Regeln fur einen sportlich-praventiven Lebensstil

Gesundheitspriufung:

Grundsatzlich ist eine regelméfRige Gesundheitsprifung von Sporttreibenden
sowie eine arztliche Uberprifung der Leistungsfahigkeit bzw. Belastungsgrenze, die
jede/r von sich selbst oder von einer/m anderen durch korperliche Belastung und
Sporttreiben abverlangt, sinnvoll. Fir die Landeskader ist eine regelmalige Leis-
tungskontrolle in einem der sportmedizinischen Zentren (Heidelberg, Freiburg, Tu-
bingen, Ulm) Pflicht.

Bei Uber 40 Jahrigen sowie auch bei jungeren Menschen, bei denen gesund-
heitliche Risikofaktoren wie Rauchen, Bewegungsmangel, Bluthochdruck, erhéhte
Blutfette, Ubergewicht etc. vorliegen, sollte in jedem Fall zuerst eine &rztliche Unter-
suchung erfolgen. Nicht jede kdrperliche Abnormitat oder Erkrankung verbietet ein
gesundes Bewegen und Sporttreiben, vielmehr kdnnen dadurch viele Erkrankungen
nicht nur vermieden oder hinausgezdgert, sondern auch in ihrem Verlauf gemildert
werden. Grundsatzlich sollte hierbei zuerst der Rat und die Betreuung eines sport-
medizinisch versierten Arztes/Arztin eingeholt werden.

Gesundes Bewegen und Sporttreiben:

Moderat, regelmaf3ig und langfristig ist besser als Ubermalig, unregelmafig
und kurzfristig. Nur ein regelméafiges und langfristiges, am besten lebensbegleiten-
des, moderates (=gesundes) Bewegen und Sportreiben bringen den erwinschten
Zugewinn an Fitness, der viele Erkrankungen verhindern hilft, und damit praventiv
wirkt, und die Lebensqualitat bis ins hohe Alter wesentlich verbessern kann. Sinnvoll
ist es, beim Sporttreiben mehrere Elemente, wie Ausdauerleistung, Kraft, Koordinati-
on etc. mit Motivation Uben oder trainieren. Minimalziel sollte gesundes Bewegen und
Sporttreiben moglichst 3-4 mal in der Woche fir 20 - 40 Minuten sein. Das Maximal-
ziel sollte sich nicht nach den Fitnessvorstellungen von Wettkampfen, Medaillen,
Volkslaufen, Ski-Marathons etc. richten, vielmehr sollte die sportmedizinische Pra-
vention ,als Lebensstil* den gesamten Organismus in Einklang mit den Anforderun-
gen des taglichen Lebens, des Berufs, des Freizeitverhaltens und des Alters etc.
bringen. Das Sportabzeichen - ein sportlicher "Fitness-Test" der Sportverbéande - ist
nur dann sinnvoll zu absolvieren, wenn es in eine sorgfaltige Vorbereitung und ein
regelmafiges Training eingebunden wird.

Untrainierte sollten zum Trainingsbeginn den Umfang, die Intensitat und die
Dauer der koérperlichen Belastung, zunachst moglichst unter Anleitung (Sportlehrer,
Verein, Lauftreff, sportmedizinisch versierter Arztin/Arzt), langsam steigern. Weitere,
insbesondere detailliertere Informationen, kdnnen beim Sportarztebund Baden erhal-
ten werden. Gesundes Bewegen und Sporttreiben

Gesundes Bewegen und Sporttreiben ist bis ins hohe Alter sinnvoll und not-
wendig: es sollte vielseitig und abwechslungsreich sein und den Anforderungen des
Alttags und Freizeitverhaltens angepasst sein. Auch die "Seele" treibt Sport: ,Mehr
Spald bei Sport in der Gruppe oder im Verein.” Korperliche Aktivitaten im Alltag nut-
zen, wie Treppensteigen statt Aufzug, oder zu Ful3 bzw. mit dem Fahrrad Einkaufen.
Wird Sport anstrengend, an Erkrankung denken. Regelmaliige, sportarztliche Vor-
sorgeuntersuchungen vermeiden gesundheitliche Schaden. Eine Medikamentenein-
nahme sollte in Abstimmung mit dem behandelnden Arzt/Arztin dem Sport angepasst
werden. So sollten der Einnahmezeitpunkt, die Dosierung etc. mit dem Ubungs- und
Trainingsprogramm abgestimmt sein.




Auf richtige Ernahrung und Flissigkeitszufuhr achten:

Die Grundnahrung sollte ballaststoffreich sein, wenig Fleisch, mehr pflanzliche
(ungesattigte) Fette ("sudlandische Kost"), und relativ viele Kohlenhydrate enthalten.
Da die Erndhrung fur die Regulierung des Korpergewichtes von auf3erordentlicher
Wichtigkeit ist, gilt es die Kalorienzufuhr dem Korpergewicht anzupassen, das heif3t,
bei Ubergewicht weniger Kalorien zufiihren.

Kleine, leichtverdauliche, kohlenhydratreiche Mahlzeiten kdnnen bis etwa 2
Stunden vor einer korperlichen Belastung eingenommen werden, da sie bereits mit-
telfristig zur Energie- und Elektrolytzufuhr herangezogen werden. GréRere und ins-
besondere schwerverdauliche Speisen (Pommes Frites, fette Wurst und Fleisch, OI-
sardinen etc.) sind zu vermeiden. Wahrend langer dauernder Belastungen (Spiele
uber Stunden, Marathonlauf etc.) sowie bei hohen AulRentemperaturen sollten elekt-
rolythaltige Nahrstoffe (Flissigkeit, Bananen etc.) aufgenommen werden. Gewichts-
verlust sollte nach dem Sport durch mineralhaltige Wasser annéhernd ausgeglichen
werden (bei Hitze mehr trinken!). Merke: Bier ist kein Sportgetrank! Aber: Ein Glas
Alkohol (Wein, Bier) darf gelegentlich sein!

Uberbelastung vermeiden, ausreichende Erholung gewéahren:

Der Grundsatz lautet: Besser langer belasten mit geringerer Intensitéat, als kur-
zer belasten mit hoher Intensitat. [Ausdauerbelastungen, wie Laufen, sollten von der
Intensitat ohne (starkes) Schnaufen erfolgen.] Durch gesundes Bewegen und Sport-
treiben soll der menschliche Organismus so belastet werden, dass sich die verschie-
denen Organsysteme an eine erhdhte Leistungsfahigkeit bzw. Belastungsgrenze an-
passen konnen. Da eine Uberbelastung mit einem Schadigungspotential versehen ist,
sollte sie unbedingt vermieden werden. Zeichen einer Uberbelastung durch Sport
sind unter anderem Muskelkater, Gelenkbeschwerden, Schon- und Fehlhaltungen (z.
B. durch muskulare Dysbalancen), auffallige Ermidungs- und Erschépfungszeichen
etc.

Vor allem fir den Freizeit- und Breitensport gilt, dass nach dem Sport eher
eine "angenehme" Erschopfung vorliegen sollte. Nach einer sportlichen Belastung ist
auf ausreichende Erholung (Regeneration) zu achten. Langer dauernde Belastungen
sollten stets mit kiirzeren Belastungen geringer Intensitat ausklingen.

Sportpause bei Erkrankungen und Verletzungen:

Bei akuten Erkrankungen, auch bei einer vermeintlich banalen Erkaltung
(Grippe) mit "Husten, Schnupfen, Heiserkeit, erhéhter Koérpertemperatur" ist eine
Sportpause einzulegen. Diese sollte anschlieBend von einem allméhlichen Beginn
korperlicher Aktivitat gefolgt sein. Lassen Sie sich im Zweifelsfall von einem sport-
medizinisch versierten Arztin/Arzt beraten.

Verletzungen des aktiven und passiven Bewegungsapparates brauchen Zeit
zum Ausheilen. Sehr héaufig wird jedoch der Fehler gemacht, dass mit dem Sport
entweder zu lange aufgehort wird oder eine zu kurze Pause gemacht wird. Hier ist
die richtige sportmedizinische Beratung besonders wichtig. Einerseits kbnnen zum
Ausgleich meist andere Ubungen voriibergehend betrieben werden, so dass die kor-
perliche Fitness aufrechterhalten werden kann. Andererseits sind dagegen Schmer-
zen als Warnzeichen des Korpers ernst zunehmen und sollten nicht, z. B. durch
Spritzen zum Fitmachen, nur symptomatisch unterdriickt werden.

Sport an Klima und Umgebung anpassen:

Kleidung und Trainingsumfang sollten an Kalte (warme Kleidung, Luftdurch-
lass nach Aul3en), Hitze (Trainingsumfang reduzieren, Flussigkeitszufuhr beachten)
und Luftbelastung durch Schadstoffe oder Ozon (Trainingsumfang reduzieren, Sport
am Morgen oder Abend) angepasst werden.




Durch regelméssigen Sport:
Besser fuhlen

Besser aussehen

Besser belastbar

Bessere Fitness



