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Moderne Therapiekonzepte bei 
Herz-Kreislauf Erkrankungen

Neue Aspekte zu Wirkmechanismen und 
Dosierungsempfehlungen körperlicher Aktivität in der 

Sekundärprävention 
(HGS 4.5.2024)

Dr. M. Schwarz

> 20000 > 100jährige in Deutschland
(Statistisches Bundesamt 2021)

80 % Frauenanteil!

• Lebenserwartung in Deutschland steigt 
pro Jahr um drei Monate

• Altersrekord bei 122 Jahren und 164 
Tagen (Französin)
Gampe, J. (2020). Max Plank Institut Rostock

Demographische Entwicklung weltweit

Nier, H. (25. Juli, 2019). Über 100-Jährige sind keine Seltenheit mehr. Zugriff am 06. März 2020, 
https://de.statista.com/infografik/18799/zahl-der-ueber-100-jaehrigen-weltweit/



05.05.2024

2

Warburton, D. E.R. et al. CMAJ 2006;174:801-809

Lebensqualität

Inaktivität = Chronische Entzündung

Handschin, C, & Spiegelman, B. 2008

Myokine - Interleukin 6 

Pedersen, B. K. (2009). The diseasome of physical inactivity--and the role of 
myokines in muscle-fat cross talk. The Journal of physiology, 587(Pt 23), 5559–68
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Laktat - Dreh- & Angelpunkt des Stoffwechsels
„Lactate as a fulcrum of metabolism”

• Herz versorgt Muskulatur mit Sauerstoff

• Muskulatur liefert Laktat als Energiequelle ans Herz  
(schon in Ruhe ca. 10 % der Energiebereitstellung)

• Bei Belastung beträgt der Laktatanteil an der Energiebereitstellung 
für das Herz > 60 %

• Laktat ist also kein Abfallprodukt, sondern für die Funktion des 
Herzens unter Belastung essentiell

-> Energiespender und Hormon Booster

(Brooks, G. 2020)

Laktat wird mittlerweile auch als „Signalmolekül“ bezeichnet. Es regt u.a. die 
Muskel-, Mitochondrien- und Nervenneubildung an (Brooks et al. 2008).

Telomere - Telomerase

Østhus IB et al. (2012); Werner, MC et al. (2019). Differential effects of endurance, interval, and 
resistance training on telomerase activity and telomere length…, European Heart Journal

• 2000->7000-10000 Schritte pro Tag
(ACSM 2011, Tudor-Locke & Bassett 2004)

-> Senkung der Mortalitätsrate im Vergleich zu 
gleichaltrigen Populationen um ca. 30 %!

Körperliche Aktivität

Tipp: So viel zu Fuß gehen wie 
möglich! -> jeder Schritt zählt!
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Messverfahren körperlicher Aktivität

Müller et al. 2010

(Williams, Pt et al. 2001)

Physical Activity – Physical Fitness

Fig.1. Forest plot for mean point estimate of
change in fitness due to cardiac rehabilitation.
Legend: Points are mean point estimate
(squares) with upper and lower 95% confidence
intervals for the difference between pre- and
post-cardiac rehabilitation measures of
cardiorespiratory fitness (in metabolic
equivalents) (Sandercock et al. 2011)

• Pre- posttest + 1,55 METS

• Training 12 weeks, 36 sessions
-> highest gains in fitness

• Aerobic & mixed (aerobic &
resistance) better than only
resistance training

• Risk of reinfarction – 36 %

• Cardiac mortality – 47 %
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Fitness & Mortalitätsrisiko

~50 W ~100 W ~150 W ~200 W ~250 W

An improvement in fitness of 1 MET equates to ~ 8% reduction in all-
cause and ~17% cardiovascular-related mortality (Ross et al. 2017)

Meyers et al. 2002 

Fitness – Risikofaktoren – Mortalität
Farrell et al. 2013 (Circulation); n = 44674 men

> 8,9 MET

Fitness >      
Mortalitätsrisiko <

1 ml/kg/min increment in VO2max has been equated to a 9% 
improvement in cardiovascular prognosis (Taylor 2017)

Gewonnene Lebensjahre in Relation zum 
Energieumsatz (Moore et al. 2012)

Ca. 2000 Kcal

Ca. 1000 Kcal

1 MET = Ruheumsatz (O2: 3,5 ml/kg KG) = 1 kcal/kg KG

N = 654827
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Volumen- vs. Druckarbeit HKS

(n. Schwarz 2016)

Alternative Trainingsmethoden

HIT – Hochintensives Training bzw. HIIT –
Hochintensives Intervall Training 
(z. B. kurze max. Sprints (SIT); Tabata: Insges. 4 min -> 8 x 20 sec. (Kraft-) 
Beanspruchung mit max. Intensität, jeweils 10 sec. Pause)

1. HIIT beinhaltet kurze, intensive 
Übungsintervalle (> THF) mit 
Erholungsphasen.

2. Bei Herzpatienten kann die hohe 
Intensität zu einer übermäßigen 
Belastung des Herzens führen.

3. Es ist wichtig, die 
individuelle Belastungsgrenze zu 
berücksichtigen und die Intensität 
entsprechend anzupassen.

Ellingsen O, Halle M, Conraads V, et al. High-intensity interval training in patients with heart failure with reduced ejection 
fraction. Circulation 2017;135:839–49.:

-> Kein Vorteil HIIT Gruppe vs. moderatem Dauertraining 
-> Sicherheitsanalyse: Trend zu mehr Hospitalisierungen in der HIIT Gruppe!

Körperposition

-> Zu hohe Intensität in Kombination mit 
hämodynamisch ungünstiger 
Körperposition möglichst vermeiden!
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- Sturzprophylaxe -
Gleichgewicht & Stabilisation

Schwarz/ Schwarz 2010

Sturzprophylaxe, aber auch Falltraining!

(n. Geiger 1999)
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Fallübungen - Kraftumlenkung -> Rollbewegung
Schwarz, M; Kaczmarek C. (2022). Körperlich aktiv bis ins hohe Alter. UGB forum 2/22 

Energieumsatz bei verschiedenen 
„per pedes“ Bewegungsformen

Energetische Beanspruchung

ca. 200 kcal/h
ca. 400-450 kcal/h

ca. 420-500 kcal/h
ca. 600-850 kcal/h

3-4 km/h

6-7 km/h
6-7 km/h

8-10 km/h

(n. Schwarz & Schwarz 2010)

Energieverbrauch pro Stunde (Kcal/h) bei 
verschiedenen Sportarten bzw. Bewegungsformen

550-750
250-400

Basketball, Handball, Fußball
Volleyball

150-200
200-300

Gymnastik            Dehnen/Lockern
Kräftigen

300-450
450-600

Inline-Skating                 9-12 km/h 
12-18 km/h

300-450
450-600

Radfahren                     15-20 km/h
20-25 km/h

350-500
500-650

Schwimmen                    1,5-2 km/h 
2-2,5 km/h

400-500
600-750

Laufen/Jogging                 7-8 km/h 
10-12 km/h

100-150
350-450

Spazierengehen                 < 4 km/h  
Walking                             6-7 km/h

Energieverbrauch (Kcal/h)
(für eine ca. 75 kg schwere Person)

Sportart bzw. Bewegungsform

550-750
250-400

Basketball, Handball, Fußball
Volleyball

150-200
200-300

Gymnastik            Dehnen/Lockern
Kräftigen

300-450
450-600

Inline-Skating                 9-12 km/h 
12-18 km/h

300-450
450-600

Radfahren                     15-20 km/h
20-25 km/h

350-500
500-650

Schwimmen                    1,5-2 km/h 
2-2,5 km/h

400-500
600-750

Laufen/Jogging                 7-8 km/h 
10-12 km/h

100-150
350-450

Spazierengehen                 < 4 km/h  
Walking                             6-7 km/h

Energieverbrauch (Kcal/h)
(für eine ca. 75 kg schwere Person)

Sportart bzw. Bewegungsform

(n. Schwarz & Schwarz 2003)
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Vor Aufwärmen Gymnastik Ausdauer Spiel 3´p

Präventivgruppe

Trainingsgruppe

Übungsgruppe

Nachfolgegruppe

(Schwarz et al. 2003)

Energieumsatz beim 90min. Gruppentraining

ÜG ~300 Kcal

TG ~500 Kcal

NG ~600 Kcal, 1-2mal/ Wo

Befragung/ Beratung

550-750
250-400

Basketball, Handball, Fußball
Volleyball

150-200
200-300

Gymnastik            Dehnen/Lockern
Kräftigen

300-450
450-600

Inline-Skating                 9-12 km/h 
12-18 km/h

300-450
450-600

Radfahren                     15-20 km/h
20-25 km/h

350-500
500-650

Schwimmen                    1,5-2 km/h 
2-2,5 km/h

400-500
600-750

Laufen/Jogging                 7-8 km/h 
10-12 km/h

100-150
350-450

Spazierengehen                 < 4 km/h  
Walking                             6-7 km/h

Energieverbrauch (Kcal/h)
(für eine ca. 75 kg schwere Person)

Sportart bzw. Bewegungsform

550-750
250-400

Basketball, Handball, Fußball
Volleyball

150-200
200-300

Gymnastik            Dehnen/Lockern
Kräftigen

300-450
450-600

Inline-Skating                 9-12 km/h 
12-18 km/h

300-450
450-600

Radfahren                     15-20 km/h
20-25 km/h

350-500
500-650

Schwimmen                    1,5-2 km/h 
2-2,5 km/h

400-500
600-750

Laufen/Jogging                 7-8 km/h 
10-12 km/h

100-150
350-450

Spazierengehen                 < 4 km/h  
Walking                             6-7 km/h

Energieverbrauch (Kcal/h)
(für eine ca. 75 kg schwere Person)

Sportart bzw. Bewegungsform

(Schwarz et al. 2003)

Walking Fußball
Physical Demands of Walking Football in Patients With Cardiovascular Risk Factors and Diseases

Florian Egger, MD, Anja Ditscheid, MD, Markus Schwarz, PhD, and Tim Meyer, PhD, MD, (2024) Clin J Sport Med


