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Herz-Kreislauf-Training – „Wheel of die Gesundheit“

Ein Beitrag der „die Bewegung“ befasste sich mit dem „Das Rad der Gesundheit“. Siehe auch: Krafttraining, Mobilität, die Regeneration.




Warum die kardiovaskuläre Fitness an erster Stelle steht

Die kardiovaskuläre Fitness – insbesondere die VO2 max (maximale Sauerstoffaufnahme) – ist der wichtigste Einzelprädiktor für die Gesamtmortalität. Die Beweislage ist eindeutig; dies ist das Ergebnis der größten Studien auf diesem Gebiet. Die vollständige Evidenz finden Sie unter Herz-Kreislauf-Training – für ein langes Leben (Mandsager et al. 2018, Kodama et al. 2009). Die Zusammenfassung: Eine geringe körperliche Fitness birgt ein Mortalitätsrisiko, das mit dem von Rauchen und Diabetes vergleichbar oder sogar höher ist; bei Leistungssportlern war das Mortalitätsrisiko um 80 % reduziert; jeder Anstieg um 1 MET war mit einem Rückgang der Mortalität um 13–15 % verbunden, unabhängig von Alter, BMI, Geschlecht oder Begleiterkrankungen.

Keine medikamentöse Intervention, kein Nahrungsergänzungsmittel und keine Ernährungsstrategie führt zu einer Mortalitätsreduktion in vergleichbarem Ausmaß. Aus diesem Grund steht das Herz-Kreislauf-Training an erster Stelle unter den drei Kernbereichen von „die Bewegung“.

Das Herz ist zudem das physische Gegenstück zum spirituellen Herzzentrum. Die Stärkung des physischen Herzens öffnet die körperliche Fähigkeit zu Liebe, Dienst und „die Präsenz“. Ein starkes Herz ist der körperliche Ausdruck eines offenen Anahata.





Die fünf Herzfrequenzzonen

Fünf Zonen bilden das gesamte Spektrum des Herz-Kreislauf-Trainings, wobei jede einen bestimmten physiologischen Zweck erfüllt. Zusammen entwickeln sie jede Ebene des Herz-Kreislauf-Systems – von der Mitochondriendichte bis zum maximalen Herzzeitvolumen.


Zone 1 – Erholung und aktive Ruhe

55–65 % der maximalen Herzfrequenz. Sanfte Bewegung: leichtes Gehen, gemächliches Radfahren, leichtes Schwimmen. Zone 1 fördert den Lymphfluss, die Erholung des Parasympathikus und die aktive Ruhe zwischen intensiveren Trainingstagen. Dies ist die Zone des Gehens – der grundlegendsten menschlichen Bewegung, idealerweise barfuß auf natürlichem Untergrund. Zone 1 bedeutet nicht, „nichts zu tun“ – es ist aktive Erholung und dient dem System, indem sie eine Anpassung ermöglicht.



Zone 2 – Aerobe Basis und Langlebigkeit

65–75 % der maximalen Herzfrequenz. Das „Gesprächstempo“ – eine nachhaltige Anstrengung, bei der man ganze Sätze sprechen kann, ohne nach Luft zu schnappen. Zone 2 ist der Stoffwechselmotor der Langlebigkeit: die Intensität, bei der der Körper hauptsächlich Fett als Brennstoff verbrennt, die Mitochondrienbiogenese (die Bildung neuer Mitochondrien) maximal stimuliert und die aerobe Basis aufbaut, die jede andere körperliche Leistungsfähigkeit unterstützt.

Zone 2 verbessert die Fettoxidation, die Insulinsensitivität, den Blutdruck, die Ruheherzfrequenz und die Gesundheit der Mitochondrien. Es ist die Trainingszone mit dem höchsten Ertrag für die langfristige Gesundheit – das Fundament, auf dem alle anderen Zonen aufbauen.

Dauer: 30 Minuten pro Einheit. Nicht 60 oder 90 Minuten – längeres Laufen selbst bei moderater Intensität führt zu wiederholter mechanischer Belastung von Gelenken, Sehnen und Bändern, schneller als sich das Bindegewebe erholen kann. 30 Minuten dreimal pro Woche reichen für eine vollständige mitochondriale und kardiovaskuläre Anpassung aus, ohne das Bindegewebe zu überlasten.

Wechsel der Trainingsformen: Wechseln Sie zwischen Gehen am Steigerungsband, Laufen, Radfahren, Schwimmen, Rudern und dem Crosstrainer. Dies dient nicht der Abwechslung um ihrer selbst willen – verschiedene Trainingsformen belasten unterschiedliche Gelenke und Bewegungsebenen, verteilen die mechanische Belastung und beugen Überlastungsverletzungen vor, die durch die Wiederholung desselben Bewegungsmusters in jeder Trainingseinheit entstehen. Gehen am Steigerungsband (8–12 % Steigung, 5–7 km/h) erreicht eine Herzfrequenz der Zone 2 bei einem Bruchteil der Gelenkbelastung im Vergleich zum Laufen auf ebenem Untergrund. Radfahren und Schwimmen sind gelenkschonend. Wechseln Sie bewusst ab und lassen Sie keine einzelne Trainingsform an mehr als drei aufeinanderfolgenden Tagen dominieren.



Zone 3 – Tempo und Schwelle

75–85 % der maximalen Herzfrequenz. Angenehm anstrengend – Gespräche werden schwierig. Zone 3 entwickelt die Laktatabbaukapazität, die aerobe Leistungsfähigkeit und die Ausdauer, die für längere Belastungen erforderlich ist. Dies ist die Brücke zwischen der aeroben Basis und dem hochintensiven Training: Es lehrt den Körper, Laktat bei zunehmend höheren Intensitäten abzubauen, wodurch die Schwelle, ab der Ermüdung einsetzt, angehoben wird.

Protokoll: 5 Minuten Aufwärmen in Zone 2, dann 25–30 Minuten durchgehend in Zone 3, 5 Minuten Abkühlen in Zone 2. Gesamtsitzung: ~40 Minuten.



Zone 4 – Entwicklung der VO2 max

85–90 % der maximalen Herzfrequenz. Harte Anstrengung – das Sprechen ist auf wenige Worte beschränkt. Zone 4 entwickelt direkt die kardiovaskuläre Leistungsgrenze: maximales Herzzeitvolumen, Schlagvolumen und Sauerstofftransport. Dies ist die Zone, die die VO2 max am direktesten verbessert – die einzige Kennzahl, die am stärksten mit Langlebigkeit korreliert.

Protokoll – das norwegische 4×4: 5 Minuten Aufwärmen in Zone 2, dann 5 Minuten in Zone 3. Vier Intervalle à 4 Minuten in Zone 4 (Ziel ~160 Schläge pro Minute bei einer maximalen Herzfrequenz von ~182), mit 3 Minuten aktiver Erholung zwischen den Intervallen. 5 Minuten Abkühlen. Gesamtdauer der Einheit: ~35 Minuten. Dies ist der Goldstandard für die Verbesserung der VO2 max, bestätigt durch umfangreiche Forschungen der Norwegischen Universität für Wissenschaft und Technologie.



Zone 5 – Maximale Anstrengung und Sprint

90–100 % der maximalen Herzfrequenz. Voller Einsatz, der nur für Sekunden bis zwei Minuten aufrechterhalten werden kann. Zone 5 ist die Domäne des Sprints – maximales Yang für minimale Dauer. Sprints stimulieren die „Jing“ (maximale Sauerstoffaufnahme), anstatt sie zu erschöpfen (im Gegensatz zu langanhaltendem Ausdauertraining, das auf die körperlichen Reserven zurückgreift), lösen die Ausschüttung von Wachstumshormon aus und bauen explosive Kraft sowie mentale Belastbarkeit auf. Dies steht im Einklang mit der evolutionären Auslegung des Körpers als Organismus für Schnellkraftbewegungen.

Protokoll: 15 Minuten Aufwärmen (Zone 2, steigend bis Zone 3). Sechs Sprints à 20 Sekunden mit maximaler Anstrengung, mit 90–120 Sekunden aktiver Erholung zwischen den Sprints. 5–10 Minuten Abkühlen. Gesamtsitzung: ~30 Minuten. Der Sprint selbst ist kurz; die Vorbereitung und Erholung machen ihn sicher.






Wöchentliches Herz-Kreislauf-Programm

Der ideale Wochenplan, sobald eine Basis aufgebaut ist (etwa zwei Monate konsequentes Training in Zone 2), verteilt alle fünf Zonen über die Woche:

Montag: Zone 2 – 30 Minuten (wechselnde Trainingsform). Dienstag: Zone 3 – 40 Minuten (Aufwärmen, gleichmäßiges Tempo, Abkühlen). Mittwoch: Zone 2 – 30 Minuten (andere Trainingsform als am Montag). Donnerstag: Zone 4 – 35 Minuten (norwegisches 4×4-Protokoll). Freitag: Zone 2 – 30 Minuten (andere Trainingsform als am Montag und Mittwoch). Samstag: Zone 5 – 30 Minuten (progressive Sprint-Einheit). Sonntag: Ruhetag oder Gehen in Zone 1.

Die Philosophie ist einfach: An schnellen Tagen schneller, an leichten Tagen langsamer. Die polarisierte Verteilung – das meiste Volumen bei niedriger Intensität, gezielte Einheiten bei hoher Intensität – führt zu den besten langfristigen Anpassungen bei geringstem Verletzungs- und Übertrainingsrisiko.

Deload: Alle vier bis sechs Wochen eine Deload-Woche einlegen – ausschließlich Cardio in Zone 2, keine hochintensiven Einheiten. Dies ermöglicht die Regeneration von Gefäßen und Bindegewebe, wodurch das Programm langfristig aufrechterhalten werden kann.





Anfänger-Progression

Anfänger beginnen nicht mit allen fünf Zonen. Der Körper benötigt eine aerobe Basis, bevor hochintensives Training sicher oder produktiv ist.

Wochen 1–4: Zone 2 dreimal pro Woche (30 Minuten, beliebige Trainingsform). Füge in Woche 2 eine Einheit in Zone 3 hinzu. Gehe täglich spazieren (Zone 1).

Wochen 5–8: Dreimal Zone 2, einmal Zone 3, einmal Zone 4 (beginnen Sie mit 2×4 Minuten statt 4×4 und steigern Sie sich über mehrere Wochen auf das vollständige norwegische Protokoll).

Monat 3+: Führen Sie Sprints in Zone 5 erst nach zwei Monaten Grundlagenaufbau ein und nur, wenn es die Gesundheit des Bewegungsapparats zulässt. Beginnen Sie mit 3–4 Sprints bei submaximaler Anstrengung und steigern Sie sich über mehrere Wochen auf 6 Sprints bei maximaler Anstrengung.

Das Prinzip dabei: die goldene Regel der Bewegung – füge keinen Schaden zu. Baue die Basis auf, bevor du nach Intensität strebst. Geduld beim Aufbau ist keine Schwäche, sondern strategische Intelligenz.





Training mit Sauerstofftherapie (EWOT)

EWOT – Training unter Einatmung von konzentriertem Sauerstoff – optimiert nicht nur die Ausdauer, sondern auch die Zirkulation von Sauerstoff und Nährstoffen im gesamten Körper. Die Kombination aus körperlicher Anstrengung und erhöhter Sauerstoffverfügbarkeit beschleunigt jeden physiologischen Prozess: SWiederherstellung, Entgiftung, Zellregeneration und Gehirnfunktion. EWOT-Einheiten (in der Regel 15 Minuten auf einem Stepper, Crosstrainer, Rudergerät oder Fahrrad) können das übliche Cardio-Training in Zone 2–3 ersetzen oder ergänzen und sind besonders nützlich für diejenigen, die Zugang zu Sauerstoffkonzentratoren haben.





Sport als Herz-Kreislauf-Training

Strukturiertes Zonentraining bildet die Grundlage, doch Sport bietet kardiovaskuläre Reize, die kein Laufband nachahmen kann: unvorhersehbare Intensität, reaktive Beweglichkeit und das psychologische Engagement, das ein Leben langes Training aufrechterhält. Tennis wird je nach Intensität des Ballwechsels in den Zonen 3–5 ausgeübt. Boxen findet dauerhaft in den Zonen 4–5 statt. Schwimmen kombiniert Basistraining in Zone 2 mit gelenkschonender Belastung. Siehe Bewegungsfreiheit – Sport, Kampfsport, Tanz, Spiel für eine umfassendere Betrachtung von Sport innerhalb der Bewegungsarchitektur.



Siehe auch: die Bewegung, Krafttraining, Mobilität, Das Rad der Gesundheit, die Regeneration, Die ersten 90 Tage



EPUB/nav.xhtml

Herz-Kreislauf-Training – „Wheel of die Gesundheit“

		Herz-Kreislauf-Training – „Wheel of die Gesundheit“		Warum die kardiovaskuläre Fitness an erster Stelle steht

		Die fünf Herzfrequenzzonen		Zone 1 – Erholung und aktive Ruhe

		Zone 2 – Aerobe Basis und Langlebigkeit

		Zone 3 – Tempo und Schwelle

		Zone 4 – Entwicklung der VO2 max

		Zone 5 – Maximale Anstrengung und Sprint





		Wöchentliches Herz-Kreislauf-Programm

		Anfänger-Progression

		Training mit Sauerstofftherapie (EWOT)

		Sport als Herz-Kreislauf-Training









  
    		
      Title Page
    


  





