, , Gesundheit ist dasjenige Maf3
an Krankheit, das es mir noch
erlaubt, meinen wesentlichen
Beschiftigungen nachzugehen. , ,

EIMIER

Friedrich Nietzsche

AVIEITFIESTEN

Wer in Form sein will muss schwitzen.

Text: Andrea Friedrich

aja, wir alle wollen hoffent-

lich mehr als ,nur” gesund
sein. Wir wollen fit sein und jeder
soll sofort sehen, dass wir nur so
vor Tatendrang und Jugendlich-
keit spriihen. Genau dorthin ten-
diert der Trend in der heutigen
Gesellschaft sehr stark.

Fitness bedeutet korperliche Lei-
stungsfahigkeit und Entwicklung
der konditionellen und moto-
rischen Fahigkeiten wie Kraft,
Schnelligkeit, Koordination,
Beweglichkeit und Ausdauer.
Wihrend sich der eine auf Kraft-
training konzentriert, erklart der
andere Ausdauer- oder funktio-
nelles Training zum personlichen
Favoriten — je nachdem was man
germne erreichen mochte. Jede
Form des Trainings kann fiir kor-
perliche und geistige Ausgegli-
chenheit sorgen.

Wer mit Sport anfangen mochte,
braucht zuerst ein Ziel vor Au-
gen. Das kann ein Marathon, die
Gewichtsreduktion, eine super
Strandfigur oder aber auch der
Aufbau nach einem Unfall sein.
Auf jeden Fall sollte das Ziel mo-
tivierend und anspornend — aber
r allem auch erreichbar — sein.
: keine utopischen Vor-

stellungen wie Dbeispielsweise
sich zehn Kilogramm in einer
Woche zu entledigen. Kleiner
Tipp: Nichts motiviert mehr, als
gemeinsam auf ein Ziel hinzu-
arbeiten. Wer neu in das Thema
Fitness einsteigen mochte, dem
muss klar sein, dass dieses auch
gelebt werden sollte. D.h. viele se-
hen hier nicht nur den sportlichen
Bereich, sondern auch die Ernidh-
rung als wichtigen Faktor, fit zu
werden. Denn mit der richtigen
Erndhrung fithren wir unserem
Korper jene Nahrstoffe zu, die der
Korper fiir das Training und die
Regenerationsphasen benétigt.

ﬁ Do’s

- Geniigend EiweiBzufuhr nach
dem Krafttraining

- Sport passend zu Fahigkeiten
und Gewicht wahlen

- Ausgewogene Erndhrung

- Optimistisch bleiben

«  Abwechslung, um durchzu-

halten
; ) Dont’s
«  Alkohol

- UbermaBiger Zuckerkonsum
»  Unerreichbare Ziele stecken



Krafttraining

Das Krafttraining ist eine Form
der korperlichen Ertiichtigung,
die auf Muskelaufbau und Kraft-
erhohung fokussiert. Die Effek-
tivitdt des Trainings hangt hier
vom gesetzten Reiz ab. Wenn die
Muskelpartie also iiber dem ge-
wohnlichen Mafl belastet wird,
dann werden Energiereserven
angegriffen — der Muskel wird
iiberlastet und muss richtig arbei-
ten. So kommt der Trainingsreiz
zustande. Nach einem Krafttrai-
ning versucht der Korper die ent-
standenen Schaden am Muskel
zu beseitigen und trifft zusatzlich
MafBnahmen, dass der Korper
zukiinftig Arbeit dieser Art ge-
wachsen ist — daher Muskelauf-
bau. Diese Art des Trainings ist
auch sehr hilfreich bei der Ge-
wichtsreduktion, dem Fettabbau.
Zu beachten sei aber hier, dass
die Fettdepots nicht direkt ange-
steuert werden konnen. Wenn ein
Fettabbau am Bauch erzielt wer-
den mochte, ist es nicht effektiv
sich ausschliellich auf Crunches
zu versteifen, denn der Fettab-
bau kann nur allgemein, also im
ganzen Korper anvisiert werden.
Immer nur eine einzige Ubung
anzugehen, bringt’s also nicht
wirklich.

Anfangern im Krafttraining ist
auflerdem von sogenannten Iso-
lationsiibungen abzuraten, bei
denen nur gezielt ein Muskel ge-
sondert von den anderen trainiert
wird. Dabei kommt der Korper
anfangs oft auf ein zu geringes
Mag an Belastung und das ist fiir
ein effizientes Training absolut
unzureichend.

Daher wire eine gute Methode
fiir Neueinsteiger das Training
mit dem Eigengewicht, somit
kann man den Stoffwechsel und
Kreislauf auf spétere starke Bela-
stungen anpassen.

Aber genauso wichtig wie das
Training selbst, ist es dem Korper
Regenerationsphasen zu lassen,
damit ein , Ubertraining” vermie-
den werden kann. Drei Mal pro
Woche zu trainieren ist fiir eine
Leistungssteigerung vollig ausrei-

bewusst Studieren

“
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Fur all jene, die sich fir die eigene Fitness
interessieren oder einfach gerne etwas lesen
mochten.
Bei Fragen zum Thema und/oder Anregungen

u.a. fir weitere Artikel schreibt mir doch einfach
unter andrea.m.friedrich@htu.tugraz.at

chend.

Krafttraining
hilft beim
Muskelaufbau

Ausdauertraining

Beim Ausdauertraining steht,
wie uns der Name bereits ver-
rat, die Erhohung der Ausdauer
im Vordergrund, also iiber ei-
nen langeren Zeitraum Leistung
erbringen zu koénnen. Hinzu
kommt, dass diese Trainingsart
positive Auswirkungen auf den
Gesundheitszustand hat, wie
beispielsweise die Starkung des
Immunsystems, Reduktion eines
Herzinfarkt-Risikos, = Verbesse-
rung des Herz-Kreislauf-Systems
und laut Studien wird zuséatzlich
die Leistungsfiahigkeit unseres
Gehirns erhoht. Was will man
also mehr?

Unterschieden wird hierbei zwi-
schen Breiten- und Leistungs-
sport, die sich in den zu errei-
chenden Zielen unterscheiden.
Im Breitensport wird meistens
moderater trainiert, da eine Ge-
sundheit fordernde Fitness an-
gestrebt wird. Gegebenenfalls
zusatzlich eine Gewichtsredukti-
on. Es handelt sich also um den
Otto-Normalverbraucher  unter
den Sportlern, der einfach ein
bisschen auf sich achten mochte.
Im Leistungssport wird hingegen
die Erhohung der Leistung ange-
strebt um zum Beispiel bessere
Wettkampfergebnisse zu erzielen.
Hier werden oft Trainingsplane

| FeEY

Laufen gehort zu den
Ausdauersportarten

gemacht, die sich tiber ein oder
auch mehrere Jahre ziehen kon-
nen, in denen die Ziele genau
festgelegt werden. Mittels Leis-
tungstests kann dann der indivi-
duelle Trainingserfolg tiberpriift
werden. Ein géangiger ,blutiger”
Test ist hier die Messung des Lak-
tatwertes, bei dem nach einer ge-
wissen erbrachten Leistung Blut
am Ohrlappchen abzapft wird.
Nach diesem Wert kann dann
individuell ein optimales Trai-
ning angepasst werden, um die
Leistung zu erhohen. Dieser Test
ist hauptsdchlich bei Sportarzten
durchfiihrbar.



bewusst studieren

Ein ,unblutiger” Test ware der
Cooper-Test, den man auch als
Laie ausgezeichnet selbst durch-
flihren kann. Dazu lauft man ein-
fach ganz normal zw6lf Minuten
und {iber die zuriickgelegte Stre-
cke ermittelt man uber einer Ta-
belle die erbrachte Leistung bzw.
die Ausdauer.

coopomm (Normalaportlef und Junioren)
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Sommer, Sonnenschein,
Strand und Meer

Nachdem dannim Sommer die Bi-
kinifigur (oder bei unseren mann-
lichen Lesern die Badeshortsfi-
gur???) gefragt ist, interessiert
sicher einige ein Programm, um
noch vor dem anstehenden Ur-
laub schnell ein bisschen Speck
loszuwerden. Die Gewichtsre-
duktion oder auch der Fettab-
bau stehen also im Mittelpunkt.
In der Regel nehmen Manner
an dieser Stelle durch Krafttrai-
ning besser ab, wiahrend Frauen
durch Ausdauertraining groflere
Erfolge erzielen. Sportarten a la
Laufen, Nordic Walking, Tanzen
etc. schaffen dazu bei letzterer
Zielgruppe eine gute Abhilfe. Der
Grund liegt schlicht darin, dass
Manner grundsétzlich evolutio-
nir bedingt mehr Muskelmasse
besitzen — Muskeln, die Energie
bendtigen. Wir Frauen haben
eben (leider) durchschnittlich
mehr Fettanteil. Im Ausdauertrai-
ning baut man Fett nur dann gut
ab, wenn man in MafSen trainiert.
Wenn man also immer nur kurz-
fristig Vollgas gibt, dann werden
nur die Kohlenhydrat-Speicher
gelehrt. Das wollen wir aber
nicht, weswegen zum Fettabbau
mindestens 45 Minuten moderat
trainiert werden sollte (diese Zeit,
ab der der gewiinschte Fettabbau
eintritt wird unter Fachleuten
zwar heftig diskutiert, aber mit
45 Minuten ist man allemal gut
dabei).

Somit erfolgreiches Training!
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Nach dem Training steht
der Sommerfigur nichts
mehr im Weg




