FIt duren der

Bettina Kurz, Personal Trainerin und Fitness-
beraterin aus Wien, erkldart, wie man sich rich-
tig und vor allem gesundheitsschonend fit hdlt

‘ und worauf man bei der Wahl der Sportart ach-
ten sollte.

Der Winter steht quasi vor der Tir und mit ihm
funf lange, kalte Wintermonate. Das sind, genauer
betrachtet, 150 Tage, an denen es nicht mehr so
einfach wie im Sommer ist, vor die Tiir zu gehen
und loszulaufen. Oder doch? Sollte man sich von
den rauhen Temperaturen nicht abschrecken las-
sen! , Auf keinen Fall”, meint Bettina Kurz. Es gibt
viele Sportarten, die ganzjihrig ausgeiibt werden
konnen, und auBerdem bietet der Winter noch
eine Vielzahl an zusitzlichen tollen Moglichkeiten,
seinen Korper auf einfache und angenehme Weise
fit zu halten.

Soweit nichts Neues. Bleibt nur die Frage: Wie
halte ich mich richtig und vor allem gesundheits-
schonend fit? Dazu hat die Personal Trainerin Bet-
tina Kurz in einem Interview umfassend Auskunft
gegeben.

Der personliche Leistungscheck ist wichtig.
| Bevor man sich als ,,Neueinsteiger" voller Elan in
die sportliche Betitigung stiirzt, sollte die person-
liche Leistungsfihigkeit festgestellt werden. Dies
geschieht durch eine sportmedizinische Untersu-
chung oder Leistungsdiagnostik. In einem beraten-
den Gesprich mit dem Arzt, das sich der Untersu-
chung anschlieBt, wird der ,Patient” iiber die opti-
‘ male Pulsfrequenz, die beim Training bestmaglich

eingehalten werden sollte, sowie Uiber etwaige kor-
perliche Schwachpunkte, wie Herzrhythmussto-
rungen oder Blutdruckprobleme, aufgeklirt und
Risikofaktoren dadurch vermindert bzw. weitge-
hend ausgeschlossen. ,Im Fitnessstudio erhalt man
diesbeziiglich oft zu wenig Beratung’, meint Bettina
‘ Kurz.Wichtig ist daher, dass der Konsument selbst-

verantwortlich handelt und einen Spezialisten auf-
sucht. Sportmedizinische Untersuchungen werden
von den meisten Sportirzten, aber auch vom Insti-
tut fir Sport- und Kreislaufmedizin in Innsbruck
durchgefiihrt. Auch der Internist kann durch ein
Belastungs-EKG gewisse Risiken, die bei sportlicher
Betatigung entstehen konnen, ausschlieBen.

Erst nach der positiv verlaufenen Untersuchung
sollte man sich ins Training stiirzen. Und dies gilt
keinesfalls nur fiir Neueinsteiger! Auch Trainings-




routiniers sollten sich einem regelméBigen Leis-
tungscheck unterziehen.

Am Beginn jeder sportlichen Betitigung steht nun
ein bestimmtes personliches Ziel, das jeder Aktive
fiir sich selbst festlegt. Sport schafft nicht nur Aus-
gleich zum oft hektischen Alltag, sorgt fiir Entspan-
nung und hilft, neue Energie zu tanken, sondern
verbessert auch das Allgemeinbefinden und das
duBere Erscheinungsbild, beugt Fettpélsterchen, die
sich besonders im Winter gern an den Problemzo-
nen ansetzen, vor und starkt das Immunsystem, was
sich positiv auf die Gesundheit des Menschen aus-
wirke. Bei alledem ist in erster Linie aber eine rea-
listische Zielsetzung wichtig. Besonders zu Beginn
der sportlichen Laufbahn ist viel Zeit und Geduld
erforderlich, da sich Erfolge nicht von heute auf
morgen einstellen konnen.

Sport muss in erster Linie Spal machen!

Bei der' Wahl der Sportart und der Festlegung der
Trainingsmodalitdten sollte darauf geachtet werden,
dass die sportliche Betitigung nicht zu einseitig
erfolgt. Besonders empfiehlt sich eine Kombination
aus Kraft-, Ausdauer-, Koordinations- und Beweg-
lichkeitstraining.

Welche Sportart(en) man letztendlich wihlt,
hangt deshalb nicht nur von den personlichen Pri-
ferenzen ab, sondern auch von den gesundheit-
lichen Voraussetzungen, die jeder Einzelne mit-
bringt, und den Ergebnissen der Leistungsdiagnos-
tik. So gut beispielsweise das Brustschwimmen fiir
den einen sein kann, so schlecht ist es fiir jeman-
den, der mit Knieproblemen zu kimpfen hat. Dieser
sollce sich vorzugsweise auf das Riickenschwimmen
beschrinken. Sport kann deshalb nicht prinzipiell
als gesund erachtet werden. Es ist wichtig zu diffe-
renzieren und bei Wahl der Sportart sowie bei der
Erstellung des Trainingsplans von den Leistungsvor-
aussetzungen und der gesundheitlichen Verfassung
des Einzelnen auszugehen.

Uber all den hier genannten Auswahlkriterien
sollte aber immer ein Punkt an oberster Stelle ste-
hen, namlich: ,Sport muss in erster Linie Spaf3
machen"”, wie Bettina Kurz meint.

Wer eine Sportart mit Widerwillen ausibt oder
sich jedesmal zum Training liberwinden muss, wird
nur schwer zu einem Erfolg kommen. Nur wer
Freude und SpaB am Sport und an der gewihlten
Sportart hat, kann auch davon profitieren.

Alternativprogramm fiir den Winter: ,Schnee-
stapfen” fordert die Ausdauer!

Die Palette der Ausdauersportarten
ist grof}, auch im Winter. ,,Prinzipiell
konnen all jene Sportarten zum Aus-
dauverbereich gezihlt werden, die
mehr als ein Siebentel der Korper-
muskulatur, umgerechnet also mehr als
ein Bein, beanspruchen und mindes-
tens zehn Minuten bei konstanter Trai-

ningsherzfrequenz durchgefihrt wer-
den", so Bettina Kurz.

Besonders der Laufsport und alle
damit verbundenen Varianten, wie bei-
spielsweise das Walking oder Nordic

Walking, sind wahrend der letzten
Jahre stark ,in Mode" gekommen. Im
Gegensatz zum Laufen fehlt beim Wal-
king die ,Schwungphase’, das bedeu-
tet, dass ein FuB immer am Boden
bleiben muss. Beim MNordic Walking
wird auf den verstirkten Einsatz der
Armtatigkeit durch die Verwendung

speziell dafir konzipierter Stocke
gebaut. Das Training wird dadurch
intensiver, die Pulsfrequenz steigt
schneller an. Ein guter Sportler, der
beim Walking Schwierigkeiten haben
wird, in seinen Pulsbereich zu kom-
men, da die Belastung im Gegensatz
zum Laufen doch weitaus geringer ist,
wird dies beim Nordic Walking auf-
grund der gesteigerten Intensitit also
durchaus schaffen. Fir den Anfinger
sind sowohl Walking als auch Nordic
Walking, beides sehr gelenks- und wir-

belsaulenschonende Sportarten, sehr
empfehlenswert, da sie eine optimale
Vorbereitung auf das Lauftraining dar-
stellen. Denselben Effekt wie das
MNordic Walking hat auch das Wandern
mit Stocken, da auch hier die Armpar-
tie verstarkt zum Einsatz kommt. Das
Wandern ist ubrigens eine Sportart,

die man auch im Winter mit entspre-
chend guter Bekleidung und guten
Schuhen ausiiben kann.

All diese Geh- und Laufsportarten
erfordern nicht nur eine minimale
Ausrustung, sondern sind auch tberall
und zu jeder [ahreszeit praktizierbar
und garantieren dadurch eine grofle
Flexibilitat und unkompliziertes Hand-
ling. Auf die regelmiBiigen Laufeinhei-
ten braucht demnach auch im Winter
nicht verzichtet werden.

Fur andere Ausdauersportarten, wie

beispielsweise das Radfahren, muss im
Winter jedoch eine Alternative gefun-
den werden. Ersatzsportarten sind im
Fitnessbereich ausreichend vorhan-
den: mit Spinning, Steppen oder
Rudern halt man sich beispielsweise
auch uber den Winter konditionell fit.
Und der Schwimmsport stellt oftmals




einen willkommenen Ausgleich zu den QOutdoor-
Sportarten dar. ,Bei dieser ausgleichenden Wirkung
wird es meist jedoch auch bleiben”, wie die Perso-
nal Trainerin meint, da die richtige Schwimmtechnik
haufig fehlt, der Trainingseffekt daher nicht gegeben
ist. Das bedeutet, dass das Schwimmen in erster
Linie zwar gesund und entspannend ist, die Ausdau-
er dadurch jedoch nur selten trainiert wird.

Eine Alternative zum Lauftraining im Freien ist
jene Sportart, die sich Aqua-Jogging nennt. Der Jog-
ger wird durch einen Gurt im Wasser gehalten und
vollfiihrt auf diese Weise seine Laufbewegungen.
Diese sehr gelenksschonende Variante des Laufens
wird seit einigen Jahren auch in der Rehabilitation
angewendet.

Wer trotz des rauhen Wetters doch lieber im
Freien unterwegs ist, der kann seine Ausdauer mit
einer ganz einfachen Tatigkeit trainieren, namlich
dem ,.Schneestapfen”. Bewusstes Stapfen mit unter-
stiitzendem Einsatz der Arme hat eine dhnliche
Wirkung wie das Nordic Walking.Voraussetzung ist
natiirlich, dass Schnee in ausreichender Lage vor-
handen ist!

Eine Wintersportart, die nicht nur amiisant ist
und besonders an Tagen oder Abenden, die man in
Gesellschaft verbringt, hoch im Kurs steht, sondern
auch die Gesundheit iberaus schont, ist das
Rodeln. Wahrend bergauf die Ausdauer trainiert
wird, setzt man sich bergab gemiitlich auf die Rodel
und kommt so erholt am Ziel an, ohne die Kniege-
lenke durch das stetige Bergabgehen iibermiaBig zu
strapazieren, wie dies zum Beispiel beim Wandern
der Fall ist

Als ,eine der gesiindesten Wintersportarten
uberhaupt” wird jedoch das Langlaufen angesehen,
so Bettina Kurz, weil es nicht nur gelenksschonend
ist, sondern weil auch der gesamte Korper zum Ein-
satz kommt.

Was den Schi- und Snowboardsport betrifft, so
sollte man nicht untrainiert in die Wintersaison
gehen. Fehlende Ausdauer fiihrt gerade in diesem
Bereich zu steigendem Verletzungsrisiko und nicht
selten zu Unfillen. Konditionell wertvoller als die
reine Abfahrt ist es daher, das eine oder andere Mal
auf den Schilift zu verzichten, sich das Showboard
auf den Ricken oder die Tourenschi anzuschnallen
und ,zu FuB" die Piste hochzugehen. Doch auch
hier gilt die Devise, dass ein gewisses Maf an Aus-
dauer bereits vorhanden sein sollte, um das Verlet-
zungsrisiko zu minimieren.
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Krafttraining bedeutet nicht zwangs-
laufig Fitnessstudio!

Neben dem Training der Ausdauer,
das bei allen hier genannten Sportar-
ten im Mittelpunkt der sportlichen
Betitigung steht, ist es aber auch wich-
tig, die eigene korperliche Verfassung
in Bezug auf Koordination, Kraft und
Beweglichkeit zu verbessern.

Um die Muskelkraft zu trainieren,
muss man nicht zwangsliufig ins Fit-
nessstudio gehen. Es reicht oft ein
minimales Equipment, wie zum Bei-
spiel ein Trainingsband oder ein Fit-
nessball, mit dem Ubungen ganz ein-
fach und ohne grofien Aufwand auch
zu Hause durchgefiihrt werden kon-
nen. Mehrere kleine Ubungen am Tag,
die regelmaBig betrieben werden und
nicht sonderlich viel Zeit beanspru-
chen, reichen da in der Regel meist
vollig aus. Uber das Thema Krafttrai-
ning ist ausreichend Literatur vorhan-
den, in der man sich auch uber einfa-
che Ubungen zur Stirkung der Mus-
kelkraft informieren kann.

Besser als jede Literatur ist jedoch
die personliche Beratung durch einen
Trainer. Die Zusammenstellung eines

individuellen Trainingsplanes kann
sowohl durch einen Privattrainer als
auch im Fitnessstudio erfolgen.

In den Bereich der Koordination fallt
das Training des Gleichgewichts. Auch
hier kann mit sehr einfachen Ubungen,
zum Beispiel dem Stehen auf einem
FuB, gearbeitet werden.

Uber alledem sollte nun auf den
Bereich des Beweglichkeitstrainings
und die damit verbundenen Dehn-
ibungen nicht vergessen werden. Es ist
zwar nicht notig, sich ,.gleich nach dem
Laufen zu dehnen”, wie Bettina Kurz
ein Beispiel anfuhrt, die Dehnung soll-
te jedoch nicht vollig auBer Acht gelas-
sen werden. So verfehlen auch die
Dehnungsubungen, die erst nach einer
erfrischenden Dusche ausgefihrt wer-
den, ihre Wirkung nicht.

Generell geniigen fir die Dehnung
ein paar einfache, regelmilig prakti-
zierte Ubungen. Solche Ubungen kén-
nen auch wiahrend der Arbeit, bei-
spielsweise im Buro, durchgefiihrt
werden. Sie wirken entspannend und
bringen gleichzeitig den muden Kreis-
lauf wieder in Schwung.

Regelmillig, aber nicht uUbermalig

trainieren!

Bei all den verschiedenen Maoglich-
keiten der sportlichen Betitigung ist
die Festlegung der Trainingsmodalita-
ten ein wesentlicher Punkt. Wie oft in
der Woche soll trainiert werden? ,Es
ist auf keinen Fall ratsam’, meint Betti-
na Kurz, ,jeden Tag, d.h. vier- oder
fiinfmal pro Woche, zu trainieren”.
Ubertraining kann genauso schlecht
wie unregelmaBiges Training sein.
Zweimal pro Woche geniigt am Anfang
allemal. Gerade im Ausdauersport
kann UbermaBiges Training zu Schlaf-
storungen und sinkendem Allgemein-
befinden und dadurch zu einer Zunah-
me des Verletzungsrisikos fuhren, weil
der Korper keine Zeit findet, sich zu
regenerieren. Erreicht wird dadurch
genau der gegenteilige Effekt, da bei
einem zu intensiven Training kein
Erfolg sichtbar wird. Die Ausdauer
sollte daher langsam und uber lingere
Sicht aufgebaut werden. Erste Erfolge
werden erst nach zirka acht bis zehn
Wochen sichtbar, der ,Wohlfuhifak-
tor" steigt jedoch meistens schon nach
der ersten Trainingseinheit. Vorausge-
setzt naturlich, man trainiert richtig




und gesundheitsfordernd, was bedeutet, dass die
sportliche Betitigung nie libermaBig anstrengen
darf.

Wahrend die Personal Trainerin im Ausdauerbe-
reich ein zweimaliges Training pro Woche vor-
schlagt, geniigt im Kraftbereich meist eine Trai-
ningseinheit.

Wichtig ist in erster Linie also immer ein regel-
mabiges und gut dosiertes Training, das aus einem
Wechsel von Belastungs- und Erholungsphasen
bestehen muss. In welchen Intervallen dieser
Wechsel erfolgt, hingt wiederum von der Leis-
tungsfahigkeit des Einzelnen ab. Eine sportmedizini-
sche Untersuchung ist daher in jedem Fall empfeh-
lenswert.

Verstirkt konnen die Trainingserfolge dann wer-
den, wenn die Erndhrung auf die sportliche Betiti-
gung abgestimmt wird. Dies ist ein Yorgang, der sich
oft automatisch einstellt, da der Kérper durch die
regelmaBige Bewegung, der er ausgesetzt ist, plotz-
lich etwas anderes verlangt. Die Umstellung auf
leichte und gesunde Ernahrung diirfte einem Sport-
ler daher nicht sonderlich schwer fallen.

Motivationstipp: Equipment immer bereitlegen!

Sportarten wie das Laufen, Walking oder Nordic
Walking haben in den letzten Jahren einen groBen
Zustrom erfahren. Die Griinde sieht die Personal
Trainerin darin, dass diese Sportarten ,wenig
Equipment erfordern, iiberall und immer, d.h. zu
jeder Tages- und Jahreszeit, praktizierbar sind,
wenig finanziellen Aufwand bedeuten und - richtig
eingesetzt - groBe gesundheitliche Vorteile mit sich
bringen.” Stress wird abgebaut, Stimmungsschwan-
kungen werden beseitigt. Man fiihlt sich wohler und
strahlt dies auch aus!

Einen Tipp, der die Motivation erheblich steigert,
gibt die Personal Trainerin allen Sporthungrigen
noch mit auf den Weg: ,Das Equipment sollte
immer schon vorher bereitgelegt werden!" Dann
ist die VWahrscheinlichkeit, dass man es sich doch
noch einmal anders iiberlegt und das Training kurz-
fristig wieder verschiebt, geringer.

Es ist wichtig, sich selbst fiir die Miihen zu beloh-
nen!

Dariiber hinaus sollten sich vor allem Neuein-
steiger folgende Punkte immer wieder vor Augen
halten;

- Wichtig ist, sich ein realistisches Ziel zu setzen.
Dieses Ziel kann in einzelne Erfolgsschritte aufge-
teilt werden, sodass viele kleine, erreichbare Teil-
ziele schlieBlich zum groBen Ziel filhren. Besonders

wichtig ist auch, und das betont die
Personal Trainerin mit Nachdruck, dass
nur solche Sportarten gewahlt wer-
den, die auch wirklich SpaB machen
und die uber lingere Sicht in den All-
tag integriert werden konnen, ohne
Probleme zu bereiten. Beim Training
solite man auf eine abwechslungsrei-
che Gestaltung achten und die jeweili-
gen Erholungsphasen unbedingt ein-
halten. Gelassen bleiben, wenn sich der
Erfolg nicht sofort einstellt. Und, was
auch sehr wichtig ist: sich immer wie-
der selbst fir die Miihen belohnen!

Zur Uberpriifung der Trainingsmo-
dalitaten und des erzielten Erfolges
empfiehlt sich auch das Fiihren eines
Trainingstagebuches. Wann, wie und
wie oft wurde trainiert? Wie war die
personliche Verfassung an diesem Tag?
Solche Aufzeichnungen bringen den
personlichen Fortschritt deutlich zur
Geltung und heben gleichzeitig auch
die Motivation.
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Solite diese aber doch einmal fehlen,
ist es ratsam, sich fur alle Fille einen
~Motivator” zu suchen, der einen
immer wieder auf angenehme Weise
zum Weitermachen anspornt. Perso-
nen, die einem nahe stehen, kénnen da
oft sehr nurtzlich sein.

+Back to Basics" lautet der momen-
tane Trend.

Zur Entwicklung des Sports im All-
gemeinen bemerkt Bettina Kurz
abschliefiend noch, dass in den letzten
Jahren ein ,auffilliger Riickgang zu den
urspringlichen Sportarten” festgestellt
werden konnte. Das sind jene Sportar-
ten, die mit einfachen Mitteln ausgetibt
werden konnen. ,,Back to Basics” lau-
tet demnach ganz offensichtlich das
Motto!

Auch wenn diese Sportarten mitun-
ter aufgrund der geringen finanziellen
Belastung so sehr an Attraktivitat
gewonnen haben, mochte die Personal
Trainerin doch noch ausdricklich dar-
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auf hinweisen, dass besonders im
Bereich der Lauf- und Gehsportarten
auf zwei Dinge nicht verzichtet wer-
den sollte: Gure Schuhe und ein Puls-
messer gehoren zur Grundausstattung
jedes verantwortungsbewussten
Sportlers!

- Zur Person:
Bettina Kurz ist seit 1993 als Personal
Trainerin, Fitness- und Gesundheitsbe-
raterin tatig. Seit Ende des Jahres 1994
lebt sie in Wien und bietet dort indivi-
duelles Training und Beratung an. Im
Rahmen von Gesundheitsprojekten, die
in Zusammenarbeit mit der Sportme-
dizin erfolgen, Seminaren und Vortrd-
gen ist die gebirtige Unterinntalerin

 immer wieder im Raum Tirol unter-
WEgESs.
Fiir detailliertere Auskiinfte ist die Per-
sonal Trainerin unter der Mobilnummer
0676 - 33 43 146 erreichbar.
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