
Sabine Gattermeier

����� ���	
� �
������
�������
������	
������������
������

����� �������

�������������	

��
������
��� ����

��
�
�����
	�	�����	�
�
�	�����

�����	
������� ! 

�


������



��������	
� �
������ ���������� ������������

"�������# �������# #�$�
	�����%��
���� &��$�������# '

( �)������� �������	
��� *$��#���	
�

+� ����� ������� ,�-.�"�	
� ,�!!�"�	
��
++� ����� ������� ,�-.�"�	
� ,�!!�"�	
��

� +� �/����#���	
� ������!0,�
1������#��������-,�0,�&� ���. 2! 0

� ++� �/����#���	
� �������0,�
1������#��������3,�0,�&� ���.� 2!-0



��������	
� �
������ ���������� ������������

( ���������� ��� ������ 4�������� ��	
��# '

( ���������� ��� ��� ���$�� ��	
��# '

( 5�$� �������������# ��� #�� ���	
��
��#�$��� '



��������	
� �
������ ���������� ������������

"�� ������ ���'



��������	
� �
������ ���������� ������������

( ����������4��$������� �6�
���
7 &� ����. �������80�9- �6�
��������

( :����� ��	
�) �6�
���
7 &� ����. �������;0�<� �3 �6�
����=�3 �; �6�
��9�!�=�)>

� ��	
�;������������������������#������	
��������
4��$�������������������#�$��������
���#��#�������#
<�����%�������:�
�#�������#����?���>

� !�"�	
�����?����� &�������%���3����� ��

��
��!��������@���%���	
��	
�����#�$����! �
��
A
��B��#����

-�"�	
������?������	
��- �6�
��������C
D������A�����,�A����� ?���������!E;;F�  E



��������	
� �
������ ���������� ������������

&��$�������# ����&� ����. ����-,3���

( #�$� !�0�$������ *$����$��#�� /#��	

����� $�� 4��������
����������#�� A��������������
��

( �
���
����
���
��� ��F���F
#=
7 B��#�� !3F� 
7 A��G�� � ��3
7 5�
�� �� "��� -3�3 
7 6�##�� ;3�� 
7 A
����#���� � �E 
7 H������?�%/�
����# 
���� -3�3 ������

( ��������4������!3�
#��	
�����,�
�������� 3����
/
�� � � � 7
�����
�����������!3�
#����	
���� 4�����



��������	
� �
������ ���������� ������������

( ��
 /
���A���$������$���� �����������
#�� I������������
����

( ���
G����#���:�����������7 
��G����
B�$�����������#���

� A	
�������  ;



��������	
� �
������ ���������� ������������

"�� ��#������1���	
��# '

( ���
	
���� � 
!�	"	�#� ��������:���
�����
���������J��G
���

������G�������	
����

( ���
	
�����!�	"	�#� ��������$�����
4����
���� �����������#�����B�$���<
 /
�����
�����>�
7 ?�����������!E�E

7 ��K���,�6���������  �
7 ��
���,�����  E



��������	
� �
������ ���������� ������������

H����#�� �  3

( -;0�����1���������-)0������ ����������$���
�������������J��G
���

���

7 !;0�����?�%/�
����#���$����������������
J��G
���

���

7 ) 0�������$���;8�6�
��

( 4�������������A	
��#������

7 ! 0�����?�%/�
����#�$�
�����A	
��#������
7 8,30�������$���;8�6�
��



��������	
� �
������ ���������� ������������

J��G%����#�� ��	
 J��G�����
�'

( 3 0��������	
�3�6�
�������
7 $��������
������J��G%����#���� ������	
�!�6�
�

( $%��
�	�������	��&��'"��

�����
���
&��'	��
�!�
7 5������ + � +����%����������#,�).)�

�3�E30�%�����.��������
7 5������ ++ � �����������������#,

8 0�%�����.��������
7 -���������"�	
�,�!��"�	
��

��#�$���� � &� ���. 2�);0�5������ + ���
!)0�5������ ++� <"���/� �����,�L��	������� �  8>



��������	
� �
������ ���������� ������������

H����#�� �  �

( -3  �4��������������#������	�������������
!��6�
���$��$�	
���

� !.��������#�����"�	
�
7 - 0�����#���A���$������$���1�����
7 � �0�����#���A���$������$���� ������

� ��
������- �������������#�����"�	
�
7 3 0�����#���A���$������$���1������
7 M���������%��������������#�M��$������������#�$���



��������	
� �
������ ���������� ������������

�������	
 ���������J��G
���

���

( N������	
��#����H����#���G��#�,�$���
������������1�������
���$�
������
���������J��G
���

�����,������ ���
��
	�	�������(���� ���%����%�����
���������J��G
���

����� ���
�

( ����� ����������G���
���������������������
+������������	
��#�����������1�����
7 "���/�� �������  ;



��������	
� �
������ ���������� ������������

1��#��������	
��#

( ���������6����������L�����%��
����
4��%������ :�
�$�����������  �

� "������'
� "��	
��+���������'
� "������#�'

<!;�- �����,�- �����,�!�A��������������#��>

��#�$��� 7 �����
	�	�������(�) , !3 �- �����
G��#����#����
��������G������A���$����������M�
�������%���M��$�����



��������	
� �
������ ���������� ������������

�������#�F�#��������������F�
����:��	
��

( E-0��� ����������	
�����	�� D��$����
( �!0 J��G�����
�

( 3 0 A	
��#������
( -;0 ���$�

�����D�%����,�����#���
���
,���#�����  E



��������	
� �
������ ���������� ������������

"�����$�
������4��������
*$��#���	
�,�D��$����,�

D��	
$�����#���/���#��,
A	
��#������������J��G���$����'



��������	
� �
������ ���������� ������������

"�����$�
������4���������
���
����� ?��	
������'

( �������
����� ��$�����������#�
���#��$������������
���������$����
G����
����������.�������
�
K���	
�������G����



��������	
� �
������ ���������� ������������

( "���
��������4����������'
( "���
 /������������'
( "��	
��� /#��	

������
�������4������'
( "��	
��J�����������
��������
�������'
( "��	
��?�������
�$������'

OH�	
�����������#���
���	
�������������G��
���,�����������������$�����	
����?���CP



��������	
� �
������ ���������� ������������

4
K���	
���
��%����

( ��
 /
������A	
��#%������ ����J��G����
( ����G���������:�
�����

( ����G�����J��G��$��������A���������$�����
( ��
 /
��H��$�����#�%������������������

7 JM�������,��������  �

( #�$����
�����
����������������#���1���
( ����G������ /����#���	
�



��������	
� �
������ ���������� ������������

?��������



��������	
� �
������ ���������� ������������

4�������� ����?���
�	
���	


( ��
�
�����
	�	��

� #���	
�������
����������
�����/����
�

( ��
����
	�	��

� 
�
��+����������$���#��&��$�������#
�3 �E30,�!:���������#��"�����
����<)>

� 1�#���,�:��J���������  8
� �/����,�J�,��  E



��������	
� �
������ ���������� ������������

&��#���	
��������%���J��G#���I ��������
O$��	
��# P �����������#�$���A�������

( !  �� �����
( *$����$���	
��	����
��������

J��G����
��

� ��0�$����������#�#�����
� 8 0�$���O$��	
��# P�5�����

� J��$��	
�,�:�������,��  )



��������	
� �
������ ���������� ������������

4�����������	
�
���������?K����
���������

( �;�4��������

( 5������ + � -�"�	
���:�
�
( 5������ ++ � +����%����������#,�).)

�3 �E30���.��J��G���Q���G
-.F"��,�;�������

��#�$��� � ���5������ ++��#����
�����
&��$�������#�����&� ���. ,�
M���������%���M��$������ <��
����,���,��  E>



��������	
� �
������ ���������� ������������

A	
��#������

( 	
������	
��A������ <B��������,�!EEE>

� !�
��������#�����"�	
������G���������
:���
������ 0

� ��)�
��������#�����"�	
������G���������
:���
������;0

( �����#��	
��N������	
��#� <����
M���,�J�,��  ->

� :���
�����3-0



��������	
� �
������ ���������� ������������

������������#



��������	
� �
������ ���������� ������������

������
�� ����"�����
����#�� ���?�G�# G�� ?�������#�����������
<��	
 ���G !EE ,�5����%���FA����	
 !EE!,�A	
�����$���	 
�� !EE)>

!  �0
E3
E 
�3
� �0
83
8 
;3
; �0
33
3 �0

R 3 

!�.
�
-
3
��.

!�

� �.

) �.

S ) 

�����

�������������

��������

?�������#������������
���0

"�����
����#�G�
�

5�K
���

5�K
���F1���

��4��D4���4

��������
���
��



��������	
� �
������ ���������� ������������

!��5������#���������# $��� *+, !:����"��

�����������������������# $+ �-+, !:�,���-�"��

-�����
�����$���������# -+ �.+, !:�,�;�"��

)��A���#����# ������������
������
�����Q��������� .+ ��++, !:�,�;���"��

3�������	
���# %��������#�� ��� �����������
�$
 ��#�#�� �����Q���������

/0+,� !:�

�������#����$�����#����
��� 4��������



��������	
� �
������ ���������� ������������

"���� ������������# '

( ���
��
�������
 /
����	
�$���G���- ��BM������

������	
�������%����$���$���G���) ��3 ��BM�

( ��.����
���������G�������	
�M�������������
B�$���M�
�G�
��
7 ���!30�G���3 �78 ��BM�
7 ���- 0��$�8 ��BM�

( �������NA��
������
7 ) 0�����������#������G���33��;)��BM�� ���
7 ;30�����������#������G���83���)��BM��
��	
��������5�#���������	
����������),3�
#
%���?�����
�	

�$�� <�%����!EE8>



��������	
� �
������ ���������� ������������

( ������������#�$���T����������������	
�����
#���	
���4���G����������$���6��#�����
�����#��
<1��������,������������!EE)U�J���
����,�?��������
�   U�J�

����,���������,��   >

"���� ������������# '



��������	
� �
������ ���������� ������������

���
�������
��

( ���	
 +��
��%����
( ���	
 +���$���������

( 	
�����	
� ����

�����
( ��	
 �����������

( "��	
� ���
��������
<�K� +������ ���   >�����������������������������

%���	
������ G�����'



��������	
� �
������ ���������� ������������

�$$�� ����4���������������

7 0��,� ������#

7 -�"����������#�%���������������������"���
:�
�#�������#

7 %���� /	
�#��:�
�#�������#�- �3 0�
����#������
�������

7 ����A�������������������������$�������
$����������	
���	
�������������:�
��
�����������$���H�%������������
#���	
�����#���N������������



��������	
� �
������ ���������� ������������

D��� 1�� #��	
�����#
��� ��������	
�
����; ��BM��M�������������
B�$���M�
�G�
������8 �!�0,����#�����
����G������������,�5���	
#���	
�,�
�����������������:��
�������
�#
���,�
�$�

�
�������#�
��������%��
������C



��������	
� �
������ ���������� ������������

( �
�!����	� 9�&�������%������
��������
$�������������������#����G����

( ��������,�%���� �E �6�
���,�����G�������	
�
�������
�����������- �) 0�����������$�
����3 ��BM������! ��0�M�
���	
�$��	
�����#�

� ���	
�������&�������%������
��������%������	
��

� ��������������%���1��������?����#���$�������G�



��������	
� �
������ ���������� ������������

Ausdauertraining wirkt der Zelltod 
(Apoptose) entgegen

• Die Apoptose liegt eine Dysfunktion der 
Mitochondrien zugrunde.

• Die Mitochondrien stellen weniger ATP bereit und 
reduzieren damit die Lebensfähigkeit der 
Muskelfasern

• Der genetisch gesteuerte Alterungsprozess lässt durch 
Apoptose die Zahl der schnellen Motoneurone um ca. 
25 bis maximal 50% sinken
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Training bei Chronische Schmerzen
• High dozes Exercises, more than 1000 repetions
• 20 min aerobic
• 4 ex. x 3x 30 rep. 
• 10 min. aerobic. 
• 4 ex. X 3x 30 rep. 
• 10 min.aerobic
• documented effect

– Østerås H,Torstensen TA et al,  J Med Econ 2008, 
Advanced Physioth. 2008 Aufbau eine Trainingseinheit
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Nährstoffbedarf
• Mann 80 kg schwer

– Ruhe 2000 kcal
– inaktive Tag 2600 kcal
– aktive Tag 4400 kcal

• Frau 60 kg schwer
– Ruhe 1500 kcal
– inaktive Tag 1950 kcal
– aktive Tag 3300 kcal
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Fett Verbrennung
• Lang Laufzeiten gibt der Sportler verbessserung der 

Möglichkeit Fett zu anwenden bei der Laufleistung
• In diese Weise kann er Sukker sparen
• 60-70% von max Puls hat man grösste

Fettverbrennung
• Kann man die O2 Aufnahme verbessern verbrennt

man mehr Fett und verbrennt Fett auch auf höhere
Intensität

• Bei Intervalltraining zB4x4 verbrennt man nicht mehr
Fett wehrend der Training sondern der Rest der Tag
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