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99. Kongrefs der DGPMR

Chronobiologie und kérperliches Ausdauertraining bei gesunden
jungen Probanden

M. Kainz, A. Schuh

Institut fiir Medizinische Balneologie und Klimatologie der LMU Miinchen

In der Literatur werden unterschiedliche Ergebnisse iiber die fiir ein Aus-
dauertraining optimale Tageszeit angegeben; die meisten Untersuchungen
ergaben allerdings einen groBeren Effekt bei einem nachmittéglichen Trai-
ning. Eine eigene Studic verfolgt dic Diskussion weiter:

40 gesunde minnliche und weibliche Probanden im Durchschnittsalter
von 25 Jahren wurden in die Untersuchung einbezogen. Sic unterzogen sich
einem 4wochigen Ausdauertraining mit ciner Haufigkeit von 3mal pro Wo-
che. Trainiert wurde nach Vorgabe des Trainingspulses, der anhand der
acrob/anacroben Schwelle wihrend Belastungsergometrie am Anfang der
Trainingsperiode crmittelt wurde. Dic Trainingszeit stcigerte sich bei
gleichbleibendem Trainingspuls kontinuicrlich von 20 min in der ersten Wo-
che bis 40 min in der lctzten Woche. Dic Probanden wurden randomisiert in
zwei Gruppen aufgeteilt: Eine Gruppe trainierte ausschlieflich vormittags
zwischen 7.00 und 9.00 Uhr; dic andere nachmittags zwischen 16.00 und
18.00 Uhr.

Der Trainingszustand wurde am Anfang und am Ende der 4wdchigen
Trainingszeit Uberpriift: Fahrradergometrie (submaximale Belastung: 200 —
Lebensalter) mit in 25-Watt-Schritten ansteigender Belastung; MeBparame-
ter waren Puls, Blutdruck und Laktat.

Erste Ergebnisse weisen anhand von Puls und Laktat — entgegen der
meisten bekannten Literaturangaben — auf eine stirkere Verbesserung des
Ausdauertrainingszustandes durch ein Vormittagstraining hin.





