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6months
65-75% of VO2max; 2-4 seesions/wk; 
duration > 30min12 months52.3±5.648x2007

Loimaala
et. al.*

bl, 4, 8, 
12 wk

wk 1-3: 60-65% hrm; wk 4-12: 80-85% hrm; 
5days/wk for 50-60min12 wk63±116x2006O´Learly et. al.

TestEnduranceDurationAgeNDOYearAutor

Bl, baseline
D, diabetes
Hrm, heart rate maximum
Mg, muscle group
O, obseity

every 
2months

Progressive resistance training;
2 days/wk: 8mg; 
70-80% of 1RPM 3sets of 10-12reps

12 
months

52.3±5.648x2007Loimaala
et. al.*

progressive 
increase / 
decrease

heavy resistance and explosive strength training; 
2days/wk for 45-60min/session; Wk 1-8: 50-70% of 
1RPM; 3-4sets of 10-15reps; WK 9-16: 
70-80% of 1RPM; 3-5sets of 5-6reps

16 wk66.6±3.19x2005Ibanez et. al.

high-intensity resistance training; 
75-85% current 1 RPM; 2days/wk for 45min; 
3sets of  8reps/seesion

8 wk60.5±8.257xx2006Dunstan et. al.

TestStrengthDurationAgeNDOYearAutor

Reps, repetitions
RPM, repetition maximum
Wk, week
*Combinated endurance & strength training



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 14

-�	�� ��� M

1������
>� �����

6months
65-75% of VO2max; 2-4 seesions/wk; 
duration > 30min12 months52.3±5.648x2007

Loimaala
et. al.*

bl, 4, 8, 
12 wk

wk 1-3: 60-65% hrm; wk 4-12: 80-85% hrm; 
5days/wk for 50-60min12 wk63±116x2006O´Learly et. al.

TestEnduranceDurationAgeNDOYearAutor

Bl, baseline
D, diabetes
Hrm, heart rate maximum
Mg, muscle group
O, obseity

every 
2months

Progressive resistance training;
2 days/wk: 8mg; 
70-80% of 1RPM 3sets of 10-12reps

12 
months

52.3±5.648x2007Loimaala
et. al.*

progressive 
increase / 
decrease

heavy resistance and explosive strength training; 
2days/wk for 45-60min/session; Wk 1-8: 50-70% of 
1RPM; 3-4sets of 10-15reps; WK 9-16: 
70-80% of 1RPM; 3-5sets of 5-6reps

16 wk66.6±3.19x2005Ibanez et. al.

high-intensity resistance training; 
75-85% current 1 RPM; 2days/wk for 45min; 
3sets of  8reps/seesion

8 wk60.5±8.257xx2006Dunstan et. al.

TestStrengthDurationAgeNDOYearAutor

Reps, repetitions
RPM, repetition maximum
Wk, week
*Combinated endurance & strength training



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 15

• 1����������
	��
���������� ����.2������
���

	��
����������


• �������2����������
• -2 �������������������
• -�����������
��	
3 �

 ��������



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu

���������
����
��������

���
�� �����

�������
#$%&



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 17

�������2����������
2004

2005

2006

2007

2008

2009

2010 U
m

se
tz

un
gs

ph
as

e
V

or
be

re
itu

ng
sp

ha
se„Evidence Base“

- Projektidee

05: Kooperations-
vertrag

03/06: Projektantrag
09/06 – 03/07 
Projektaufbauphase
03/07 – 12/09: 
Umsetzungsphase

05/09: Projektantrag
auf EU-Ebene



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 18

-��	 ���


• �!���������

• ��"���������
– �� �������
�������
– 5� ����
.����
– 3��	����� �����
�����
– 1�����
����������
– (���� ��
– ������ �����

• ����
�
– )%
1� �	����
– C
1������������
 ����
– /%
�� �����������

– #0
-��
������
����������� �����
– $
-��.
����������
���
– 0
����2 ������� ������
– 8 
������������	�
5����

• # 
��������
– ������
��	
-�	�
>� �����
– #N%
��	
$0@
> ��
– �
J
N%%



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 19



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 20



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 21



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 22



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 23

/
1.����

• �+�3+=>3��-

• �-�(�(3(1O�-
1F�-=A(1(+3

• �=+;-11(+3-<<-
�->=-FF39

• 9=F��-



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu

+���,�����
-��.
����

�������
#/%0



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 25

+�� ��� ������
��

P� �

N
���
��
��������

Optimierte Ernährung 

Ernährungsworkshop 1

Kochworkshop

Ernährungsworkshop 2
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3,4312,7492,4150Adipositas

3,31002,51682,5341Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnGroße Spaziergänge

Wandern, große Spaziergänge

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Herz- Kreislauftraining

1,4312,7480,3143 Adipositas

1,31002,01530,5324Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnHerz- Kreislauftraining

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Kräftigung der Muskulatur

0,8331,7480,4144Adipositas

0,91031,61490,5326Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnKräftigung der Muskulatur

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Koordination

0,5281,1450,1141Adipositas

0,4951,01430,2319Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnKoordination

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Turnen, Gymnastik, Aerobic

1,2281,1490,5139Adipositas

1,1941,01620,6326Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnTurnen, Gymnastik, Aerobic

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Ausmaß der körperlichen Aktivität (Diabetes)
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3,3

1,8
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3,7

0
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5
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1 2 3

Wandern, große Spaziergänge

Gezieltes Training: Herz-Kreislauf ,
M uskulatur, Koordinat ion; Turnen

Ausmaß der körplerlichen Aktivität (Adipositas)

2,4
2,7

3,4

1,3

5,8

3,9

0

1

2

3

4

5

6

7

1 2 3

Wandern, große Spaziergänge

Gezieltes Training: Herz-Kreislauf,
M uskulatur, Koordinat ion; Turnen

Beginn                   8 Wochen                  6 Monate

Beginn                   8 Wochen                  6 Monate
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Beginn                   8 Wochen                  6 Monate
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0,046Wirtschaftliche Lage

0,012± 1265Alter (Jahre)

p*SDMittelwert

N = 56
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Wirtschaftliche Lage

26; 50%

14; 27%

8; 15%

4; 8%

Meine wirtschaftlichen Verhätnisse
sind zufriedenstellend. Ich habe
genug Geld, um mir ein schönes
Leben zu machen

Es reicht. Ich komme im großen
und ganzen mit meinem Geld aus,
aber ich kann keine großen
sprünge machen

Ich bin ziemlich knapp dran, es
reicht gerade zum Leben, es bleibt
mir auch nichts übrig

Ich habe kaum das Notwendigste.
Oft weiß ich gar nicht, wie ich über
durchkommen soll
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Befragte Personen in der
Ambulanz

Personen, die am
Bewegungsprogramm
teilnehmen möchten

Personen, die mit dem
Bewegungsprogramm

begonnen haben

Teilnahme und Teilnahmewunsch am Bewegungsprogramm

Prozent

Personen

%

%

%
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ProjektteilnehmerInnen Analyse Ambulanz



Mag. Christian Lackinger; Fit für Österreich c/o Sportunion; www.aktiv-bewegt.eu 63

A�������

?����

ProjektteilnehmerInnen Analyse Ambulanz
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Keine Teilnahme

Nicht erreicht

Interessenten

Teilnahme

14; 48%

11; 38%

4; 14%
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