Sport und Gesundheit

Pirkl Christof
Unfallabteilung AKH Wels

Widerspruch oder Tatsache ?

Der Sport ist eine volkerverbindende Sache.

Vor allem die Arzte haben viel zu verbinden.

Herbert Rosendorfer, Romanautor




Osterreichische Statistik

120 000 Sportunfélle pro Jahr
180 todliche Sportunfalle pro Jahr
10% aller Krankenhausbehandlungen

8% der Krankenstande

Bewegungsmangel

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) einer
der Hauptrisikofaktoren fir die Entstehung von
Zivilisationskrankheiten.




Risikosport

Klettern




FuBball 4%

Reiten 2%

Ski-, Snowboard-,

Radfahren 1%
Wandern, Laufen

0,3%




Schifahren




Schifahren

Radfahren
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Laufen

Achillessehne

Sportfahigkeit nach Verletzungen

1. Heilung/Stabilitat

2.Beweglichkeit

3.Muskelaufbau

4.Sportbeginn




Sport- eine Mdglichkeit, sich
unabhangig von Zuféllen zum
Kruppel zu machen ?
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Nein! Sport ist Gesund

Sportart




Nicht jede Sportart erzielt einen
Trainingseffekt

Mindestens 1/6 der gesamten Muskelmasse muss
mit der richtigen Intensitat gleichmalig tber eine
ldngere Zeit bewegt werden, um einen

Trainingseffekt zu erzielen.

Welche Sportarten erzielen einen
Trainingseffekt und sind daher
»,gesund* ?

Laufen _
Gehen / Nordic walking ses™
Rudern

Schilanglauf

Schwimmen

Radfahren




Welche Sportarten sind ,,ungesund* ?

Ful3ball

Tennis, Basketball etc.
Alpinschilauf
Motorsport
Kampfsport

Was ist Training ?

Mittel zur Verbesserung von Kérperfunktionen

— der Leistungsfahigkeit von Organsystemen

10



GefalRe
Herz

Muskulatur

Bessere Leistungsfahigkeit

—=Weniger leichtes Ermuden

—Bessere Erholungsfahigkeit
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Ausdauertraining

Krafttraining

Beschreibung des Ausdauertrainings

Intensitat
Dauer

Haufigkeit

Wadchentliche Nettotrainingsbelastung

12



Intensitat des Ausdauertrainings

>50% und <70% der maximalen Herzfrequenz

HF Training = HF Ruhe + (HF max. - HF Ruhe) X 0,6

Dauer des Ausdauertrainings

min. 10 Minuten
max. 45 Minuten

Haufigkeit des Ausdauertrainings

min. 2 x / Woche
max. 5 x / Woche
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Angemessenheit der
Trainingsbelastung

Systematische Steigerung der
Trainingsbelastung

Beschreibung des Krafttrainings
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Sport im Alter

Leistungsfahigkeit => Ausdauertraining

Muskelanteil => Kirafttraining
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