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Liebe Leserinnen und Leser,

        
jahrelange intensive Forschungsbemühungen belegen die mannigfaltige
                    gesundheitsförderliche, präventive und therapeutische Wirkung, die
                    körperliche Aktivität und/ oder körperliches
                    Training auf den menschlichen Organismus haben kann. Aus (sport-) wissenschaftlicher
                    Sicht sind die Begriffe „körperliche Aktivität“ und
                    „körperliches Training“ allerdings nicht gleichbedeutend. In
                    diesem Kontext wird körperliche Aktivität als jegliche, durch die
                    Skelettmuskulatur hervorgerufene Bewegung, die zu einem Anstieg des
                    Energieverbrauchs über 1,0 bzw. 1,5 MET führt, definiert. In
                    Abgrenzung dazu erfüllt ein körperliches Training den
                    Ansprüchen einer regelmäßigen in geplanter, strukturierter,
                    und kontrollierter Weise durchgeführten körperlichen
                    Aktivität, mit dem Ziel, individuelle Faktoren der Gesundheit und/
                    oder Leistungsfähigkeit zu steigern, zu erhalten oder wiederherzustellen.
                    Demnach entspricht ein körperliches Training einem zielgerichteten und
                    wohl-dosierten Belastungsreiz, der (positive) Adaptationen in verschiedenen
                    Teilsystemen (z. B. metabolisches System, Herz-Kreislauf-System,
                    Muskel-Skelett-System oder zentrales Nervensystem) und dem Organismus als Ganzes
                    hervorruft. Zwischen dem gezielt gesetzten Trainingsreiz und den im Organismus
                    hervorgerufenen Adaptationen besteht eine Dosis-Wirkungs-Beziehung, die von vielen
                    Faktoren, wie z. B. den individuellen Eigenschaften der Person
                    (z. B. Fitnesszustand der Person) und unterschiedlichen Belastungsnormativen
                    (z. B. Dauer, Häufigkeit und Dichte der Belastung sowie die
                    Qualität der Bewegung), abhängig ist. Trainingstherapeutische
                    Bemühungen sollten sich demnach an einer möglichst optimalen
                    Gestaltung der dieser Beziehung zugrundeliegenden Faktoren orientieren, um ein
                    größtmögliches Ausmaß an positiven Effekten zu
                    erzielen und gesundheitsschädigende Nebenwirkungen zu vermeiden.
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