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FREIZEIT AKTIV

Mit dem ungewadhnlichen Gerat die Rumpfmuskulatur trainieren

ben ist, wie es Sascha Wingenfeld auf Bild 2 korrigiert. Aus der durchhangenden Positi-

Unsere Fitness-Serie biegt auf die Zielgerade ein. In der vorletzten Ubung kommt noch
einmal das ungewo&hnliche Trainingsgerat TRX, das nur fir diese Fotos auf der Innensei-
te der TUr verwendet wird! Trainiert wird mit der Ubung die seitliche Rumpfmuskulatur.
Wichtig ist dabei, dass der Kérper stabil bleibt und die Hufte leicht nach vorne gescho-

Schwitzen entspannt, ist aber umstritten

Sauna, Sport und Regeneration - was bringt’s? / Alternativen nach dem Training suchen

FULDA

Regelmalige Saunagan-
ge entspannen und stéar-
ken die Abwehr. Gerade
unter Sportlern ist das
Schwitzen nach dem
Sport sehr beliebt. Je-
doch gibt es bei diesem
Thema verschiedene An-
sichten.

Von
SASCHA WINGENFELD

Dem Saunieren nach einer lo-
ckeren Sporteinheit wird ein
besonders positiver Einfluss
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auf die Regeneration zuge-
sprochen. Durch den gestei-
gerten Stoffwechsel werden
Schlackstoffe abgebaut und
ausgeschwemmt. Dies kann
Muskelverspannungen  oder
kleinere Verletzungen im Hei-
lungsprozess beschleunigen.
Sie sollten jedoch beachten,
dass sich die entspannende
Wirkung eines Saunagangs
nicht immer leistungsunter-
stiitzend auswirkt.

Saunieren Sie nie einen Tag
vor einem Wettkampf! Durch
die wohltuende Reduktion
der Muskelspannung verlie-
ren Sie auch die wichtige
Muskelleistungsbereitschaft.

Hochleistung ist dann un-
moglich.

Nach einer Studie der Sport-
hochschule Koéln ist der Sau-
nagang direkt nach harten
Trainingseinheiten oder Wett-

WINTER-
MEISTER

kdmpfen nicht zu empfehlen.
Unter intensiver sportlicher
Belastung wird der Korper ho-
hem Stress ausgesetzt. Es
kommt zur Ausschiittung des
Stresshormons Cortisol, das
den Korper und das Immun-
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on (Bild 3) zieht man sich dann aus der Hufte wieder in die Ausgangsposition (Bild 1) -
die Arme halten sich nur am TRX fest. Wie immer: zwei Satze pro Seite & 15 Wiederho-
lungen. / tb. Fotos: Charlie Rolff

system Dbelastet. Ein Sauna-
gang wihrend dieser hormo-
nellen Verdnderung wiirde
den Organismus tiberfordern.

Suchen Sie daher nach Al-
ternativen! Geben Sie Ihrem
Korper nach solch intensiven
Belastungen die notige Ruhe
und Zeit zur Erholung. Das A
und O zur Leistungsentwick-
lung ist die Regeneration. Un-
terstiitzen Sie diesen Vorgang
durch Alternativen.

e Auslaufen: Nach jeder
harten Belastung oder jedem
Wettkampf ist das ,Cool
down” wichtig. So kann der
Korper bewegungshemmende
Stoffwechselprodukte leichter
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wieder abbauen. Sollten Sie
nach einem Wettkampf zu er-
schopft sein, so konnen Sie
dies noch am nédchsten Tag
nachholen. Fiir diesen Prozess
haben Sie ein Zeitfenster von
circa 48 Stunden.

e Trinken: Sie sollten nach
solchen intensiven Belastun-
gen Thren Wasser- und Elek-
trolythaushalt wieder ausglei-
chen. Am besten sind Wasser,
Fruchsaftschorlen und Elek-
trolytdrinks. Meiden Sie Alko-
hol. Hiermit verlingern Sie
IThre Wiederherstellungspha-
se.

® Massage: Eine Massage
kann Wunder wirken. Eine

aktuelle Studie belegt, dass die
Kombination von einer locke-
ren Massage in Kombination
mit Stretching verhindert,
dass geschddigte Muskelzellen
absterben.

e Ruhe: Verschaffen Sie Ih-
rem Korper einfach die Mog-
lichkeit, die hohen Belastun-
gen zu verarbeiten und setzen
Sie ihn nicht weiteren Reizen
aus. Tun Sie das, was Ihnen
Ruhe gibt. Lesen Sie ein Buch,
legen Sie sich auf die Couch
oder fithren Sie ein Entspan-
nungstraining durch. So kann
sich der Korper voll um seine
Leistungsentwicklung  kiim-
mern.
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LAUFEN ATHLETIK / KRAFT BEMERKUNGEN LAUFEN ATHLETIK / KRAFT BEMERKUNGEN
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