiven Anstrengungsempfin-
dens anhand der Borg-Skala (siehe Infokasten)
oder iiber die Herzfrequenz. Hierzu ist es sinn-
voll, die gewiinschte Trainings-Herzfrequenz
fiir ein gezieltes Gesundheitstraining im Vor-
feld unter Zuhilfenahme der Karvonen-Formel
(Info-Kasten) zu bestimmen. Uber sensorbe-
stiickte Griffe wie beim Crosstrainer oder iiber
einen Bauchgurt wird die Herzfrequenz auf den
groflen Displays der modernen Cardiogerite
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Trainingssteuerung
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Die urspriingliche Skala reichte von 19 extrem anstrengend
1-20 RPE (RPE-Werte: Received .20..../Maximalanstrengend
Perception of Exertion), wurde dann spater auf eine Einteilung von
6-20 gedndert. Mitunter findet auch eine gednderte Skala mit einer
Einteilung von 1-10 Verwendung.

Bei Trainingsbeginn wird in der Regel ein RPE-Wert von 11 empfohlen,
mit zunehmendem Training kann er auf 13 gesteigert werden, in der
Regel wird man beim Ausdauertraining einen Wert von 14 nicht iiber-

schreiten. Lit.: Gunnar Borg. Dtsch Arztebl 2004

lauf-Erkrankungen. Dank seines regelmafigen
Cardio-Fitness-Trainings soll das auch noch
lange so bleiben. Y

Dr. Meinolf Behrens // Diabeteszentrum Minden //
BismarckstraBe 43 // 32427 Minden // Telefon 0571-
840999 // E-Mail: mb@diabetes-minden.de // Internet:
www.diabetes-minden.de

Herzfrequenz

Zur Bestimmung der optimalen Trainings-Herzfrequenz verwendet
man die Karvonen-Formel.
Hierzu werden die Herzfrequenz in Ruhe HFgyp (morgens vor dem
Aufstehen gemessen) benédtigt sowie die individuelle maximale Herz-
frequenz HF 4 (idealerweise ermittelt im Rahmen einer Belastungs-
untersuchung). Die Differenz zwischen der maximalen Herzfrequenz
HF},.x und der Herzfrequenz in Ruhe HFgp wird als Herzfrequenz-Re-
serve bezeichnet. Je nach gewiinschter Trainingsintensitit sind folgen-
de Trainingsintensitdts-Faktoren Fry,i, einzusetzen:

intensives Ausdauertraining:

normales Ausdauertraining:

extensives Ausdauertraining: /

fiir Untrainierte: J

.
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Die Trainings-Herzfrequenz HFy,jy 1dsst sich dann nach folgender For-
mel berechnen:
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HF1rain = Frrain X (HFmax = HFpyne) + HFRyhe
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Beispiel: Herzfrequenz in Ruhe 60/min, maximale Herzfrequenz 160/
min, Trainings-Intensitdtsfaktor 0,7: HFy,ip = 0,7X (160 - 60) + 60 =130
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