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Kampagne zur Herzgesundheit

Gireinwalder & Partnar | Die Marketing-Agentur startet im Februar gemeinsam
mit cardio scan aing Kampagne rund um das Thema Herzgesundheit. Auf dar Bagis
dar Messsysteme von cardio scan kinnen die Clubs von Greinwalder & Partner Tall
nahmer fiir ein 4-Wochen-Programm werben, Mit der Studie sollen die Auswirkungean
eines d-wichigen individuelien Trainings auf das Herzinfarkirisiko und die Herzge
sundheil untersucht werden, In ainem sehr attraktiven Pakel erhalten die durchithren-
den Clubs neban dem Messsystam alle Hilfen zur Konzaption und Umsetiung sowie

samtliche Tools zur Bewarbung
Infog: www.grainwaldercom

Aktuelles vo Gesundheitsmarkt

Ausbildungstermine
2017

Paolar | Die 2tagige Polar OwnZone-Aus
bildung fr Trainer wird von den fubrenden
Ausblldungsverhindan als weterfihrende
Forthildung im Beraich Herz-Kraistauf-Tras
ning anarkannt. Inhaltlich warden die Po
lar-Funktionan, Inhale der -|ri-'.IIIIrI{|.!'i|I"|1I"l"'
2um Thema Ausdavertraining und die da-
raus resullierenden Batrauungsemplehiun-
gan erldutart. Die aktuelien Austildungs
termine fir das arste Haltjahr 2011 sina
ab solort online

Infioes: waw. ownzone.dea
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Drei neue Outlets a

leistungsdiagnostik.de | Mit dan
Testcentern in Bonn und Troisdort (Rhain-
Sieg-Hreis) sowle ainam mabilen Diagnos-
fik-Team in Dusseldor bauen die Ausdau
erspazialisten von leistungadiagnostik.de
inr Angebol weitar aus. Mach erfalgreicher
Aushildung freuan sich Britta Kanzel, Jorg
Satzaptand (Folo) und Romy Scherzer mit
Lwe Yandall darauf, hre Kunden mit Bera
tung und individusllan Trainingsberechan
ZU VErSOIgen,

Infos: www. leistungsdiagnostik.de
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Individuelles Ausdauertraining
fiir Best Ager

Besonders fiir die anspruchsvolle Generation 50+
liefert eine Atemgasanalyse gute Messwerte zur
Beurteilung der individuellen Leistungsfahigkeit.
Daraus lassen sich genaue Trainingsplanempfehlun-

gen ableiten. Ein Konzept, das bei der beratungsin-
tensiven Klientel der Senioren gut ankommt, weil es
ihnen mehr Sicherheit bietet und Uber- sowie
Unterforderung vermeiden hilft.

= gal ob man sie als Siiver Ager, .Best Ager” oder
= cohlicht als ristige Rentner” bereichnet, hier
zeichnet sich ein Markt ab, der ein hohes Umsatz-

und Wachstumspotential ver-

spricht, Welche Bezeichnung =
fir die Zielgruppe auch ge- EIklUEWEf SEMGE
wahlt wird, entscheidend ist

ob wir damit das Selbstver

standms und vor allem die Be

unter www.bodylife.com/service

NEU: Eneraiestolfwechssl
analyse in der Proxis

Web-Code: folgt

diirfnisse der Senioren wirklich
erfassen. Ist der Best Ager wirk
lich die Cashcow, die Sport-
Gesundheitsiragebogen 50+
Fragen zur Anamnese

bl Senloren

clubs nur zu melken brau-
chen? Ab welchem Alter wer
den t:i‘:tll_‘fill’.l._' Mitglieder
i aistungsdingrostis

Waomit testen Sie die Leis-
tungsfahigkeit Ihrer Mitglieder?

eigentlich zu _Seniorensport-
jern™? Schon mit 60 jahren

CEH

oder angesichts der aktuel-

len Rentendebatte viellelcht
doch erst mit 67 lahren?

Mur so alt, wie man sich fuhit
Spricht man heutzutage mit einem 50-jahrigen Sportler
so wird der sich in selnem Selbstverstindnis kaum als
Seniorenathler” bezeichnen. Und schon gar nicht
miichte er als gewinnbringende Zielgruppe® oder als
Potential [r mehr Umsatz” betrachtet werden, Indivi-
duelle Betreuung im Training mit einem Hachstmap an
Selbstbestimmung entspricht eher den Bedlirfnissen
der Best Ager

Matidrlich rickt mit stelgendem Alter auch das The
ma Gesunderhaltung weiter in den Vordergrund. Der
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Fitnessbranche muss es also pelingen, ge-
nau solche Angebote zu schalfen, in de-
nen sich dltere Sportler wiederdinden, oh-
ne die Mitglieder dabei gleich in die
Schublade der Gropeltern zu stecken. Man
ist immer nur 5o alt, wie man sich fihlt -
und da sind eben nicht alle Menschen
gleich

Ausdauertraining verbessert
die Leistungsféhigkeit im Alter
Wer wirklich 20 lahre lang 40 bleiben will,
muss auch etwas dafiir tun, Chne regel-
mapige Bewegung geht das npicht. Neben
ginem mafivollen Kralttraining bietet ain
individuelles Herz-Kreislaul-Training gute
Misglichkeiten, sich fit zu halten. Die vie-
len positiven Auswitkungen eines regel-
mdfigen Ausdavertrainings sowohl aul
die physiologische als auch auf die kogni-
tive Leistungsfahigkeit sind unumstritten
Im Rahmen einer guten Privention sollte
vor allem den Risikofaktoren, wie Blut-
hochdruck, zu hohe Blutfettwerte, Uberge-
wicht, Diabetes und Bewegungsmangel,
wirksam gegengesteuert werden

Individuelle Belastbarkeit

Dabel Ist die Individuelle Belastbarkeit
des Einzelnen zu beriicksichtigen Was filr
den einen noch ein entspanntes Ausdau-
ertraining ist. kann fir den anderen be-
reits 2w viel des Guten sein. Sind individu-
ell sinnvolle Ausdavertrainingsbereiche
bekannt, lassen die Erlolge nicht lange aul
stch warten. Daher ist eine Messung ent-
sprechender Parameter sinnvoll. War man
frither noch auf reichlich unsichere Me-
thoden zur Bestimmung der individuellen
Letstungsfahigheit angewiesen (z.B. allge-
meingiltige Herdlrequenziormeln oder
statistische Berechungen), so lassen sich
heute individuelle Belastungsbereiche
anhand einer Atemgasanalyse prézise be-
stimmen,

P T

Atemgasanalyse
Wit dem leicht zu bedienenden Messsys-
tem .aeroman prolessional” kiinnen sinn-
volle Trainingsemplehlungen Ober den
Energiestolfwechsel ermittelt werden, oh-
ne den Spartler maximal 2u belasten. Der
Kunde wird In einem zehn Minuten dau-
ernden Test stufenweise kivrperlich belas-
tet. Dabel werden am Ende einer Pelas-
tungsstufe [eweils einige wenige Atemazii-
ge durch eine Alemeinheit aufgezeichnet
Anhand der Ergebnisse lassen sich dann
individuelle Trainingsbereiche durch sine
mitgelieferte Soltware bestimmen

Damit der Kunde die ermittelten Tral-
ningsbereiche auch aul jedem Gerit ein-
halten kann, wird wihrend des Tests die
Herzlrequenz aulgezeichnet und mit den

ANALYSE | MEDICAL FITNESS

beginnt, bei dem die eigene Gesundheit
wieder mehr im Vordergrund stehen soll
Aufgrund ihres Obergewichts, dem leicht
erhishten Blutdruck und zunehmender
DurchblutungsstGrungen in den Beinen
hat sie sich nach Riicksprache mit threm
Arzt filr ein regelmidfiges Sportprogramm
unter Anleitung entschieden, Luise hat
sich daraufhin in einem Fitnessstudio in
der Nahe angemeldet, Bevor sie mit dem
Training beginnen durfte, wurde (m Rah-
men eines Eingangschecks unter anderem
ein aeroscan auf dem Laufband durchge-
fithrt {siehe Grafik 1)

Trainingsempfehlung ableiten
Die erste Trainingsemplehlung fir das
Ausdauertraining kann im Anschluss an
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Grafk 1 Eingangschack mi Atemgasandilyse: Der Fatfsioffwechsal und damit die aerobe
Ausdaear sind bis zu siner Gahgoschwindigkal! von sechs Kiomaianm pro Stunde ansatswelse

arwickel! (grilmer Bavelch)

ermittelten Trainingshereichen in Uber-
einstimmung gebracht. So wird bestimmi,
bei welcher Herzfrequenz die individuel|
richtigen Trainingsbereiche liegen, Das
kann anhand eines Praxisbeispiels ver.
deutlicht werden

Eine Sportlerin, nennen wir sie Lujse
ist 54 [ahre alt und hat sich in den vergan-
genen 20 |ahren vormehmlich um ihre Fa-
milie gekiimmert etz sind die Kinder aus
dem Haus und ein never Lebensabschnin

die Atemgasanalyse bereits nach zehn Mi-
nuten gegeben werden, Der Fettstofi-
wechsel und damit die aerobe Ausdauer
sind bis zu einer Gehgeschwindigkeit von
sechs Kilometern pro Stunde ansatzweise
entwickell (grilner Bereich). Ein regelma-
Piges Cardiotraining in diesem Grundla-
genbereich trdgt zu einer Verbesserung
des Fettstoffwechsels und einer Senkung
des Blutdrucks bel. Das Herz-Kreislaui-
Training sollte im Bereich dieser individu-
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MEDICAL FITNESRS | AnaLYs

ell optimalen Fettverbrennung bei einer
Geschwindigkeit zwischen 4.5 und 5 kmvh
stattfinden, Es sollte sweimal wichentlich
fiir 45 bis 60 Minuten trainiert werden Um
das Training aul dem Laufband besser
steuern zu konnen, kann die Kunidin sich
an der Herzlrequenz von 100 Schldgen pro
Minute orentieren

Steigerung des
Energisumsatzes

Zusdtzlich empfiehlt sich fir Luise ein-
his rweimal wichentlich ein leichtes In-
tervalltraining im griin-gelben Bereich
mit einem Wechsel von [inf Minuten bel
4 km/h Walken (HF 95 Schlige/Minute)
und zwel Minuten bei 65 km/h locke-
rem Laufen (HF 120 Schlbige/Minute)
Dieses Training dient zur Okonomisie-
rung der Herz-Kreislauf-Funktion sowie
der Steigerung des Energieumsatzes
Ein héherer Energieumsatz tragt auch
dazu bei, dass Luise ihrem Wunsch nach
vier bis fOnf Kilogramm weniger Ge-
wicht nidher kommt. Mach sechs Monaten

Energiestoffwechsel bei steigender Belastung

Re-Check nach
sechs Monaten
Anhand der Auswertung des weiten
Tests ldsst sich erkennen, dass sich das
regelmafige Ausdavertraining bel Luise
bereits auspezahlt hat. Der Fettstoff-
wechsel Insbesondere die Fettverbren-
nung |griine durchgezogene Linie) hat
sich durch das regelmipige Grundlagen-
training verbessert. Die %4-18hrige kann
nun auch bei etwas hoheren Geschwin-
digkeiten verstarkt auf thren Fetrstoff-
wechsel uriickgreifen ond schont damit
die begrenzten Kohlenhydratreserven,
was sich in elner verbesserten Leistungs-
fahigkeit ausdrickt

Um diese Grundlage weiter zu stabili-
sieren. lautel die angepasste Trainings:
emplehlung: ein- bis zweimal pro Woche
60 bis 75 Minuten mil einem Tempo von
5.5 bis & kmvh zu walken [HF ca 100 bis
105 Schidge/Minute) oder bei gleicher
Herzfreguenz aul dem Crosstrainer zu
trainieren. Um ihren Energieumsatz wei-
ter zu steigern. kann die Kundin aber
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Forschungs-Institut
WURTENBERGER

Die sichtbaren Trainingsergeb-
nisse varbessem die Motivation
MNeben einer verbesserten kirperlichen
Leistungsldhigkeit ist auch das persdnli-
che Erfolgserlebnis nicht zu unterschdt-
zen. Dass aus dem reinen Walking-Trai-
ning bereits ein leichtes Laufen gewor-
den ist, mag fiir einen Spezialisten nichis
Besonderes sein, fdr einen Anfanger ist
das aber eine grofartige Leistung, die
die Motivation noch einmal deutlich
stelgern kann

Rein subjektiv gerdt Luise nun nicht
mehr so schnell saus der Puste” und kit
sich wieder zehn lahre jlnger. Zudem
steigt ihre Herzfrequenz beim Laulen
nicht mehr so schnell an wie noch zu Be-
ginn ihres Trainings. ihr Herz-Kreislauf-
System arbeitet also bereits deutlich &ko-
nomischer. Dies triet langiristig zu einer
weiteren Absenkung des Blutdrucks be

Eine individuelle Trainingssteuerung
mit Hilte der modernen Atemgasanalyse
kann im Seniorensport besonders gote
Dienste leisten, Da pracise und zielge-
richtet trainiert werden kann, ldsst sich
eine Oberlastung ebenso wie eine Unter-
forderung vermeiden. Zudem erhdht sich
die Beratungskompetenz und die Best
Ager, die qualilimerte Anbieter schatzen

L fiihlen sich sicher aufgehoben
karth Kuach
Eslorianyerbrasch [ooalih] —m=  Hurtfrequess [Lmin] : Regenersiinn
Grund
- Ak Femverbrersnumg [eal ™| L] Wl Femtstoftwachsel |%] rietil ligeneraiming

Aol Krblanivrlibetiiiachiad [N 00 ;u:::rnﬂ wnd Spltsecibertich Martin Kusch (44) st Experte in
Sachen Leistungsdiagnostik. Als
Gaschiftsiihrer der von thm ge-
grindeten Firma LD System
GmbH - leistungsdiagnostik.da®
somgt er zusammen mit deren
Franchisepartnerm dafiir, dass die Leistungs-

diagnostik auch im Breltenspon sinmvoll gin-

il Ephlenhydratwersrennang |krsifh) L

Gralfk 2 Dor Re-Tes! nach sachs Monaten; Dar Fettsloffwechiz, insbesondans die Fefherbrannung
fgrame dirchgeogena Livia) hat sich nach dem Groralagentraimng verbessert
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wurde der Trainingsstand durch einen
Re-Test erneut dberpriilt, um das zukint
tige Training optimal an die verbesserte
Leistungsidhigkeit anzupassen (siehe
Grafik )

auch zusatzlich ein 30- bis 45-minitiges
leichtes Lauftraining mit einer Ge-
schwindigkeit von 7 km/h absolvieren
(HF 125 Schldge/Minute, zweimal pro
Woche)

gesetzt werden kann,
@ Ihr Feedback
e
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