Trainingsfehler

Schluss mit dem Halbwissen, das durch die Fitness-Studias geistert! Wir karrigieren die 8 gréfiten
Workout-Fehler und zeigen, wie Sie effektiver und gesiinder trainieren - Muskelwachstum inklusive
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Gang schlecht. Wenn Sie therhaupt vor
cbem Training dehnen, dann nur leicht wnd
kurz, um den Muoskel sanft vorzubelas-
ten”, empfichlt der Sporiwissenschaftler
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Blut ki die Muskeln gepumpt, Atmung

sowie Kreislauf akmivien werden. Thr Auf-

winm-Programm sollte aus 2 Tellen baste
hen. Geisler: 5 bis v Minuten auf dem
Crosstrainet sind ideal, well alle Muskeln
peansprucht werden.” Fhenso wichtis ist,
tlie jeweilige Kérperpartic gezielt anfru
witmmen, um Gelenkschmicre berejtrustel-
Iz, Das geht am besten mit einem oder
muhr Aubwirm-Satzen bel wenig Gewicht
it a5 bis 20 Wiederholongen”, so Geisler,
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#Lie Muskulatur gewahnt sich nach & bis
12 Wochen an Belastungsmuster”, erklant
Geisler, Auch wenn 5ie stets das Gewicht
erhidifien, setzen Sie keine wirklich newen
Reize, die Muskeln wachsen nicht mehr
optimal waiter, Besser ist es, alle B Woclien
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clic: Halfte der |:||.|'.|.|1g|.'|'. auszntanschen,
Benutwen Sic andere Genite, die gleiche
Muskelgrupgen fordern, oder varicren
Sie lhre Ubongen. JAlleln von Cronches
gibt s Dutzemde Varfanten®, sagt Geisler,

Sie denk
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Falsch gedacht! Wollen Sie Erfolae sehen,
miigsea Sie trainingsineic Tage clnlegen”,
erlautert det Experte. , Resenenationszeiten
sind genawso wichtig wic das Tralning
selbst, denn Muskeln wachsen in der Erho-
lungsphase” Je intensiver 83 trainieren,
desto Linger muss die Pause sein. 48 Stun-
den Buhe sind nach einem kasten Training
das Minimum, Wer sehrintensiv trainien,
ebwa mit Maximalkeatt, sollte dem buskel »
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3 Tage oder Linger Fause gonnen. Bei mehr
als 3 Trainingseinheiten pro Woche bietet

sich ein Split-Training an®, it Geisler. Die
Begeneration beginnt dtbrigens noch beim
Training: mit dem Cool-dowi. Es hilft, ent-
standene Stoffwechselprodukte wie Lactat
abutransporticren. Geisler enaplichil ae bis

15 Minuten Avslanfen auf Crosstrabner adaer
Lanfband. $usitzliches dynamisches Deh-

nen senkt die Spannune in der Moskulatuor.
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Gzisler: Wind der Kirper im Tralnlng ge-
fordert, sinkt zunachst die Leistungskurnvee
Lr st plaet, will sich alser nicht ein sweiles
Wial I_II_‘!Q‘[l‘I.I]TlP-E'“‘l lassen, Daher :t'nl.gie'r:
arverstirkt mlt Moskelwachstum, und
cinige Tage spiter ist dic Leistungskurve
ither dem Miveaw des Leteten Trainings*
Voraussetzaing fir den Erfolg ist regelmifsi-
mee Training: mindestens z- bis 3:mal pro

Woche, Schonwer nur einmal die Waockhe
trainiert, halt nar das Startnivean®, soodoey
Expirte. Wer Likger wartet, verliert Lanafris-
tig Leistungsfibizkeit und Muskelmasse,

Um mehr stemmen
k-'l halten Sie gerne

SPressatmung lasst den Douck im Bawch-
raum steigen — der Bérper knicks nicht ein,
er wirkt stabiler, sagn Geisler. Die Gefifse
werden dabei aher so statk E1EEb bl (e LAY
presst, dass slch das Blut stawt, der Dock
erhabt und wichtige Dreane kuririsiiy
nicht mit avseeichend Saverstoff versorgt
wirden, Integrieren Sie das Atmen in

die Thune, so dass es irgendwann gans
autormatisch ablaoft. Gut funktioniert es,
wenn Siedas Gewicht einfach wegpusten,®

Ein Riesen-Biz
#-" ist der Rest lhr

MWer sich beim Training nur auf bestimmte
Rersiche konzentriert, der riskiert Muskel-
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verklirzungen oder gar Haltungstehler®,
makint der Fachmmann. Versiska svicd dies
Im Alltag: Bel Fehlhaltungen wic Sitaen
mit krummem Ritcken entspannen Hiift-,
Rumpf- und Riickenmuskeln, obwohl sie
ey Keaft hiitten, Sie in gerader Position
2w halten, Gelenkschmearzen sind die Folge.
Slzen Sle also gerade. Und firs Training
gilt: JAchten Sie auf Ausgeworenbeil und
belasten Sie stets auch den Gegenspicler -
etwa zuam Juaclrizeps die Oberschenkel-
Bitckselte, zum Bavch denunteren Rocken,
sum Bizeps den Trizeps™, emphichlt Geisber,

Drer Plausch mit o
-“-—." Tratnerin sk tor Sie
Verstelien wir ja! Aber davert die Pause
5:"11_L,,"':r als 5 Minuten, miissten e sich im
Grunde swieder aufwirmen (auch wenn
I Fliet awf Hochtouren lauft), Die Favsen
ewischen Satzen und Ubungen sollten
1a his G Sekunden lang sein. Dasn weeden
Wachstumshormone und Endorphine ans.
geschitter - optimale Refze fr den Mus-
kelaufbaw®, sagt det Sportwissenschaftler,

_'. it Tempo und 5t
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SStimmit, aber die Buskeln werden nicli
icleal Belastet, das Training bringt wenis,
Unel das Verletzungsrsiko st hoch, wenn
vaerkrampft womdalich e hohe Gewichte
hins und hergerissen werdes™, so Gelslee.
Seine Emplelilung: Sauber trainieren. Eine
Bewegungsrichtung sollte mindestens ,
hesser melr Sekunden davem.” Bibcken
gerade halten und Ausrichtung der Gelenk-
acheen beachten: Hifte, Knic und Fitlhe
sallten stets in cine Richtung arbeiten. An
Geraten Sit: und Drelipunkie auf die K-
pergrobe einstellen. Wer unsicher ist, fragt
cinfach cinen Trainer, @ MOMA COTTSCHE

Fragen zu Sport & Fitness

F Steigere ich mit Sport mein
Solbsthewusstsein?

Pavi Derant, perE-Muil
Ja, durch persénliche Erfolge.
~Suchen Sie sich eine Sportart,
die zu lhren Fahigheiten passt
und Spalt macht”, sagt Spart-
peychologe O Oskar Handow
(e handow.caom] aus kin-
chen, Setzen Sie sich kleinare

Ziele - das Erreichen steigart
kontinuierdich Thre Mativation.

E\Wie sehwimmt man auf
Kurzstrecken schneller ?
MANFRED KaLLER, Walnzach
Um Tempa zu entwickeln, sind
Sprints zu Beginn dies Trainings
sinnvoll. Sehnelligkeits-Ais-
daver-Training kambiniert Tem-

po- mit Kanditions-Obungen.
Idpale Vorbereitung filr Sprinds:
400 Meater lacker schwimmen,
& x 50 Meter technisch sauber
selvwimmmen, £ x 100 Meter mit
maximaler Intensitit. Als aklive
Erholung zwischen den Intor-
vallen 50 Meter locker schwim-
men. Danach nach mal & = 50
Meter maximale Intensitat (mit
jo 25 Metern aktiver Erhalung).
Alle & his 7 Minuten setzen
Sie dabei einen Starksprung,

* ‘Waoran erkenne ich, dassich
sportsiichtig bin?

Teosas V., Soarbricken
« Ebwea wienn Sle unber ainem
Trainingsausfall wegen Verlet-
zung extrem keiden™, =agt Lars
Hilgers, Spartpsychologs aws
Braunschwaeig. Cdar wann Sia
wegen des Sports keine Zeit
mehr fiir lhre Freunde haben,
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