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Die Fitness steigern:

Wie müde Muckis munter werden

Anmoderation:

Regelmäßiges Training statt Fitnesswahn, der an die Schmerzgrenze geht – das ist die Devise, um den schlaffen Körper nach der Winterpause wieder munter zu machen. Auf Eiweißpräparate und Sportler-Drinks kann man dabei verzichten. Worauf man nach einer längeren Sportpause aber achten und welchen Fitness-Irrtümern man aus dem Weg gehen sollte, darüber hat sich Kristin Sporbeck informiert.


Länge: 2.02 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Um die Fitness zu steigern, muss man sich vor allem nach einer längeren Sportpause richtig ins Zeug legen. Viele denken das hieße: Training bis an die Schmerzgrenze, denn was weh tut, muss auch besonders effektiv sein. Falsch gedacht. Wer nach dem Sport Muskelkater hat, hat den Körper einfach überfordert, weiß Dr. Detlef Schmidt, Arzt im AOK-Bundesverband. 

Dr. Detlef Schmidt:

Seit einiger Zeit weiß man, dass Muskelkater eben dadurch entsteht, dass kleine Risse, sogenannte Mikrotraumen im Muskel entstehen. Die sind nicht weiter schlimm, aber immerhin ist das kein Hinweis darauf, dass die Muskeln sich jetzt da besonders entwickeln.
Text: 
Dann sollte man die betroffenen Muskelpartien schonen. Nach zwei bis drei Tagen ist der Muskelkater wieder vorbei und der Körper voll belastbar. Was man nach einer längeren Sportpause beachten sollte, erklärt Dr. Schmidt:

Dr. Detlef Schmidt:


Insbesondere muss man beachten, dass die Muskeln natürlich nicht gewohnt sind sich mehr zu bewegen und deswegen muss man langsam anfangen mit dem Sport. Also erstmal mit leichten Übungen, so dass man auch möglichst nicht besonders außer Atem kommt. Es ist immer ein guter Indikator, ob man sich noch unterhalten kann während der sportlichen Tätigkeit oder nicht.
Text: 
Will man die Kondition trainieren, empfiehlt sich für den Anfang ein leichtes Laufen, Fahrradfahren, Walking oder Skating. Für den Aufbau von Muskeln eignet sich das Training in einem Fitnessstudio unter der Aufsicht eines erfahrenen Coaches. Ein Irrglaube dabei ist, dass zusätzliche Eiweißweißpräparate den Muskelaufbau beschleunigen. Noch einmal Dr. Schmidt:

Dr. Detlef Schmidt:

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung hat den Eiweißbedarf festgelegt mit weniger als einem Gramm pro Kilogramm Körpergewicht, was schon sehr reichlich ist. Dazu kommt aber, dass wir uns heute so eiweißreich ernähren, dass wir schon jetzt deutlich mehr Eiweiß zu uns nehmen, als diese empfohlene Menge. Wir kommen mit unserer Nahrung hin und brauchen also kein zusätzliches Eiweiß, ganz im Gegenteil, wir können sogar noch Eiweiß reduzieren in vielen Fällen und würden trotzdem einen guten Muskelaufbau haben.

Text: 

Mehr zum Thema gibt es im Internet auf www.aok.de unter „Fitness und Wellness“.


