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Start der neuen
Fitnesskolumne

Wer mit Sport be-

ginnt, braucht Mo-

tivation, Disziplin
und ein realistisches Ziel —
aber nicht unbedingt ein
Fitnessstudio, weder viel
Material oder Hightech.
Es fillt uns immer eine
Ausrede ein: ,Spiter, ,Es
regnet, ,Ich habe Ri-
ckenschmerzen®, ,Gar-
tenarbeitistja auch Sport*.
Der innere Schweine-
hund. Wer kennt das nicht?
Wie man diesen Schwei-
nehund tiberwinden kann,
ist eines der Themen der
neuen Serie ,Mit Tanja Fit
in den Sommer*.
In den nichsten Wochen
begleite ich euch, um den
Einstieg zu finden, euch zu
motivieren und zu unter-
stiitzen. Und vielleicht
auch die ein oder andere
neue Sportart kennenzu-
lernen. Tipps fiir die opti-
male Erndhrung - keine
Didt — sowie Informatio-
nen iiber Erholung, Ent-
spannung und zum Ab-
schluss, wie der Schwei-
nehund euch nicht mehr
einholt.
Dazu braucht ihr eigent-
lich nur ein paar Sport-
schuhe und euren Korper.
Wer mit Sport beginnt,
sollte sich etwas suchen,
was Spalf macht und er
selbst als sinnvoll erach-
tet. Sport treiben kann
zwar jeder, dennoch emp-
fehle ich vorab einen me-
dizinischen Check um auf
der sicheren Seite zu sein.

Zur Autorin: Tanja
Schweiger ist nicht nur
Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem auch
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Nr. 67, Dienstag, 21. Marz 2017

Ein Wunsch, ein
Traum, ein Ziel

Es gibt kein Wun-

dermittel gegen

,Raus aus der Falle,
aber es gibt kleine Tricks
dagegen  anzukommen.
Druckt euch Trainingspla-
ne aus. Das Internet bietet
dazu ein groBes Angebot.
Wichtig: Den Plan zu Hau-
se aufhdngen, und schreibt
ganz fett einen Starttermin
auf. Einzelne FEinheiten
abhacken, Erfolge vermer-
ken. Stolz sein auf das, was
ihr geleistet habt. Setzt
euch personliche Ziele
nach dem Prinzip s.m.a.r.t.
(s=spezifisch, m=messbar,
a=akzeptiert, r=realistisch,
t=terminiert). Meldet euch
fiir einen kleinen Stadt-
lauf/ein Rad-Event oder
ein Freiwasserschwimmen
an. Erzdhlt Freunden da-
von. Noch besser: Holt
euch Freunde mit ins Boot
und macht einmal pro
Woche einen festen Ter-
min aus. Schlief$t euch ei-
ner festen Lauf- oder
Schwimmgruppe an.
Gonnt euch neue Lauf-
schuhe oder ein anderes
Sportaccessoire. Viele
Sportarten bieten sich be-
reits in der Umgebung an.
Eine weitere Moglichkeit:
Nehmt euch einen eigenen
Trainer, der hilft, gerade
am Anfang, alles richtig zu
machen, der motiviert und
unterstiitzt.
Fazit: Meine Erfahrung
zeigt, dass manche einfach
iiberzeugt werden miissen,
und dann kommt der Er-
folg von ganz alleine.
Schnappt euch mal eure
Laufschuhe und raus in
den Friihling.

Zur Autorin: Tanja
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Nr. 73, Dienstag, 28. Marz 2017

Maf3 halten: Laufen
ohne Schnaufen

Die ersten Schritte
sind getan. Deine
Motivation ist da,

und du strotzt bereits vor
Energie. Die ersten Sport-
sachen sind gekauft und
wollen eingesetzt werden.
Mit gezielter und regelma-
Riger Bewegung erreichst
du, dass sich der Koérper
an Bewegung gewdhnt,
auBerdem wird deine
Fettverbrennung  gestei-
gert. Beginn langsam: Mal}
halten und nicht tiberfor-
dern. Laufen ist dazu eine
dankbare Sportart. Laufen
kénnen wir bereits seit un-
serer Kindheit. Darum er-
reichst du hier bereits nach
drei bis vier Wochen eine
Steigerung. Der Korper
braucht Zeit, um sich an
die Belastung zu gewdh-
nen. Steigere deine Belas-
tung langsam. Einsteiger
kénnen sich gerade beim
Laufen schnell {iberfor-
dern. Darum starte mit ei-
nem  Lauf-/Geh-Rhyth-
mus. Achte auf das richti-
ge Mall an Belastung und
hore auf dein Herz (,Lau-
fen ohne Schnaufen®).
Mochtest du es etwas pro-
fessioneller angehen, dann
ist eine Pulsuhr ein guter
Begleiter.

Ansporn: Friihling genie-
Ben und zweimal pro Wo-
che raus an die frische Luft
(Dauer pro Einheit: 30 Mi-
nuten. Aufgeteilt in 10 Mi-
nuten eingehen/locker
eintraben drei mal drei
Minuten locker laufen, da-
zwischen zwei Minuten
gehen, Rest flott ausge-
hen).

Zur Autorin: Tanja
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Nr. 79, Dienstag, 4. April 2017

Schlank und

fit zugleich
Bewegung und
Sport  (Ausdauer-
training) im Grund-
lagenbereich machen

schlank und fit zugleich.
Auf was es ankommt und
wie es sich aufteilt, erkldre
ich euch heute kurz. Von
einem Training im Grund-
lagenbereich (Abk. GA1L, 60
bis 80 Prozent deiner ma-
ximalen Herzfrequenz)
spricht man, wenn die Be-
lastung im aeroben Be-
reich stattfindet. Der Kor-
per verbrennt in diesem
Bereich viel Fett, man
spricht auch von einem
Fettstoffwechseltraining.
Der Korper nimmt in die-
sem Bereich viel Sauersoff
iber die Lunge auf und
verteilt ihn, auch die Mus-
keln sind immer gut mit
Sauerstoff versorgt. Regel-
maliges Training in dieser
Umdrehungszahl bei einer
ausgewogenen Erndhrung
wird garantiert zu einer
Gewichtsreduzierung fiih-
ren. Grundlagentraining
im GAl-Bereich ist die Ba-
sis fiir den Erfolg und fiir
Freizeit- und Gesund-
heitssportler der wichtigs-
te Trainingsbereich. Von
GA2 spricht man bei einer
Belastung von 80 bis 95
Prozent der maximalen
Herzfrequenz. In diesem
Bereich greift der Korper
auf den Kohlenhydrat-
speicher zuriick, weil die
Depotfette zur Bereitstel-
lung der Energie nicht
mehr ausreichen. Training
im GA2-Bereich treibt im
Rahmen eines geplanten
Trainings die Leistung vo-
ran. Der letzte Bereich mit
der groflten Belastung ist
der WSA (grofer 95 Pro-
zent — wettkampfspezifi-
sche Ausdauer); dieser Be-
reich bleibt den Leis-
tungssportlern und Profis
vorbehalten. Atmung und
Puls sind maximal be-
schleunigt.

Tipp: Vor dem Friihstiick
nach einer Tasse Kaffee
und einem Glas Apfelsaft-
schorle ist ein 30- bis 40-
miniitiges Ausdauertrai-
ning in geringer Intensitat
ein optimales Fettstoff-
wechseltraining fiir den
Fitnesssportler.

Zur Autorin: Tanja
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Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
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Nr. 85, Dienstag, 11. April 2017

Laufen
ohne Schnaufen

Die Trainingsberei-

che und die Herz-

frequenz (Hf.) vari-
ieren natiirlich nach Alter,
Geschlecht, Gewicht,
Trainingszustand und
Technik. Auch das Talent
darf man nicht auBer Acht
lassen. Bei der Vielzahl der
Methoden zur Bestim-
mung deines Trainingsbe-
reiches entscheidet in ers-
ter Linie dein Gefiihl, also
Laufen ohne Schnaufen.
Fiir Anfénger ist das gera-
de zu Beginn sehr schwie-
rig. Darum ist die Pulsuhr
einer der wichtigsten
Wegbegleiter beim Sport.
Eine Mdglichkeit, die Hf.
zu finden, ist eine Faust-
formel, welche gern und
hédufig angewandt wird,
aber vollig fehlerhafte
Werte ermittelt. Besser da-
gegen ist die Hf. Variabili-
tat. Ohne groBen Aufwand
bestimmt die Uhr den
Trainingsbereich. Die
Standardmethode fiir alle
Sportler ist die Leistungs-
diagnostik. Man erhilt in
einer einmaligen Unter-
suchung wéhrend der Be-
lastung die exakten Puls-
werte. Man sollte sich von
dem Begriff ,Leistung“
nicht irritieren lassen.
Dieser Belastungstest kann
auf dem Laufband, Step-
per oder Fahrradergome-
ter stattfinden. Ein weit
verbreiteter Begriff ist die
Spirogeometrie, dieser
bleibt jedoch dem Profi-
sport oder dem wirklich
leitungsorientierten Crack
vorbehalten.
Fazit: Gerade Einsteigern
empfehle ich die Leis-
tungsdiagnostik, um von
Beginn an den Trainings-
bereich zu kennen und so-
mit richtig und effektiv
durchzustarten.

Zur Autorin: Tanja
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Schwimmmieisterin im
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Nr. 90, Mittwoch, 19. April 2017

Training gleich direkt
vor der Haustiir

Nutze deine Umge-

bung als Sportstu-

dio. Ausdauer- und
Krafttraining kann gleich
vor der Haustiir stattfin-
den — was in anderen Lin-
dern bereits seit Jahren
groflen Anklang findet, wie
zum Beispiel in Boot
Camps. Man glaubt kaum,
wie vielfdltig sein eigenes
Training werden kann, al-
lein durch die Abwechs-
lung von Lauf-, Bewe-
gungs- und Krafttraining.
Durch diese Mischung
steigt dein Kalorienver-
brauch, Muskeln wachsen
und deine Kondition stei-
gert sich. Dazu spart man
Zeit und Geld. Das Einzi-
ge, was du brauchst, sind
Sportbekleidung und
Laufschuhe. Nutze die Zeit
zum nichsten Wald, Sport-
oder Spielplatz, um dich
aufzuwdrmen. Denn dort
findest du Bénke, Trep-
pen, Fahrradstiander, Stei-
ne und viele weitere Mog-
lichkeiten, die du fiir dein
Training nutzen kannst.
Auf einem Spielplatz zum
Beispiel kannst du Klimm-
ziige trainieren. Der Sand
bietet dir eine gute Vor-
rausetzung fiir Stabilisati-
onsiibungen wie Briicke,
Bank- und Seitstiitz. Eine
Bank eignet sich hervor-
ragend fiir Liegestiitzen. Je
nach Schwierigkeitsgrad
und Leistungsstand kannst
du dich dann verausga-
ben. Lass deiner Fantasie
freien Lauf. Beiniibungen
gehoren in jedes gute Trai-
ning, egal ob Kniebeugen
oder Ausfallschrittund egal
ob mit oder ohne Ge-
wicht. Nur Mut, am bes-
ten startest du gleich mal
los, schlieBlich gibt es viel
zu entdecken.
Trainingstipp: Zehn Mi-
nuten Joggen oder Walken
zum Aufwidrmen, dann je-
weils eine Minute Knie-
beugen, Klimmziige, Lie-
gestiitzen und Unter-
armstiitz. Danach wieder
zehn Minuten Joggen. Die
Woche darauf kannst du
dich um 30 Sekunden stei-
gern, nach drei bis vier
Wochen solltest du die
Ubungen austauschen.

Zur Autorin: Tanja
Schweiger ist nicht nur
Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem auch
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Nr. 95, Dienstag, 25. April 2017

Spaf3 und Ausdauer:
Nordic Walking

Ausdauersportarten

gibt es einige und in

den nichsten Wo-
chen stelle ich euch ein
paar davon vor und er-
klare euch, auf was es an-
kommt. Eines haben alle
gemeinsam: Sie machen
Spall. Dazu benétigt man
meist nicht viel. Und du
musst nicht mal woanders
hinfahren, du kannstgleich
starten. Also los geht’s und
raus in die Natur.
Die erste Sportart ist Nor-
dic Walking. Eine geméch-
liche Sportart und sie ist
etwas in die zweite Reihe
gerutscht, da viele das
Nordic Walking unter-
schitzen. Denn dieses Be-
wegungsmuster  bewirkt
viel Gutes. Mit zwei Sto-
cken in der Hand geht es
los. Es ist immer empfeh-
lenswert, einen Kurs zu
besuchen, um die richtige
Technik zu lernen und
Verletzungen zu vermei-
den. Gerade fiir Einsteiger
der perfekte Sport. Bei der
flotten Gangart werden 90
Prozent aller Muskeln be-
ansprucht, der gesamte
Organismus wird mit Sau-
erstoff versorgt, Verspan-
nungen losen sich und die
Herzarbeit sowie die Stdr-
kung des Immunsystems
werden gefordert. Wer nun
selbst gleich loslegen
mochte, achtet bitte auf
Folgendes: Die Korperhal-
tung bleibt aufrecht mit
einer stabilen Korpermit-
te. Die Hiifte soll gestreckt
sein, die Hand wahrend der
Schwungphase offen, der
Arm bei raumgreifender
Bewegung nach hinten soll
lang bleiben. Der Stock-
einsatz liegt unter dem
Korperschwerpunkt. Achte
auf einen verlingerten
Schritt bei ruhigem Tem-
po, das Abrollen des Fu-
Bes von der Ferse iiber
Mittelfuf zum Ballen.
Fazit: Diese Sportart ist fiir
jeden geeignet, von jun-
gen Jahren bis ins hohe Al-
ter.

Zur Autorin: Tanja
Schweiger ist nicht nur
Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem aus-
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Nr. 101, Mittwoch, 3. Mai 2017

Nur Mut
zur Pause

Egal welche Sport-

art, egal ob Einstei-

ger oder Profi. Durch
die Belastung braucht dein
Korper Erholung und Ru-
he. Das Ganze nennt sich
Regeneration. Diese be-
ginnt Dbereits nach der
sportlichen Bewegung. Der
Reparaturprozess startet
sofort, wenn du — am bes-
ten mit einer Schorle — dei-
nen Wasserhaushalt wie-
der auffiillst. Mit Nudeln
wird dein Energieverlust
wieder gedeckt. Deine
Muskeln erholen sich in
kiirzester Zeit, genauso
deine Knochen, Sehnen
und Bidnder. Immerhin
denkt ein Korper, dass es
erneut zu einer Belastung
kommen konnte, und be-
reitet sich quasi von selbst
darauf vor. Und dazu
braucht er Ruhetage. Der
Korper gleicht deine Er-
schopfung nicht nur aus,
er profitiert davon, indem
er seine moglichen Leis-
tungen verbessert. Diese
Entwicklung zeichnet sich
in Schnelligkeit, Kraft und
Ausdauer aus. Durch eine
stindige Be- und Entlas-
tung passt sich dein Kor-
per an und die Leistungs-
bereitschaft verbessert
sich. Das bedeutet, dass
dein Korper ruhig etwas
Uberbelastung ~ braucht.
Aber um wirklich eine
spiirbare Verbesserung zu
erzielen, benotigt er nach
den Trainingsreizen eine
Pause. Du kannst den Kor-
per einen oder auch meh-
rere Tage belasten, aber
dann ist der Ruhetag
Pflicht.
Fazit: Den grofSten Sprung
macht der Korper in den
Ruhetagen. Also nicht die
Pause vergessen und diese
auch genieBen konnen.
Denn man war ja die letz-
ten Tage fleilig.

Zur Autorin: Tanja
Schweiger ist nicht nur
Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem auch
ausgebildete  Fitnesstrai-
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coach. Sie hat vier Triath-
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Nr. 106, Dienstag, 9. Mai 2017

Laufen weckt

Lebensgeister

Laufen ist ein

Trendsport, der fiir

jeden geeignet ist.
Alter, Leistung und Talent
spielen keine Rolle. Es ist
fiir jeden etwas dabei. Egal
ob im Park, mit Freunden
oder auch im Wettkampf.
Jeder kann sich das Gefiihl
von Freiheit und Unge-
bundenheit erlaufen. Lau-
fen hat viele Vorteile: Es
schiitzt dein Herz, es halt
jung, Laufen ldsst Pfunde
purzeln, Laufen bringt dir
Energie und weckt Le-
bensgeister, ist dein per-
sonlicher Stresskiller. Lau-
fen starkt die Ausdauer,
Bdander und Muskeln. Es
regt die Durchblutung an
und garantiert eine bes-
sere Versorgung deiner
Korperzellen. Es beugt Os-
teoporose vor und pusht
dein Immunsystem. Lau-
fen konnen wir seit unse-
rer Kindheit. Was zu Be-
ginn noch unsicher war,
entwickeln wir in unseren
jungen Jahren bis zur Per-
fektion. Wir sind somit mit
diesem Bewegungsmuster
aufgewachsen. Warum
sollten wir es dann nicht
auch nutzen und weiter
ausbauen? Klar ist auch:
Jeder lauft anders. Aber
auch dieses Bewegungs-
muster beim Laufen kann
und sollte man verbes-
sern, denn dadurch lauft
es sich leichter und lo-
ckerer. Dabei unterstiitzt
euch der Blick auf die Pro-
fis, ein Video oder noch
besser ein Trainer. Achtet
mal bei eurem néchsten
Lauf auf die Armtétigkeit.
Die Arme werden meis-
tens passiv neben dem
Korper gehalten. Dadurch
wirkt dein Kérper instabil,
leicht nach vorne hédngend
und deine Beine haben
nicht die gewtiinschte freie
Bewegung. Also Arme pa-
rallel zum Korper fiihren,
Ellenbogenwinkel kleiner
als 90 Grad, Rumpf auf-
recht, und das Becken steht
stabil.

Tipp: Nach dem néchsten
Training zum Schluss et-
wa fiinf bis zehn Minuten
auf einer Wiese, Sport-
platz oder Sandkasten
barfull laufen. Somit kréaf-
tigst du deine Fiile, beugst
Verletzungen vor, erhéhst
dein  Bewegungsmuster
und der Spal¥faktor steigt.

Zur Autorin: Tanja
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Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem auch
ausgebildete  Fitnesstrai-
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Nr. 112, Dienstag, 16. Mai 2017

Was tun beim
Muskelkater?

Gerade nach
den ersten
Trainingsein-

heiten kommt ein be-
stimmtes Gefiihl, ein ge-
wisser Schmerz zum Vor-
schein: der Muskelkater.
Aber was ist ein Muskel-
kater eigentlich? Darunter
versteht man Muskel-
schmerzen, die durch kor-
erliche Belastung sowie
Uberbelastung  ausgelost
werden. Gerade Muskeln,
die weniger trainiert wer-
den, sind am héufigsten
betroffen. Der Muskelka-
ter tritt erst nach circa 12
bis 24 Stunden nach der
Belastung auf. Verursacht
durch kleinste Risse in der
Muskelfaser, tritt Wasser in
die Faser ein. Dies fiihrt
dann nach ein bis zwei Ta-
gen zu einem Odem. Da-
durch schwellen die Fa-
sern an und es entsteht der
Muskelkater. Wer nur ei-
nen leichten Muskelkater
verspiirt, kann weiter Sport
treiben, aber sollte hohe
Belastung vermeiden.
Achte darauf, ausreichend
zu trinken. Als Sportart
eignet sich am besten das
Schwimmen, natiirlich im
Grundlagenbereich ohne
grolen Krafteinsatz. Um
Muskelkater grundsétzlich
zu vermeiden, solltest du
hohe Intensitdten vermei-
den und die Belastungen
erst mal langsam steigern.
Die Dauer vom Muskel-
kater hdngt von der In-
tensitdt des Trainings ab,
kann aber bis zu sieben
Tage dauern. Fazit: Mus-
kelkater kann eine
schmerzhafte Angelegen-
heit sein. Jedoch hast du
auch gut trainiert, wenn du
keinen Muskelkater am
nédchsten Tag hast.

Zur Autorin: Tanja
Schweiger ist nicht nur
Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem auch
ausgebildete  Fitnesstrai-
nerin und Erndhrungs-
coach. Sie hat vier Triath-
lons iiber die Langdistanz
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Nr. 118, Dienstag, 23. Mai 2017

Von Kraul bis

Aqua Zumba

Schwimmen
1st generell ei-
sehr ge-

sunde und ernst zu neh-
mende Sportart, um eure
Fitness zu steigern. Der
Vorteil beim Schwimmen
liegt darin, dass der Kor-
per neben seinem Ener-
gieverbrauch durch Bewe-
gung weitere Energie auf-
bringen muss, um die Kor-
perkerntemperatur Zu
halten. Das verbrennt zu-
sdtzlich Energie. Wobei
aufgrund der Schwerelo-
sigkeit der Energiever-
brauch geringer ist als
beim Laufen. Gerade fiir
iibergewichtige Personen
sind Sportarten im Wasser
besonders geeignet. Eine
weitere Moglichkeit ist
Aqua Jogging. Viele Biader
in der Region bieten dazu
Kurse an. Meistens kann
man sich das Zubehor
ausleihen. Neu dazuge-
kommen in den vergan-
genen Jahren ist neben
Aqua Zumba (bietet leich-
te Wassergymnastik mit
hohem Energiepegel und
super Musik mit Urlaubs-
feeling an) auch Aqua Cyc-
ling. Darunter versteht
man die korperliche Be-
tatigung im Wasser mit ei-
nem Wasserfahrrad, ei-
nem speziell fiir den Ein-
satz im Wasser angepass-
ten Fahrrad-Ergometer.
Fazit: einfach mal was
ausprobieren. Gerade im
Bereich sportliches
Schwimmen (Kraul) macht
das unheimlich viel Spaf.
Gerade Frauen finden der-
zeit ihren Gefallen daran.

Zur Autorin: Tanja
Schweiger ist nicht nur
Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem auch
ausgebildete  Filnesstrai-
nerin und Ernédhrungs-
coach. Sie hat vier Triath-
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Nr. 123, Dienstag, 30. Mai 2017

Stretching
tut gut

Ein ewiges
Thema, im-
mer  wieder

diskutiert, mehrmals er-
forscht, aber keine genau-
en Ergebnisse: das Deh-
nen oder auch Stretching.
Angeblich schiitzt es we-
der vor Verletzungen noch
macht es uns schneller, es
verhindert auch keinen
Muskelkater. Aber eins
kann ich sagen: ,Mir tut es
gut, und ich tue es trotz-
dem.“ Es wird nur nach
leichtem Training ge-
dehnt, nie nach einem
Wettkampf. Am besten
nach dem Krafttraining,
genauso nach Rumpf- und
Stabilitdtsiibungen (Seit-
stiitzetc.). Man dehnt nicht
mehr vor dem Training,
lockeres Einlaufen oder
Einschwimmen ist hier die
bessere Methode. Dehnen
ist ein sinnvolles Mittel, um
den  Bewegungsapparat
gesund zu erhalten. Deh-
nen wirkt nur im Gesamt-
konzept, denn Muskeln
arbeiten immer im Team,
zu jedem Hauptmuskel
bendtigen wir den Gegen-
spieler. Also, wenn du die
Oberschenkelvorderseite
dehnst, mochte auch die
Riickseite gedehnt wer-
den, das Gleiche erfolgt
beim Bizeps und Trizeps.
Ideal ist Stretching nach
einem leichten Krafttrai-
ning. Deine Muskeln sind
warm, somit bereit fiirs
Stretching. Dehne so weit,
bist du ein leichtes Ziehen
splirst, aber KEINEN
Schmerz erzeugen. Diese
Position fiir 20 Sekunden
halten, Anspannung lang-
sam losen. Nicht verges-
sen, auch die Gegenseite
dehnen.

Fazit: Dehne regelmaQig
iiber einen ldngeren Zeit-
raum.

Zur Autorin: Tanja
Schweiger ist nicht nur
Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem auch
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nerin und Ernédhrungs-
coach. Sie hat vier Triath-
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Nr. 129, Mittwoch, 7. Juni 2017

Radfahren

gehtimmer

Immer be-
liebter, das
Angebot im-

mer grofler: Radfahren.
Egal ob MBT, Bike Hard-
trail oder Fully, Trekking-
bikes oder Rennrider.
Dieser Sport riickt immer
mehr in den Vordergrund.
Frauen sitzen auf Rennra-
der, fast jedes Auto besitzt
mittlerweile einen Fahr-
radtrager. Die Industrie
geht immer mehr auf diese
Mobilitédt ein und fast alle
besitzen eins, manche so-
gar finf. (Ich: drei Renn-
rader, ein MTB, ein Trek-
kingrad). Mit einem guten
Rad bei gutem Wetter
durch die Landschaft zu
radeln, gehort zu einem der
vielen Vorteilen. Man lernt
seine Heimat kennen und
neu entdecken. Die Tech-
nik muss nicht erlernt
werden. Gutes Herz-
Kreislauftraining ist ga-
rantiert. Und ein weiterer
Faktor, den ich schitze, ist
neben den unabhingigen
Trainingszeiten der sinn-
volle Weg zur Arbeit. Be-
ansprucht werden der Ge-
safmuskel, die Ober-
schenkel- und die Waden-
muskulatur. Gerade beim
Radfahren muss der
Sportler sein Korperge-
wicht nicht selbst tragen,
es ist also die perfekte
Sportart fiir schone lange
Ausdauereinheiten.

Fazit: Unter zehn Grad
bringt mich keiner mehr
aufs sportliche Rad, aber
auch hier gibt es eine Lo-
sung. Das Indoor Cycling/
Spinning - im Winter die
perfekte Alternative.
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o)

Entspannen
in der Sauna

Eine weitere
Maoglichkeit,
sich zu erho-

len und zu entspannen,
egal ob fiir Sportler oder
Nichtsportler, ist der Gang
in die Sauna. Auch ich nut-
ze diese Gelegenheit im
Winter und auch im Som-
mer. Die Sauna ist ein
langfristiges Mittel zur
Steigerung der Durchblu-
tung und zum Aktivieren
des Stoffwechsels. Ver-
spannungen werden ge-
lost, die durch das Trai-
ning hervorgerufen wer-
den. Zudem kann es vor
Erkéltungskrankheiten
schiitzen. Nicht zuletzt
aufgrund der Ruhe ist es
auch eine psychische Ent-
spannung. Um alle diese
positiven Effekte nutzen zu
konnen, sollten folgende
Punkte eingehalten wer-
den: Ein Saunagang dau-
ert 5 bis 10 Minuten, die
Dauer ist nattirlich abhén-
gig von der Temperatur,
die jeweilige Sitzposition
(oben oder unten) und wie
schnell jemand schwitzt.
Nach dem Verlassen der
Sauna ein kleiner Spazier-
gang an der frischen Luft,
um die Atemwege abzu-
kiithlen, der Schritt unter
die kalte Dusche oder ins
Tauchbecken ist der
nédchste Schritt. Jetzt der
schonste und wichtigste
Teil vom Saunieren, die
Nachruhe. Diese sollte
mindestens genauso lange
dauern wie der gesamte
Saunagang. Nicht verges-
sen, reichlich trinken. Am
besten geeignet sind hier
Saftschorlen, kein Alkohol.
Mein Tipp: Wer beim ers-
ten Saunagang nicht rich-
tig ins Schwitzen kommt,
kann zu Beginn ein war-
mes FuBlbad machen. Das
fordert die Durchblutung
und man kommt eher ins
Schwitzen.
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Functional

Training

Eine weitere
Trainings-
form, die ich

selber sehr schitze und
liebe, ist das Functional
Training. Bei dieser Sport-
art ist dein Koérper dein
Trainingsgerdt. Stdndiges
Sitzen fithrt zum Verlust
unserer Stabilitdt. Hal-
teschwidchen und einge-
schrankter Bewegungsra-
dius sind die Folge darin.
Der Grundgedanke dieses
Trainings besteht daraus,
Muskeln, die du im Alltag
brauchst, zu trainieren.
Zudem werden ganzheit-
lich Muskelketten bean-
sprucht. Der feste Boden-
kontakt und die Stabilisa-
tion des Rumpfes gegen die
Schwerkraft sind ein fester
Bestandteil des Functional
Trainings. Durch dieses
Training bekommst du
mehr Kraft, mehr Energie,
grolere Ausdauer von
Muskeln und das Herz-
Kreislauf-System wird ge-
starkt. Deine Schnelligkeit,
Balance, Koordination und
Beweglichkeit verbessert
sich und deine Korper-
wahrnehmung steigt. Eine
einfache Ubung mit ver-
schiedenen Varianten ist
der Liegestiitz; fithrt man
diese Bewegung stehend
an der Wand aus, ist es
noch relativ einfach. Dann
verdndert man den Winkel
und macht die Bewegung
am Tisch. Néchste Steige-
rung: Mit den Handen den
Bodenkontakt herstellen.
Du suchst eine weitere
Herausforderung? Dann
stell die FiiBe auf eine
Couch. Somit hast du ver-
schiede  Schwierigkeits-
grade alleine mit deiner
Hebelwirkung erzeugt.
Mein Tipp: Interesse ge-
weckt und Lust auf mehr?
Dann empfehle ich das
Buch ,Fit ohne Gerite“ von
Mark Lauren.
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Beruhigend
und aktivierend

Massagen und
Entspan-
nungstechni-

ken sind eine weitere
Moglichkeit, um zu rege-
nerieren und zu entspan-
nen. Massagen konnen je
nach Technik sowohl be-
ruhigend als auch aktivie-
rend wirken. Nicht nur der
Profiathlet braucht diese
Anwendung; auch wir
sollten uns diesen Genuss
gonnen. Muskelverspan-
nungen koénnen gelost
werden, iiberlastete Mus-
kelansdtze werden frei-
massiert. Auch Selbstmas-
sagen koénnen sinnvoll
sein. Mittels eines Igel-
balls oder eines Tennis-
balls kann die Fufsohle
nach einem Training be-
arbeitet werden. Neben der
Durchblutungsforderung
schiitzt diese Massage
auch vor Uberbelastung
der Fullsohle. Entspan-
nungstechniken zu erler-
nen und auszuiiben macht
nur langfristig Sinn, denn
diese  Techniken sind
schwer zu erlernen und
sollten in Phasen ohne
Stress gelernt werden. Das
Schone daran ist die Len-
kung der Aufmerksamkeit
in dein Inneres. Du kannst
Stress besser bewiltigen
und gehst gelassener in
den Alltag. Dazu solltest du
dich einem erfahrenen
Trainer oder einer Gruppe
anschlieBen.
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Die Wahrheit

iiber Fitness-Mythen

Wer kennt sie
nicht, die
zahlreichen

Fitness-Mythen? Hier ei-
nige Beispiele und was
wirklich dahinter steckt:
Fettverbrennung setzt erst
nach 30 Minuten ein -
falsch. Schon ab der ers-
ten Trainingsminute ver-
brennst du Fett und Koh-
lenhydrate, abhéngig ist
die Verbrennung aber von
der Intensitit des Trai-
nings.

Bei Muskelkater hilft Mag-
nesium — wieder falsch. Es
miisste in zu groBen Men-
gen eingenommen wer-
den, um  Muskelkater
wirklich zu verhindern. Die
bessere Alternative ist es,
den betroffenen Muskel
ausgiebig zu dehnen.
Fettzellen konnen in Mus-
kelzellen umgewandelt
werden - Schwachsinn.
Zellen kann man nicht
umwandeln oder austau-
schen. Fakt ist, dass durch
Muskelaufbau Fett abge-
baut werden kann.
Krafttraining ist schlecht
fiir die Gelenke - schon
wieder falsch. Denn ein
starker Muskel ist der bes-
te Schutz vor Verletzun-
gen. Muskeln wirken sta-
bilisierend auf Gelenke.
Einen flachen Bauch be-
kommt man durch Bauch-
muskeltraining - falsch.
Das alleine reicht nicht. Es
ist unmdglich, Problem-
zonen gezielt zu bekdamp-
fen. Man kann zwar be-
stimmte Muskeln trainie-
ren und aufbauen, aber es
héngt auch mit der Ver-
anlagung zusammen.
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Personlicher
Treibstoff

Neben dem
Sport ist auch
die Erndhrung

ein wichtiger Bestandteil
eines ausgeglichenen Le-
bensstil. Bei der Erndh-
rung ist es wichtig, zur
richtigen Zeit das Richtige
zu essen. Morgens sollten
die Kohlehydratspeicher
(Abkiirzung KH) aufgefiillt
werden. Auch die Aufnah-
me von KH nach dem Aus-
dauersport innerhalb 60
Minuten ist wichtig und
bedenkenlos. Denn diese
KH haben es in sich und
sind dein personlicher
Treibstoff, der dir Energie
bringt. Zur Mittagszeit
sollte dein Korper reich-
lich mit Vitaminen und
Nahrstoffen versorgt wer-
den. Der Anteil deiner KH
sollte geringer sein als
morgens. Fette sind nicht
immer schlecht, denn auch
sie bringen dir Energie.
Man unterscheidet zwi-
schen gesittigten (in tie-
rischen Produkten, Kise,
Sahne) und ungesittigten
Fettsauren (Avocado,
Raps-Nussol, Niisse und
Mandeln). Sichtbare Fette
und gehirtete Fette soll-
test du meiden. Abends
solltest du  stdrkende
Mabhlzeiten vermeiden und
EiweilSreiches zu dir neh-
men. Man kann wunder-
bar Nudeln durch Zucchi-
ninudeln ersetzen. Gestal-
te deinen Tag nur mit drei
Mahlzeiten, keine Zwi-
schenmahlzeiten. Der
Korper sollte zwischen den
Mabhlzeiten vier bis fiinf
Stunden Pause haben. Be-
vorzuge fettarme Eiweil3-
lieferanten wie mageres
Fleisch, Fisch und fettre-
duzierte Milchprodukte.

Mein Tipp fiir abends: Ap-
fel — Avocado - Kiirbis-
kerncarpaccio. Schneide
den Apfel und die Avoca-
do nach dem Schilen in
diinne Scheiben. Lege die-
se abwechselnd auf einen
Teller. Garniere das Ganze
mit einem guten Ol. Niis-
se, Basilikum, Oliven ge-
ben dem Ganzen einen
mediterranen Geschmack.

Zur Autorin: Tanja
Schweiger ist nicht nur
Schwimmmieisterin im
Warmbad Irsching, son-
dern unter anderem auch
ausgebildete  Fitnesstrai-
nerin und Ernédhrungs-
coach. Sie hat vier Triath-
lons iiber die Langdistanz
absolviert.



Nr. 163, Dienstag, 18. Juli 2017

Wasser marsch: Bis

zu zwei Liter pro Tag

Neben der Er-
ndhrung  ist
nattirlich auch

das Trinken ein wichtiges
Element. Laut der Deut-
schen Gesellschaft fiir Er-
ndhrung (DGE) sollten wir
1,5 bis 2 Liter am Tag trin-
ken. Das gilt aber fiir nor-
malgewichtige Erwachse-
ne, die nur bedingt Sport
treiben. Es hdngt auch da-
mit zusammen, wie viel ich
brauche, ob Frauen oder
Mainner, oder ob es sich
um un- oder trainierte
Personen handelt. Denn
der Kérper produziert bei
Sport Schweill. Dadurch
verlieren wir Wasser sowie
Natrium und Salz. Auch die
Farbe deines Urins gibt dir
eine Riickmeldung, ob der
Fliissigkeitshaushalt in
Ordnung ist. Dunkelgelber
oder dunkelbrauner Urin
ist ein Zeichen fiir zu we-
nig Fliissigkeit. Am besten
ist natiirlich Wasser. Egal,
ob Leitungswasser oder
Mineralwasser. Gerne
darfst du auch zur Saft-
schorle greifen. Am besten
aus 100-prozentigem Saft
im Mischungsverhiltnis 1
Teil Saft/2 Teile Wasser.
Hier bevorzuge ich zum
Mischen das Leitungswas-
ser. Den Griff zu Frucht-
sdften pur, Cola, Limona-
de und Energy Drinks am
besten ganz lassen — we-
gen zu viel versteckten Zu-
ckers. Das Gleiche gilt fiir
Wellnessgetrdnke: Darin
befinden sich unniitze
Aromen oder Siil$stoffe.
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Mit der heutigen Kolum-
ne enden die Fitness-Tipps
von Tanja Schweiger.



	dk1
	dk2
	dk3
	dk4
	dk5
	dk6
	dk7
	dk8
	dk9
	dk10
	dk11
	dk12
	dk13
	dk14
	dk15
	dk16
	dk17
	dk18
	dk19

