... Da das Aufgabenprofil von Fihrungskréften und der Gesundheitszustand stark
mit dem  Stressphdnomen und  Herz-Kreislauf-Problemen  einhergeht
(vgl. Kap. 2.3.3; vgl. Kap. 3.1.), eignen sich Ausdauersportarten, um das Herz-
Kreidaufsystem zu stérken und den Organismus resistenter gegen Stress zu machen
(vgl. Liesen/Hollmann 1981, 133ff.). Betont wird die Bedeutung des
Ausdauersports zudem aufgrund der Tatsache, dass rund ein Viertel der sportlich
aktiven Fihrungskréfte diesen aufgrund der positiven Wirkungen bereits aktiv
betreiben (vgl. Pfeiffer et. al. 2001, 13f.). Als gesundheitlich unbedenkliches und
adaptationswirksames ~ Orientierungsma3  im  Ausdauertraining  gelten
Beanspruchungen, die zwischen 60% und 80% der maximalen Sauerstoffaufnahme-
Kapazitét liegen, was bei einer Normal person einer Herzfrequenz von etwa 130 bis
140 Schléagen pro Minute entspricht (vgl. Schlicht 1994, 7). Ausdauerbelastungen
mit vollem Magen sollten vermieden werden, ebenso Belastungen bei
AuRentemperaturen von Uber 28° C oder bei einer Luftfeuchtigkeit von Uber 80%
(vgl. Ulmer 1991, 79; vgl. Hollmann 1990, 575ff.).  Zusétzliche giinstige
Rahmenbedingungen, die inshesondere aufgrund des ausgepragten Leistungsmotivs
von Fuhrungskraften beachtet werden sollten, kdnnen die positiven Wirkungen des
Trainings verstéarken (vgl. Jahrmarkt 1991, 259):

- weniger Leistungsdruck, Wettkampfsport und Gewinnen wollen

- mehr nattirliche Abléufe und Freude bei der Bewegung betonen

- erhdhtes Wohlbefinden anstelle von Leistung anstreben

- Wahlen einer fir die individuellen V oraussetzungen geeigneten
Sportart

- regelmadige Auslibung des Ausdauersports

- Vorsorgeuntersuchungen vornehmen lassen

- Bewegung in der Natur und nicht in Raumen.

Laufen oder Jogging kann dabei fast Uberall ausgelibt werden und stellt besonders
im Wald ein intensives Naturerlebnis dar. Ein zwei- bis dreimaliges wochentliches
Training von je 30 Minuten hat eine positive Wirkung zur Vorbeugung koronarer
Managerkrankheiten (vgl. Gollner/Kreuzriegler/Eitzinger 1992, 133). Allerdingsist
der orthopadische Verschleil beim Jogging aufgrund der stolfartigen Belastung
relativ grof3. Er kann durch geeignetes Schuhwerk, den Laufstil und das Laufen auf
weichem Untergrund wie Waldboden zwar vermindert werden, doch empfiehlt es
sich besonders bei Ubergewichtigen Fihrungskréften oder orthopadischen
Vorschaden, auf andere Sportarten auszuweichen (vgl. Skola-Team 1991, 60).

Schwimmen eignet sich in mehrfacher Hinsicht as Ausdauersportart fir
Fihrungskrafte. Durch den physikalischen Effekt des Auftriebs wirken geringere



Kréfte auf die Gelenke, die somit entlastet werden. Aus diesem Grund bietet sich
Schwimmen  insbesondere  fir Ubergewichtige  Flhrungskréfte — an
(vgl. Gollner/Kreuzriegler/Eitzinger 1992, 135; vgl. Kap. 3.1.1). Schwimmen ist
eine Ganzkorpersportart mit geringem Verletzungsrisiko. Negative Auswirkungen
ergeben sich beim Brustschwimmen fiir die Kniegelenke und beim Delphinstil fir
die Wirbelsaule aufgrund der Hohlkreuzbewegung (vgl. Haag/Kirsch/Kindermann
1991, 328). Aus diesem Grund empfiehlt sich das Riicken- oder Kraulschwimmen
fur Fuhrungskrafte mit orthopadischen VerschleiBerscheinungen in  diesen
Bereichen (vgl. Kap. 3.1.1). Als weiterer negativer Aspekt kann das Fehlen einer
Schwimmméglichkeit in der ndheren Umgebung auftreten, was bei Fihrungskraften
zu Zeitproblemen fihren kann (vgl. Skola-Team 1991, 63). Chlorempfindlichkeit
und einténiges Training in einer Schwimmhalle kénnen individuell as weitere
Nachteile empfunden werden.

Beim Rad fahren als Ausdauersportart wird das Korpergewicht vom Sportgerat
getragen. Da es zudem durch stol¥freie Belastungen gekennzeichnet ist, werden die
Gelenke geschont (vgl. Haag/Kirsch/Kindermann 1991, 328). Das Erleben von
Geschwindigkeit und freier Natur sowie die Anforderungen an die Geschicklichkeit
gelten als weitere positive Aspekte. Das Fahrrad als Verkehrsmittel auf dem Weg
zur Arbeit bietet fir Flhrungskréfte Moglichkeiten, auf die hier lediglich zum
Nachdenken angeregt wird. Negative Effekte treten durch die einseitige
Rickenbelastung sowie durch die enseitige Belastung der Hiftbeuge- und
Oberschenkelmuskulatur auf, was sich auf die Fuhrungskrafte problematisch
auswirken kann, die ohnehin unter muskuldren Verspannungen und
Wirbelsdulenproblemen leiden (vgl. Gollner/Kreuzriegler/Eitzinger 1992, 134;
vgl. Kap. 3.1.1). Diesen Effekten kann durch Dehniibungen und Ausgleichssport
entgegengewirkt werden...



