„Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch läuft !“

(Emil Zatopek – legendärer, tschechischer Wunderläufer)

Ein gesunder Bewegungsmix

Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination sind die wichtigen Fitnessbausteine eines gesundheitsorientierten Trainings.

AUSDAUER: 

Wer seine Ausdauer trainiert, stärkt seine Fähigkeit, sich auch über eine längere Zeit bewegen zu können, ohne dabei zu ermüden.

Das aerobe Ausdauertraining, wobei Energie mit Sauerstoff bereitgestellt wird, ist hierbei sehr wesentlich zur Förderung unserer Gesundheit. 

Wer in diesem Bereich trainiert, hat keine Mühe zu atmen und kann dabei noch mühelos plaudern.

(Laufen, Nordic Walken, Langlaufen;...)

KRAFT: 

Eine kräftige Muskulatur ist für die Funktion unseres Bewegungsapparates  

– für die Wirbelsäule – eine wichtige Voraussetzung. 

Vor allem Muskeln, die zur Abschwächung neigen, wie etwa Rücken-, Bauch- oder Gesäßmuskeln können durch geeignete, langsame, dynamische Kräftigungsübungen gestärkt werden.

BEWEGLICHKEIT:  

Eine ausreichende Beweglichkeit der Gelenke ist notwendig für all unsere Bewegungsabläufe. 

Dehnungsübungen zum Auf- und Abwärmen und als Verletzungsvorbeugung wie z.B. Stretching, sollten daher ein fixer Bestandteil eines Trainings sein.

Sich zu strecken und zu dehnen ist ein menschliches Bedürfnis und tut gut, täglich !

Eine völlige Ruhigstellung der Muskulatur durch einen Gips zeigt deutlich, wie rasch Muskeln verkürzen und abschwächen können.

KOORDINATION: 

Zu den koordinativen Fähigkeiten zählen unter anderem Gleichgewicht, Reaktion, Orientierungs-, Rhythmus- und Umstellungsfähigkeit.

z.B. bei Ballspielen oder tänzerische Bewegungsformen. 

Diese Fähigkeiten förderen unsere Sicherheit und eine spielerische Bewältigung aller Bewegungen.

Wie startet man sein Training am besten ?

1.) ZIELE SETZEN – Was ist mein Ziel ? 

Erreichbare Ziele setzen und in kleinen Schritten verfolgen 

z.B. Ich entscheide mich für 2 Monate Training- Nordic Walken.


         Ich kann verfolgen, wie sich das Training entwickelt in dieser Zeit, wie es sich auf Körper, Geist und Seele auswirkt.

(Spürbarer Effekt nach 2 Trainingsmonaten -> Gewichtsreduktion, mehr Wohlbefinden)

2.) GESUNDHEITS - CHECK  durch den Arzt durchführen lassen 

Leistungsdiagnose erstellen lassen und mit der individuell richtigen Pulsfrequenz trainieren !   

Belastungspuls:  HFR(Ruhe) + ((220-La-HFR) x 0,6/0,7/0,8) 

Um das Herz-Kreislaufsystem zu trainieren, ist es notwendig, die obere und untere Pulsgrenze nicht zu überschreiten.

3.) WAHL DER SPORTART 

Eine geeignete Sportart, die mir Freude bereitet ! 

( Empfehlung liegt bei einer Ausdauersportart. Dadurch kann 1/6 und mehr der gesamten Muskelmasse mit mäßiger Intensität über eine längere Zeit bewegt werden. )

Bei der Wahl der sportlichen Aktivität sind finanzielle, zeitliche und konditionelle Möglichkeiten jedes einzelnen Menschen zu berücksichtigen.

4.) ERLERNEN DER RICHTIGEN TECHNIK
Unter Anleitung das Training beginnen.  ( ca. 5-10 Sitzungen )

5.) KEINE ALLZU GROSSE BELASTUNG
Wer zu schnell und zu intensiv trainiert, gefährdet seinen Körper und verliert die  Freude an der Bewegung.

Langsam beginnen !        3x/Woche – 30 min. – 60-70%

Wer sein Training nach einer gewissen Zeit steigern möchte, sollte zunächst die 

Häufigkeit und anschließend die Dauer /Umfang des Trainings erhöhen und erst später eine Steigerung der Intensität erzielen.

Nützliche Tipps für das Training:

> Trainingstagebuch – Notizen als Kontrolle zum Training, 

   Motivationskick, wenn man geschafft hat, was man sich vorgenommen hat.

> Training in einer Gruppe gleichgesinnter mit Hilfe von festgelegten Terminen
    Vieles wird dadurch leichter. Man ist in seinem Vorhaben nicht alleine.

> Langeweile vermeiden – Laufstrecken durch variieren der Routen

   interessant halten; Wechseln der Tageszeit und auch zwischendurch die

   Sportart verändern => hilfreich für besseren Trainingserfolg

> Kräftigung der wichtigsten Muskelgruppen – zusätzlich zum Ausdauertraining

   2x/Woche – 30 min.  

6.) AUSRÜSTUNG  

Die richtige Ausrüstung ist für den Erfolg mitentscheidend.

Passender Laufschuh ( soll an die Eigenheiten des Fußes angepasst sein, kann vor Verletzungen schützen), Atmungsaktive Kleidung, Pulsuhr

Man zählt aber auch die Notfallmedikamente zur Ausrüstung, welche man beim Training immer dabei haben sollte.

z.B. Asthmapatient – Aerosol

7.) KONTRAINDIKATION
Akute Erkrankungen, Fieber => Herzinfarkt

