TRAINING

MEIN TIPP

Krafttraining ist wichtig.
Die daftir eingesetzte
Trainingszeit sollte fur
koordinativ anspruchs-
volle Ubungen genutzt

werden!
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MARQUARDTS MEINUNG

Das Rentnerrondell

riathleten tUber einen Kamm zu

scheren, ist natiirlich Blodsinn. Zwar

sind sich die Dreikdmpfer in ihrem

Mitteilungsbediirfnis tiber die sagen-
haften letzten Trainings- und Wettkampf-
highlights auf einer Party erstaunlich &hn-
lich, aber spitestens beim Krafttraining
horen die Gemeinsamkeiten auf.

Heute soll es Sportler geben, die nach
der Anschaffung eines 10.000-Euro-Renn-
boliden erst mal zwei Jahre Crossfit
machen, um mit addquatem Astralkorper
auf der Laufstrecke zu glinzen. Ob das nun
bis ins letzte Detail schnell macht, sei mal
dahingestellt, aus sportérztlicher Sicht
wiére ich allerdings einigermaf3en entziickt
uber ein derartiges Vorgehen. Sorgt die

Ganzkorperkriftigung doch fir gute

Stabilitdt und einen wiinschenswerten

Verletzungsschutz.

Aber eben leider nicht bei allen. So
mancher spit berufene Ausdauer-
sportler hat sich - in bester Absicht
natiirlich - im 6rtlichen Fitnessstudio

angemeldet und wurde dort liebevoll ins
Rentnerrondell eingewiesen. Das ist der
Fachbegriff fiir eine Trainingsform
namens Milon Zirkel. Man steckt dort eine
Karte in das Sitzgerit, das sich dann auto-
matisch biomechanisch korrekt einstellt,
sodass man wie zuvor auf dem Biirostuhl
oder im Auto Platz nimmt, um zwei oder
drei Kilogramm mit den Armen hin- und
herzudrticken.

Ja Kklar, bei Riickenkranken, die mit
einem Mindestmaf} an Bewegung wieder
die Strecke zwischen Haustir und Biiro
zurticklegen wollen, ist das klasse. Aber
Ganzkorperstabilitdt? Training der
funktionellen Muskelketten? Fehlanzeige!

Der Internist und Lauf-
experte behandelt

in seiner Praxis viele
Sportler. Hier schreibt
der Bestsellerautor
(,,Die Laufbibel®)
seine Meinung zu
kontroversen Themen.
marquardt-
running.com

So bleibt der Effekt fiir Liufer und
Triathleten hochst tiberschaubar. Aber wie
erklirt man es dem begeisterten Laien, der
glaubt, im Kreisverkehr des Fitnessstudios
gerade das Beste fiir sich zu tun?

Im letzten Winter hantierte ich zusam-
men mit der mir angetrauten Freizeit-
sportlerin meiner Traume im Fitness-
studio mit Langhanteln herum, als meine
Frau in einer Satzpause sagte: ,Guck mal
da driiben. Ich will auch mal so was ma-
chen!“ Ich dchzte ob der - grob geschitz-
ten - 200 Kilogramm auf meinen Schul-
tern, drehte mich um und sah zu meinem
Entsetzen, dass sie auf den Milon Zirkel
zeigte. Was nun?

Ich entschied mich, zunichst die
Hantel theatralisch auf den Boden knallen
zu lassen, dann ernst zu gucken und
schliefdlich zu sagen: ,Wenn du so trai-
nierst wie die Leute, die da im Rentner-
rondell stehen, dann wirst du irgendwann
auch so aussehen!“ Das saf3! Jetzt guckte
meine Frau entsetzt und verlangte nach
neuen Langhanteliibungen. Gerade noch
davongekommen ...

IHR DR. MATTHIAS MARQUARDT

INSIDER. COACH. EXPERTE.


http://www.marquardt-running.com
http://www.marquardt-running.com

mytriathlon.de

Das Jahresabo von
triathlon

——atR lhre Abovorteile als mytriathlorn MEMBER:

12 AUSGABEN NUR 10 x triathlon + 2 x triathlon special
€ 69,95 |M JAHR* inklusive

mytriathlorn DEALS
Attraktive Gewinnspiele
Rabatte bei den mytriatilorn PARTNERN
Bonusmaterial auf mytriathlon.de
Trainingsplane fiir alle Distanzen
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mytriathlon

“Auslandspreise im Internet. Die Vorteile von mytriathlon gelten nur fiir das Jahresabo der Printausgabe.


http://www.mytriathlon.de

