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	 Hintergrund: Körperliche Aktivität und Gesundheit	

Regelmäßige körperliche Aktivität gilt heute als ein 
Therapeutikum an sich für Menschen mit sitzender 
Tätigkeit oder chronischen Krankheiten. Wissen-
schaftliche Gesellschaften für Sport- und Bewe-
gungsmedizin haben Empfehlungen entwickelt, die 
vom Alter und möglichen chronischen Krankheiten 
abhängen. Sie ermutigen sowohl die breite Öffent-
lichkeit als auch die Leistungserbringer im Gesund-
heitswesen, Lösungen im Einklang mit dem Mantra 
„Bewegung ist Medizin“ umzusetzen. 

	 Von der Theorie zur klinischen Praxis:	  
	 Sportverbände als Partner?	

Trotz der überwältigenden Beweise für den vielfäl-
tigen Nutzen des Sports für die Gesundheit und die 
Prävention nicht übertragbarer Krankheiten man-
gelt es nach wie vor an der praktischen Umsetzung 
wissenschaftlicher Evidenz und der Entwicklung 
trainingsbasierter Präventionsprogramme in der 
Allgemeinbevölkerung sowie im klinischen Umfeld. 
Der Weg zur Anerkennung des Sports als wichtiger 
Beitrag zu Gesundheit und Wohlbefinden war und 
ist schwierig für Regierungsbehörden, Gesundheits-
dienstleister und Bundessportbehörden, weil es vie-
le wirtschaftliche und medizinische Barrieren gibt. 
Eine davon ist der Mangel an Anbietern individua-
lisierter Programme für körperliche Aktivität. Die 
Sensibilisierung und Einbeziehung der Sportverbän-
de kann dazu beitragen, diese Barrieren abzubauen 
und diese Lücke zu füllen. 

	 Triathlon: übermenschlich oder übergesund?	

Obwohl Triathlon immer noch oft fälschlicherweise 
als übermenschlicher Sport angesehen wird, vereint 
er drei Sportdisziplinen, die häufig für Menschen 
empfohlen werden, die eine regelmäßige körperliche 
Aktivität aufnehmen möchten, und scheint daher 
für die meisten Menschen/Patienten eine geeignete 
Wahl als Gesundheitssport zu sein. 

Tatsächlich handelt es sich um eine aerobe Aus-
dauersportart, die zur Verbesserung der körper-
lichen Fitness beitragen kann und, wenn sie mit 
einer ausgewogenen Ernährung verbunden ist, 
chronischen und metabolischen Krankheiten wie 
Diabetes, akutem Koronarsyndrom und Bluthoch-
druck vorbeugen kann. Es besteht ein geringes Risi-
ko von Überlastungsverletzungen, da 2 der 3 Diszi-
plinen nicht gewichttragend sind. Darüber hinaus 

ermöglicht sie ein ausgewogenes Training der Mus-
kulatur des Ober- und Unterkörpers. Zudem bieten 
sich diejenigen, die an Rennen teilnehmen möchten, 
eine Reihe von Formaten  für nahezu alle Leistungs- 
niveaus.

	 Gesundheitstriathlon-Programm: 	  
	 Beispiel des französischen Triathlon-Verbandes 	

Mit einem Blick auf die nationale Sport- und Ge-
sundheitsstrategie 2019-24, die für die Olympischen 
Spiele in Paris entwickelt wurde, beschreiben wir 
das Grundprinzip und die vier Schritte des „Ge-
sundheitstriathlon-Programms“, das vom Franzö-
sischen Triathlonverband umgesetzt wird. Dieses 
Programm bietet eine strukturierte Auswertung auf 
der Grundlage validierter Fitnessfeldtests, die dazu 
dienen, den Teilnehmern ein Feedback zu ihrer Ge-
sundheit und ihren Fähigkeiten zu geben, sowie ein 
personalisiertes und zuvor medizinisch validiertes 
Trainingsprogramm zu entwerfen, das von einem 
vom französischen Triathlonverband zertifizierten 
Gesundheitstrainer entworfen wurde. Abschließend 
werden die deskriptiven Ergebnisse der ersten 5 Jah-
re des Programms vorgestellt.

	 Schlussfolgerung für die Praxis und	  
	 Aufforderung zum Handeln	

Dieses Programm hat eine echte sportliche Ge-
sundheitsdynamik innerhalb des französischen 
Triathlons in Gang gesetzt. In der Tat haben fast 
alle der 200 französischen Triathlon-Vereine einen 
„Gesundheits-Triathlon“-Abschnitt mit einer an-
gepassten Praxis eingeführt. Der französische Tri-
athlon-Verband hat ein neues Trainingsprogramm 
entwickelt, das den Triathlontrainern das Handling 
von Menschen mit chronischen Erkrankungen wäh-
rend ihrer Trainingseinheiten ermöglicht. Dies ver-
anschaulicht, wie Triathlon genutzt und angepasst 
werden könnte, um als eine gesundheitsfördernde 
Aktivität wahrgenommen zu werden. Wir hoffen, 
dass dies die Triathlonverbände anderer Länder  
inspirieren wird. �
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