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Korperliche Fitness - was ist das eigentlich?

Fitness ist heute in aller Munde und fast jeder hat einen Tipp wie er sich fit halt. Aber
was ist Fitness eigentlich? Fitness ist mehr als nur eine bestimmte Fahigkeit - wer
korperlich fit ist, hat folgende Fertigkeiten trainiert: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit,
Beweglichkeit und Koordination.

Die Zeiten, in denen man meinte, dass Fitness nur mit Anstrengung und Qual etwas
zu tun hat sind heute Gott sei Dank vorbei. Das heif3t nicht, dass man nicht immer
wieder den ,inneren Schweinehund" Gberwinden muss, aber Sport und Aktivitat soll
SpalR machen, die Lebensqualitat und damit auch die Lebenslust steigern. Sportliche
Aktivitaten fordern die Gesundheit, vermitteln wichtige Erfahrungen wie z. B. Disziplin
fur den Alltag und wirken sich positiv auf unsere psychische Verfassung aus. Als
Erfolgsrezept hat sich dabei ein gesundes Mal3 und Mittel bewahrt. Das Ziel eines
optimalen Trainings: Ein ausgewogenes Verhéltnis zwischen dem Training des
Muskelapparates (Krafttraining) und des Herz-Kreislauf-Systems (Ausdauertraining).
Alle Fahigkeiten trainieren

Spitzensportler trainieren in der Regel nur einseitig bestimmte Fahigkeiten. So kann
es passieren, dass ein Gewichtheber in der Lage ist Hunderte von Kilos zu stemmen,
aber nicht die notige Ausdauer fir einen 5-Kilometerlauf besitzt. Oder der
Marathonl&ufer, der Schwierigkeiten hat, beim Umzug Kisten zu heben. Wer also
keinen Leistungssport betreibt kann sich den Luxus erlauben die unterschiedlichen
Fertigkeiten angemessen zu trainieren.

Sportliche Anfange

Wer langer keinen Sport mehr getrieben hat und seine Fitness langfristig steigern
mdchte, sollte am besten mit dosiertem Ausdauertraining beginnen.

* Fur den Erfolg der Bemiihungen ist der richtige Abstand zwischen den
Trainingseinheiten wichtig - nicht zu lange, aber auch nicht zu kurz. Der Grund ist
einfach: Der Kdrper passt sich ndmlich nach dem Training den neuen Anforderungen
an, damit er beim n&chsten Mal dieselbe Anstrengung leichter bewaltigen kann. So
entsteht ein Kreislauf der langfristig zu mehr Ausdauer bzw. Kraft fuhrt.

* Der sportliche Reiz muss tber der individuellen Reizschwelle liegen, das heifl3t
die korperliche Anstrengung darf nicht zu leicht sein, sonst wird der Kérper keine
Anpassung an das neue Niveau vornehmen.

* Eine Uberbelastung im Training ist jedoch ungesund und kann im schlimmsten
Fall auch zu Verletzungen fuhren.

Ausdauer

Ausdauer ist eine bestimmte Leistung tUber einen mdglichst langen Zeitraum.
Voraussetzung fur Ausdauerleistungen ist ein gesundes und vitales
Herzkreislaufsystem. Empfehlenswerte Sportarten um die Ausdauer zu trainieren
sind zum Beispiel Biken, Schwimmen, Inline-Skating, Nordic Walking oder Walking.
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Zum Training von Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Schnelligkeit eignen sich
neben den genannten Sportarten besonders Ballspiele, wie Tischtennis, Federball
und evtl. auch Tennis.

Damit ein Training effektiv ist, muss es regelmafiig - mindestens 2 bis 3mal die
Woche fir 30 Minuten - durchgefuhrt werden. Wichtig dabei: nicht zu schnell
Schwimmen, Laufen oder Walken. Ein Gesprach wéahrend des Trainings sollte immer
noch maoglich sein, frei nach dem Motto "Laufen ohne zu schnaufen”. Um keine
Verletzungen zu riskieren muss die Muskulatur vor dem Training gedehnt werden.

Ein weiterer wesentlicher Aspekt beim Training ist die Regeneration, denn in der der
so genannten Regenerationsphase findet die eigentliche Anpassung statt, das
Training kann so optimal wirken. Verzichtet man darauf, kann es zu Ermidung und
damit zu einer Minderung der Leistung kommen. Folgt jedoch in einem
angemessenen Zeitraum kein neues Training mehr, verliert der Korper mit der Zeit
die erworbene Leistung wieder.

Kraft

Muskeln die nicht gebraucht werden, bilden sich zurtick. Im Umkehrschluss heif3t
dies: wer sich korperlich nicht betatigt hat ein gro3eres Risiko fur z. B.
Ruckenbeschwerden. Unsere Muskulatur stitzt ndmlich das gesamte
Knochengertst. Sind also die Muskeln untrainiert, ist auch das Knochengeriist sowie
Sehnen und Bander starker belastet. Korperliche Aktivitat stellt deshalb eine
wesentliche Voraussetzung fur die Gesundheit des gesamten Bewegungsapparat
und unserer Knochen dar. Mit richtig dosiertem Kraft- und Ausdauertraining lasst sich
auch dem altersbedingten Verlust an Knochenmasse, der Osteoporose
entgegenwirken.

Beweglichkeit

Kinder haben — ganz im Gegensatz zu Erwachsenen - keine Schwierigkeiten die
grol3e Zehe in den Mund stecken oder im Schneidersitz zu sitzen. Hier ist
Beweglichkeit gefragt: sie ist ebenfalls eine Voraussetzung um sportliche Leistungen
zu erbringen. Wie kann die Beweglichkeit gesteigert werden? Stretching ist eine
einfache und ideale Methode um Verspannungen und Haltungsschaden
entgegenzuwirken. Dabei sollte die Bewegung soweit durchgefiihrt werden, bis eine
deutliche Dehnung zu sptren ist. Die Dehnung sollte Gber mindestens 3 bis 4
Atemziige angehalten werden, anschlieRend lockern und die Ubung noch etwa 2-
4mal wiederholen. So bleiben Sehnen, Bander und Gelenke elastisch.

Koordination

Eine Handlung beginnt nicht erst mit ihrer sichtbaren Ausfihrung. Bevor wir sehen
was passiert wird das Problem schon im Vorfeld erfasst und nach der besten Losung
gesucht: die Feinabstimmung der Muskeln, die Bewegung in die letztendliche
Richtung, die Koordination der Sinnesorgane und Muskeln. Diese Fahigkeit ist
deshalb so wichtig, damit das Training zielgerichtet ablauft und genau die Muskeln
und Organe beansprucht werden, die beansprucht werden sollen. Das
Zusammenspiel von motorischen und sensorischen Systemen bezeichnet man
Ubrigens auch als Sensomotorik.

Schnelligkeit



Schnelligkeit ist die Fahigkeit auf einen Reiz hin schnellstmdglich zu reagieren und
Bewegungen bei geringen Widerstanden mit héchster Geschwindigkeit
durchzufihren.

Um die Schnelligkeit zu verbessern, braucht am allerdings die richtige Technik.
Deshalb ist es sinnvoll erst die Technik zu erlernen und dann die Schnelligkeit zu
verbessern. Bei allen Schnelligkeitsiibungen ist es wichtig, dass der Koérper immer
zuerst aufgewarmt wird.

Erfolg setzt voraus: Motivation, Disziplin und Regelmafiigkeit

Allen Aktivitaten geht eine Motivation voraus. Warum trainiere ich? Welchen Nutzen
bringt es mir? Nur wer ein bestimmtes Ziel vor Augen hat, wird immer wieder tben
und uben. Das Ziel kann sich wahrend des Trainings auch verandern, denn man
kann immer noch etwas besser werden und entsprechend seine Ziele hdher stecken.
Motivation ist die eine Seite der Medaille, Disziplin und RegelméalRigkeit die andere,
denn nur wer Uber einen gewissen Zeitraum konsequent sein Ziel verfolgt, wird mit
Sicherheit auch Fortschritte erzielen. Hier gilt — wie bei allen Aktivitaten — Ubung
macht den Meister.
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