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i |hr Exparts sum Thema:
Staphan Gelsler, Dozan
an der Detschon
Sparthochschule in Kln

ie kleine, heile Studiowelt hat
auch eine Schattenseite, Wih-
rend immer mehr Studien die
gesundheitlichen Vorziige des
Fitness-Trainings propagieren, fragte
der Sportwissenschaftler Stephan
Geisler von der Deutschen Sporthoch-
schule in K&ln einmal nach negativen
Nebeneffekten des Gesundheitsspores
und kam dabei zu dberraschenden
Zahlen: Von den 615 befragten Fitness-
Sportlern gaben 87 % an, Schmerzen
beim Workout zu haben. Und knapp
19 % sagten, dass die Schmerzen
tatsdchlich und ausschlieflich vom
Fitness-Training k3men, was dann
auch zu Arztbesuchen fithre.
nDiese Zahl ist eeschreckend hoch®,
sagt Geisler. Wohl auch kein Wunder.
Denn das statistische Bild vom Trai-
ningsalltag in deutschen Studics zeigr,
dass 73 9% der Sportler 2- bis 4-mal die
Wache teainieren — und das noch bei
groier Intensitit. Doch diese hohe
Motivation birgt auch Gefahren.

Haufige Uerletungsrisiten

® Eine falsche Ubungsavsfihrung be-
deutet fiir die beeiligten Gelenke,
Binder und Sehnen ¢ine Fehlbelas-
tung. Diese muss gar nicht sofort weh
tun. Choch je spitter die Schmerzen ein-
setzen, desto weiter kénnte der Scha-
den bereits fortgeschritten sein. So
kann eszu Reizungen, Entziindungen
oder gar Arthrosen kommen,

® Je hither dis Intensitat des Trainings,
desto ¢her klagen Sportler iiber
Schmerzen. Grund ist die oft vorsitz-
liche, visllige Erschipiung des Muskels
beim Warkout, die dann einen ent-
sprechend starken Muskelkater zur
Folge hat. Beim Muskelkater handelt
&5 sich um feinste Risse in der Mus-
kulatur, die erst verheilen milssen und
0 zu Trainingspausen swingen.

* Zu schnelle, hektische Bewegungen
kidnnen ebenfalls Risse in der Mus- =

HRAFTTRAINING

verietzungen

Heine Schmerzen,

Keine Schoden

Viele Studiosportler, so eine neve Studie, Klagen iiber Schmarzen
beim Training. Die Risiken - und wie Sie Verletzungen vermeiden.
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Schmerzen durch Sport

Ersimals dokumentiert eine wissenschaft-
liche Studie die Existenz von Schmerzen

beim Fitness-Training.

Fitness

Fast Jeder Fitness-Sportler Klagt

Wan den G135 befragien
Filnesz-Sparlemn der
=tudie gaten BT %o an,

~Freaks sind
demnach schmarzfrai.
Yo den 'i".'ichk'.a__q::r.-

Die haufigsten
Ursachen

Es s5ind oHenzichilich

talm Trasleran odar

damach Schemarzan Ty

spliren — ein ziemlich
hahers Werl Mur 13 9%
gar als Gesundheits-
agostal gallandan

den wiezerum seglen
286 U allein das
Workpui warursacha die
Erhmarzan in Muskeln
und Galenkan, Sehran
und Bandarn

immes wisder digsal=
ben afien Bekannten,
die Schmearan bair
rilnese=Training hemvor-
rufen, Die Lisla der
Trainingsdummheilan
wird angefiihr wan zu
schweren Gowichbon
bairn Workout {29 ),
dicht |_:|=F:JE|I; YTIM ver-
gessenan odar varsétz- |
lich untedassenan Aul-
wimnen (24 %L Faul- |
Rt urd Muskelwahn

Haufgbeil in Prazanl

prorczenan so dis HEl-
te aller Beschwerdon

1. Generelles AufaSrmen
Bringen Sie lhran Mrpar var
dem Warkaul durch gc.zic".ns
Aufelrmlraining an Cardio-
Goardlan aul Belriebslemaa-
ralur (5 bis 10 Miaubanl

2 Sperielles Aukfwirmen
Machen Sie von jeder Ubung
zuerst mindesiens eingn Salz
mat laicklam Gewichl, damif
sich dar ganpe Stirapparal
auf dis foigenda Balaslung
ainsballen kara,
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RICHTIG TRAINIEREN

Gesund & fit statt fix & fertig

BAuich wenn diese 5 Tipps effektiv Zelt kostan: Das
Kurieren einer Verletzung davert wesentlich lingaer.

1. Langsame Bewegungen
armpiden Sie abruple, hek-
lische E!cwngunglt'l. (=
lalnis..'lrn und kanfralliart
arbeiten und rur 24 wast
:_','r:hnn, wim @ dar patidichs
Axtiznsradiug 2ulasst — der
weirf woe allein gréBar

4, Mitllere Inlensitit

Es begen pusreichand Stu-
dizn vor, bei donan Krafi-
zunahime pnd Muotke-

wachsium auch
Bi beichbar Big
fiblarer Tras
fingsinlense- #

kulatur oder Zerrungen verursachen.
Fuweite Bewegungen, die den eigent-
lichen Aktionsradius des Trainieren-
den massiv iberschreiten, provosie.
ren dhnliche Symptome.

® Twar sind gerade bei Anfingern die
Muskeln Gberproportional in der La.
g, sich schnellen Gewichtssteigerun-
gen anzupassen, Die passiven Struk-
turen dagegen, Knochen und Enorpel,
verkraften das nur schlecht, weil sie
sichviel langsamer anpassen, Beizun-
gen kidnnen die Folge sein.

sanftes TrRining Als Rocky im
gleichnamigen vieeren Film das viel 2j-
tierte L Keime Schmerzen” stohnie,
schmerzverzerst crunchend, wrter des
Decke oiper sibicischen Holzhiite
hiingend, da musste er eben mal die
freie Welt vor den bisen Sowjers ret-
ten, Die Studienteilnehmer aber ga-
been an, primir aus egoistischen Griin-
den wie Gesundheit, Fitness und Figur
zu trainieren. Und dabet muss nie-
mand permanent an seine Grenzen
gehen oder diese vielleicht sogar iiber-
schreiten. Diese Studie favorisiert
ehenfalls das sanfte Krafttraining,
wie die Bayreuther Arbeiten von Wolf-
gang Buskies, diesmal allerdings erst-
mals unter dem Gesichispunkt des
schmerzfreien Teainings. Dean ohne
Schmerzen, ohne Schiden lisst sich
vigl konstanter und somin effektiver
traimieren, Und das ist das Ziel. &

£at arraicht wurden, Exs isi
glzn keinasfalis naolwangig,
dig Muskeln bis 2ur Schmarz-
grenze ru erschipfan

5. Rechtzeitig pausioron
Verzichlan Sie aui pusatz-
lichen korparlichan Strass
durch Traiming, wenn Sia

sich schlapp {ohien ader gar
kriinkaln Sanst fordern
Sir das Immunsystam
zu s¢hr haraus und
schwichan sich weider,
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