Topic 14

Ausdauer und Kraft
starkes Team

Dr. med. Christoph Wegeler, Arzt fir Allgemeinmedizin,

Krafttraining fir das Herz

Kraft- und Ausdauertraining ergédnzen sich ausge-
zeichnet, denn Ausdauertraining ist nichts anderes
als Krafttraining fiir das Herz. Nur benotigen Sie im
Gegensatz zum Krafttraining fiir das Ausdauertrai-
ning keine Maschinen. Um einen Trainingseffekt
beim Herzmuskel zu erzielen, muss eine bestimmte
Forderleistung tiberschritten werden. Eine hohe kor-
perliche Belastung kann das Blutvolumen, welches
pro Minute durch das Herz gepumpt wird, von 20 I/
min beim Untrainierten auf mehr als 30 I/min beim
Trainierten steigern. Das Herz muss mehr Leistung
erbringen und reagiert auf die erhohte Muskelspan-
nung mit Dickenwachstum.

Eine Zunahme der Kreislaufleistung bei korperli-
cher Belastung bliebe unwirksam, wenn nicht gleich-
zeitig die Atmung verstarkt wiirde: Der Sauerstoff
im Blut muss erginzt, das entstandene Kohlendioxid
abgeatmet werden. So erhoht sich folglich auch die
Leistungsfihigkeit der Atemmuskulatur durch Trai-
ning, d. h. das Atemvolumen wird grof3er. Die Zahl
der BlutgefaSe nimmt zu, die Blutmenge vergrof3ert
sich.

Schneller unterwegs

Es gibt viele Moglichkeiten, die Ausdauer zu trai-
nieren. Weitverbreitet ist Jogging, da es liberall
praktiziert werden kann und wenig Ausriistung er-
fordert. Das Ziel jedes Laufers ist, die Muskelarbeit
bestmoglich in Bewegung umzusetzen, d. h., bei
gleicher Anstrengung schneller voranzukommen.
Die Okonomisierung der Bewegung kann jedoch
nur erfolgreich sein, wenn die Muskulatur entspre-
chend trainiert ist. Eine gute muskulare Rumpfsta-
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bilitat bietet an den Bewegungsdrehpunkten, den
Hiift- und Kreuzdarmbeingelenken einen aktiven
Gegenhalt. Dadurch wird die Becken- und Bein-
muskelarbeit effizienter. Ebenso verbindet diese
muskulare Rumpfstabilisierung die Schwung- und
Ausgleicharbeit des Oberkorpers und der Arme mit
den Beinen. Das Training der Hiiftstrecker iiber den
ganzen Bewegungsumfang vergrofert die Schrittlan-
ge. Das Leistungsniveau steigt. Eine gut entwickelte
Muskulatur schiitzt und stiitzt die Gelenke und die
Wirbelsaule. Ermiidet die Muskulatur, so verliert sie
diese Fahigkeit.

Ein weiterer Pluspunkt fiir ein gezieltes Krafttrai-
ning ist die verbesserte Sauerstoffaufnahmefihigkeit
der Muskulatur. Der Korper nimmt Sauerstoff aus
der Atemluft auf, um damit in der Muskulatur
Naihrstoffe zu verbrennen und Energie bereitzu-
stellen. Mehr Sauerstoff bedeutet demzufolge mehr
Leistung. Man spricht in diesem Zusammenhang
von einer Verbesserung der maximalen aeroben
Kapazitat.

Ungetriibte Lauffreuden - Verletzungs-
prophylaxe

Oft werden die Muskelgruppen, welche keinen
direkten Einfluss auf die Leistung des Laufers
haben, vernachléssigt. In der Folge werden die
leistungsbestimmenden Muskeln immer stérker,
wahrend die iibrigen «verkiimmern». Das Gleich-
gewicht der Muskelkrifte, die auf Gelenke und die
Wirbelsaule einwirken, ist gestort. Ein haufiges
Beispiel dieser «muskuldren Dysbalance» stellt
die Verkiirzung der Hiiftbeuger bei zu schwachen
Hiiftstreckern dar. Ein gezieltes Krafttraining gleicht
diese fiir den Laufsport typischen Méangel aus. Ein
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ausgeglichenes Krafteverhiltnis der Muskulatur
steht fiir ungetriibte Lauffreuden.

Nicht ohne meine Stocke

Eine gute Alternative zum Jogging ist Nordic Wal-
king. Bei dieser abgewandelten Form des Gehens
kommen Stocke zum Einsatz. Durch einen korre-
kten Stockeinsatz erfolgt eine Gewichtsverteilung
auf Ober- und Unterkorper. Im Gegensatz zum
Joggen wird die Muskulatur des Oberkorpers aktiv
in die Bewegung miteinbezogen. Der Bewegungs-
apparat wird dadurch gleichmaBiger belastet. Das
gelenkschonende Ganzkorpertraining ist fiir Men-
schen jeden Alters geeignet, da die Intensitat sehr
gut dosierbar ist. Wer kann, geht schneller und
raumgreifender. Wer etwas vorsichtiger sein muss,
genief3t bei langsamerem Tempo die Umgebung
etwas mehr.
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Personen mit Ubergewicht ist diese Trainingsform
zu empfehlen, weil die Gelenke (Knie, Fiile, Wir-
belsdule etc.) durch den Einsatz von Stocken entlas-
tet werden und keine harten Schlidge auf den Korper
einwirken. Das Gehen in der freien Natur auf ver-
schiedenem Untergrund (Kies, Waldboden, Asphalt,
Rasen, Sand etc.) fordert das Gleichgewicht und
bringt Abwechslung ins Ausdauertraining.

Fiir welche Form von Ausdauertraining Sie sich
auch immer entscheiden — wir stellen fiir Sie gerne
ein geeignetes Krafttrainingsprogramm zusammen.
Bitte erkundigen Sie sich bei einem Instruktor.



