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Selbstwirksamkeit	
  

KÖRPERLICHE	
  AKTIVITÄT	
  
	
  
	
  

Gesicherte	
  Empfehlungen	
  
	
  	
  
	
  TÄGLICHE	
  BEWEGUNG	
  	
  

	
  

	
  KOMBINATION	
  VON	
  GRUNDLAGENAUSDAUER,	
  KRÄFTIGUNG,	
  
	
  MOBILISIERUNG	
  	
  

	
  
	
  AUSREICHEND	
  REGENERATION	
  (ECHTZEIT	
  KONTROLLE)	
  

	
  
	
  BEDEUTUNG	
  VON	
  SPORTART,	
  INTENSITÄT	
  UND	
  UHRZEIT	
  	
  
	
  	
  
	
  GRÜNDLICHE	
  UNTERSUCHUNG	
  DER	
  ORGANSYSTEME	
  UND	
  
	
  KONSTITUTION	
  ZUR	
  DEFINITION	
  DER	
  BELASTUNGSGRENZEN	
  



Selbstwirksamkeit	
  

KÖRPERLICHE	
  AKTIVITÄT	
  UND	
  SEINE	
  EINFLÜSSE	
  AUF	
  DEN	
  ORGANISMUS	
  



Selbstwirksamkeit	
  

PHÄNOMEN	
  EINER	
  LEISTUNGSGESELLSCHAFT:	
  ÜBERTRAINING	
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Stress reactions (9h 51min)
Recovery (4h 37min)
Physical activity (1h 30min)
Daily physical activity (8min)
Other state (3h 21min)
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PHYSICAL ACTIVITY
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ENERGY EXPENDITURE
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TRAININGSEFFEKT	
  
TE	
  1.0 	
   	
  GERINGER	
  TRAININGSEFFEKT	
  
TE2.0 	
   	
  GRUNDLAGENAUSDAUER	
  ERHALTENDES	
  TRAINING	
  
TE3.0 	
   	
  GRUNDLAGENAUSDAUER	
  VERBESSERNDES	
  TRAINING	
  
TE4.0 	
   	
  STARK	
  LEISTUNGSFÖRDERNDES	
  TRAINING	
  
TE5.0 	
   	
  ÜBERTRAINING 	
   	
   



Selbstwirksamkeit	
  

POSITIVE	
  AUSWIRKUNGEN	
  VON	
  KÖRPERLICHER	
  AKTIVITÄT	
  
	
  
	
  
	
  
FeHstoffwechsel	
  
Zuckerstoffwechsel	
  
	
  
Psychisch-­‐	
  emoOonale	
  Faktoren	
  
	
  
InflammaOon	
  –	
  Immunsystem	
  
	
  
Gelenk-­‐	
  und	
  Muskelapparat	
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