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Immer nur langsam ist langweilig! Gehen Sie beim Sport ruhig mal an
Ihre Grenzen. Puls 180 - FIT FOR FUN dber das Training am Limit.

Towt | Cornedia Heim

ein Erbarmen, nichster Song: Wir- 30
Ménnlein wie Weiblein, Alt wie Jung
- jumpen in den Ausfallschrite.
Gaaanz tief. Die hinteren Oberschen-
kel jaulen auf. Und jetzt .skaten”; Arme
hinterm Riicken, springen vom rechten
auf das linke Bein. . Flilegt. Tiiiefer.
Meehr!™ kommandiert Alexandra
Kopadcsy, unsere vorturnende Gene-
ralin. Bauch fest. Anspannen.
Power!” Welch ein Gebrilll!
Wiirde man das Ganze von
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drauflen beobachten, liefe man vermutlich
kopfschiittelnd davon,

Tatort: das Fitness-Studio Life in Timmen-
dorfer Strand an der Ostsee. Body Attack
nennt sich dieser einstiindige Angriffaufden
inneren Schweinehund. Und der Name ist
Programm: Es handelt sich um das derzeit
harteste Ganzkirper-Workout hiesiger Fit-
ness-Studios, Urspringlicher Werbeslogan:
go hard or go home, Body Attack ist wissen-
schaftlich betrachtet und jenseits der persin-
lichen Qual ein Herz-Kreislauf-Training im £
Intervallformat, unterlegt mit zwilf vorcho- ©
reografierten Musiktiteln und garniert > £
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~Wer gesund ist,
darf powern®

Wann ist Auspowemn verboten?
Lebensbedrohliche Konsegquenzen
kinnen nur dann autireten, wann
man Vorschéden im Herz-Hreistauf-
System hat und sich frotzdem var-
ausgabt Deshalb ist eine grindliche
Moruntersuchung unabdingbar. Dazu
gehort ain Belastungs-EKG, unbe-
dirgt mit Ausbelastung, sowie das
Messen des Blutdrucks. Aber wer
pesund ist, darf sich auspowem.

Wovon héngt es ab, wie oft man
intensiy trainieren darf?
Allgemsine Regeln aufzustefien

ist schwierig, denn die Regene-
rationsfahigket ist individuell
unterschiedlich und hingt von var-
schiedenan Fakioren ab, etwa der
Ausschiittung von Testostaron und
‘Wachstumshormonen oder auch des
Mahrungszufuhr. Wenn man sich als
Fortgeschrittener zweimal die Woche
richtig auspowert und zweimal die
Wache narmal BEuft, kann aigenthich
nichts passieren.

Sollte man dann vor allem mehr
Eiweld zu sich nehmen?

Wir haben festgestellt, dass sich

die meisten Sportler in den Fitness-
Studios fast mahr Energie sinver-
leiben, als sie verbrennen. Man

kann sich sicher zweimal die Woche
sportiich die Kugel gaben®, chne
dass man seinen Speisezetiel grund-
legend umstelien muss,

Was ist das Megative beim
Auspowern: Anstieg der
Harnsaure, Libidoverlust,
Schiafentzug, Schwichung des
Immunsystems?

Matiirich aktiviert man durch ver-
mahrte Adrenalinproduldion das
ganze sympatho-adrenerne System,
weann man sich intensiv belastet, und
diese Aktivierung kann auch einige
Stunden andauem, keing Frage. Das
kann 2u Einsdﬂafstﬁmngen fihren,
wann man abends trainiert Aber es

INTERUVIEW

mit Kraftausdaverfibungen zur .Erho-
lung®, zum Beispiel Liegestitze oder
| Crunches. Kurzum: hohes Tempo, ein-
‘ fache Bewegungsmuster, viel Athletik.
Drer Kalorienverbrauch liegt bei satten
700 Kilokalorien pro Stunde.

mit FIT FOR FLIN-
Experte Prof. Klaus-
Michael Braumann,
Instbut fur Sport- und

Bewegungsmedizin
in Hambwurg

Gren2ganger in den drei Cardio-

Spitzen bewegen wir uns, einer neusee-

Lindischen Studie zum Body-Attack-
| Programm zufolge (siehe Grafik Seite 36),
bei 94,7 Prozent der maximalen Herz-
frequenz - also ganz nah dran am .Mehr
geht nicht”. Der Vorteil unserer Fron, so
der Trainingswissenschaftler Professor
Kuno Hottenrott von der Universitit
Halle: . Ab einer 85-prozentigen Belas-
tung des Herzens wird die anaerobe Ka-
pazitat erhdht und die Laktattoleranz
verbessert.” Auf gut Deutsch: Die Mus-
keln gewithnen sich daran, trotz leichter
Ubersiuerung zu funktionieren; folglich
wird die Fitness von Stunde zu Stunde
besser. Das gilt im Ubrigen fiir jedes
Training, bei dem unsere
Pumpe ans Limit ge-
trieben wird. , Der Kar-
per wird durch den
Reiz wach gekitzelt, be-
reitgemacht, sich aufein
newes Niveau zu heben”,
formuliert Professor

geht ja auch nicht darum, dass man
das den ganzen Tag machen soll,
Mach einer arsien Aktivierungsphase
klingen diese Symplome wisder ab
und requlieran sich von sefbst.

Wie merkt man, dass man zu viel
des Guten gemacht hat?

Wenn man zu viel und zu off trainier,
2eigt ein um finf bis zehn Schidge
ernghier Ruhepuls eine Uberlastung

an. Es giot unterschiedliche Phasen
des Uberirainings. Zundchset offenbart

&35 sich durch Linrshe, Pulserhihung
urd Uberaktivierung, Nach ein

paar Wochen schi#igt das um, die
Adrenalinprodultion erschopft sich, |
man wird mide und antriebslos,
Spatestens dann ist eine Pause drin-
gend angesagt

Und was ist positivam

Auspowern?

Das Fositive an der Bewegung gene-
rellt ist schlicht der Energieumsatz
durch Muskettatighkeil Wenn man
gich eine Grafik vorstelit -
x=Achse: die Zeit, y-Achse: die
Intensitét — dann hat man den
besten Trainingseffekt, wenn
die Fiache, die sich zwischan
Intensitat und Zeit ergibt,
maglichst gro isi Bei
einer hundertprozentigen
Belastung ist die Mase
2war extrem hoch, die
Flache aber kigin,

weil man das nicht
{ange durchhalt.

Bei dreifig Prozent
Belastung ist die
Flache riesengrof,
das kinnen Sie
rehin Stunden
machen, Mur hat
kaum jemand so

vigl Zefl Deshall

heilt die Devise:

50 schnell und so0

lange wie maglich. Intensive Tempo-
léufe treiben
den Fitness-Level

in die Hahe
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Ingo Frobose, Leiter des Instituts fiir Ge-
sundheit in Kéln, das Phanomen, das
man in der Trainingslehre auch als
«sprunghafte Belastung” definiert.

G0 hard puls 130 war gestern. Auf 180
sind wir heute. Ob Body Attack, 5pin-
ning, Boxercise, ob auf dem Bike, beim
Joggen oder im Schwimmbecken - Grenz-
crfahrung im Epnrl kommt in Mode.
Vorreiter im Sichverausgaben sind die
Amerikaner, Neuseelinder und Austra-
lier. Uberm Teich boomen besonders die
Go-hard-Kurse, Obwohl sie dort noch
mehr nach militdrischem Drill aussehen

als hierzulande, zihlen sie zu den fiinf

beliebtesten Studiokursen. Auch Profes-
sot Klaus-Michael Braumann von der
Universitit Hamburg hat genug von der
sanften Tour, die lange lautete: blof nicht
wehtun. , Jeder Schweifitropfen’, so Ma-
rathonliufer Braumann (2:40:48) des-
pektierlich, ,jeder Tropfen Milchsiure
wurde als tidliche Bedrohung ange- >

Stram
Stakkato-Takt

Indoor-Cyeling: .
s ol I

STUDIOTRAINING

Kraftrauber: Von Body Attack bis Spinning -
die 5 hartesten Power-Kurse der Fitness-Clubs

r

Wenn Sie sich nicht allein fertig machen wollen - die meisten Studios
bieten Kurse zum Auspowern an. Richtig Vollgas geben Sie hier:

Body Attack Intensives Tempo-lntervall-
Warkout mit einfacher Chaoreografie.
Trainiert asrobe Ausdauer und anaerobe
Kraft. Geeignet fir: trainierte Einsteiger
und Fortgeschnttens. Jisl Akiivierung
des Wreislauis, Erhdhung der Herz-

umid Lungenkapazitdi, Verbesserung

der Koordination, Erndhung cer
Karperspannung.

Body Pump Ganzkorper-Warkout mit
Langhanteln und einfachen, athlet-
schen Bewegungsablaufen zu ener-
giegaladener Musik. Geeignet fiir
jeden| Ziel: Verbesserung der gesamisn
Fitness, Training und Kraftigung aller
Hauptmuskelgruppen. Ahnlich: Hot Iror:

Step-Aerobic Auf verstellnaren Stufen
[Steps) werden Chorsografien
erarbaitet Geesignet fur: Einstaiger,
Fortgeschrittane. Ziel: Starkung von
Bainen und Po, Fattvarbrannung,
Verbessarung der Koordination,

Body Combat Verbindet Elemente
aus Karate, Bowen, Tai=Chi w. & in einar
maotivierenden Choreogratie. Geeignet

fiir: ausdauerirainierte Einsteiger, Fort-
geschrittens. Jiel: Vierbesserung von
Koordination, Kraftausdauer und allge-
meiner Fiiness, Stressabbau. Ahnlich:
Taebo, Thai=Do, Kickbox-Fitnass.

Indoor-Cyeling Standfzhrrad-Workout
Mt dem ‘-'.'icsrs:andsréglr_}r bestimmen
Sie lhre Belastung selbst. Geeignet fir
trainierte: Einsteiger, Forigeschrittene,
Freczeitfabrer und Ambitionierte,

Ziel: bessere Fitness, Kondition und
Erhalungsfahigkeit, Fettverbrennung.
Ahnlich: RPM, Spinning.

Wer sich lisber beim Krafttraining aus-
powern will, sollte wissen, dass dabei

im Gegensatz zum Ausdaversport nicht
der gante Korper gefordert ist, sondem
lediglich der Muskelenergiespeicher.

Will man also hier an die Grenzen gehen,
fMuss man sich exzentrisch belasten,

das heibt den Muskel wahrend der
Kentraktion dehnen: Man legt sich hohe-
re Lasten auf, als man eigentlich dber-
winden kann, und hatt maximal dagegen
Das erhéht das Muskelpotenzial, mehr
matarischa Einheiten werden rekrutiert
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Auf Kommands
kaputt: der Power-
Kurs Body Attack

sehen.” (Siehe dazu auch das Interview
Seite 32.) Vorsichtige Menschen mah-
nen, Fettverbrennung finde nur unter-
halb einer Pulsfrequenz von 130 statt.
~Physiologisch ist das Unsinn’, sagl da-
gegen der Hamburger Sportmediziner.
Fett werde immer verbrannt. Und die
t!li(.'hsle FE‘”\'ET!]FE‘I’II’IUHEHE&EE i:t‘hf 25
knapp unterhalb der anaeroben Schwel
le {etwa bei 85 Prozent der maximalen
Herzfrequenz). Wer wissen will, wo die
eigene exakt liegt, der sollte am besten
einen Laktattest machen lassen.

Mittags-Power Rein in die Jogging-
klamotten, ab in den Park. Bewegungs-
drang groff, Zeit knapp. Daritber sauer,
ziehe ich gleich an und lege noch einen
Gang zu, sobald der Hiigel in Sichtweite
kommt, Er ist mein virtueller Boxsack, auf
den ich mit schnellen Stakkato-Schritten
einpriigele. ntervalltraining, In der Ju-
gend verhasst, im Alltag Klasse. Knie
hoch, Ferses mit Druck vom Boden, Arme
wie Pettschenschldge. Fliege ich? Je mehr
ich aus der Puste komme, desto leichter
werde ich — alles fillf von mir ab

Im Luge der soften SpL‘Jrl:wt‘H:: wurde
lange verkannt, wie wunderbar das Los-
lassen ist. Wie befreiend das Gefithl, zu
kaputt zu sein, um sich noch Sorgen ma-
chen zu kénnen. Wer sich drgert, soll
sich bewegen”, riit auch Professor Sepp
Porta, Stressforscher an der Universitat
Graz. Muskeln, die arbeiten miissen,
sind der beste Anti-Stress-Motor, Sie
bauen den hohen Blutzuckerspiegel
sowie Stresshormone ab, Auflerdem:
~Der Kirper gewihnt sich an den Druck
und wappnet sich besser fiir kiinftige
Stresssituationen.” Diese Anpassungs
leistung funktioniert indes nur, wenn
man nicht stindig hochtourig fihrt, son.
dern einen Wechsel zwischen Be- und
Entlastung einbaut.

20 positiv das Training bis zur Er-
schépfung vor allem fiir die Psyche ist
- wenn man Powersport gezielt zur Leis-
tungssteigerung einsetzt, sollte man laut
Professor Frobiise aufpassen, die Grenze
nicht zu iiberschreiten. 60 bis 80 Prozent
des Trainings sollte dem Grundlagen-

training vorbehalten bleiben (Herz-

~aamn frequenz nicht itber 75 Prozent),

’ Wer Herz und Kreislauf in den

- Grenzbereich mantvrieren =
=

e
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will, sollte das als Anfinger nicht ofter
als zweimal in vierzehn Tagen tun, die
Schnellkraft sollte einmal alle drei
Wochen und die Muskeln gar nur ein-
mal alle vier Wochen maximal gefor-
dert werden. Fortgeschrittene diirfen
natiirlich &fter ran ans Limit. .Und
wer nur wenig Zeit hat”, sagt Professor
Braumann, .fir den ist auf die Tube
driicken die weit bessere Alternative,
als vor sich hin zu trodeln.”
Insgesamt kommt die Bewegung in
unserer Gesellschaft zu kurz, Nur 700
Schritte geht ein Durchschnittsbiirger
am Tag. Unser Korper ist — Zivilisati-
on hin oder her - aber immer noch
auf Action eingestellt, unser System
noch aufs Jagen und Sammeln pro-
iert, nicht aufs Sitzen und Ab-
heften. Vor hundert Jahren, so zitiert
der Sportmediziner Dr. Thomas Wes-
singhage eine Studie, hitten wir tag-
lich knapp zwanzig Kilometer zu Fufl
absaolviert. Standige Schonung mbgen
unsere Knochen, Gelenke und Bander
gar nicht. Die wollen Gas geben.

Hbﬂﬂddfﬁhﬂ”ﬂﬂ Spinning im
Hamburger Fitness-Studio Elixia.
Strampeln im Takt. Zu seher sind nur
noch Beine oder Hinterteile. Zu hiiren
der Techno-Sound oder Martina, die
ins Mikro briillt: , Auf acht!" Vom Sat-
tel in den Stand. Auf. Nieder. Immer
wieder. Vier Spitzen a sechs Minuten.
~Aufvier. Auf zwei - da geht noch was!!
Auf eins.” Nachdenken? Fehlanzeige.
Wir sind wie in Trance. Rlythomus und
Kollektiv helfen, den miide werdenden
Kdrper zu ignorvieren. Schmerzen?
Spielen keine Rolle.

Manche brauchen einen Feldherrn
oder wummernde Bisse, die sie zur
ultimativen Héchstleistung pushen,
die ihre mentalen Krifte mobilisieren.
Aber jeder kann sich Power nach Gus-
to holen. Beim Laufen, beim Biken,
beim Schwimmen, egal wobei. Sport
am Limit: perfekter Stressabbau, Adre-
nalinausstofl plus Grenzerfahrung.
=Man kann seinem Kérper viel mehr
abverlangen, als man sich vorstellen
kann", sagt Professor Braumann. Das
Schone ist: Nach jeder Anstrengung
iiberwiegt das Hochgefithl. Kaputt,
aber gliicklich. rig

Crealas, idogmifik: dens Wahd e/ FIT FOR FUN




