Kraft- Koordination- Ausdauer
(praktischer Teil mit Schwerpunkt Kraftaufbau)

Axel Armbrecht, Eutin

Standortbestimmung:

Alle wissenschaftlichen  Vereinigungen, die sich in Deutschland mit
Gewichtsmanagement beschéftigen, sind sich inzwischen in einem Punkt einig: Es
gibt keinen anhaltenden Erfolg ohne zusatzliches Bewegungsprogramm fir die
Betroffenen. Doch trotz dieser Erkenntnis zeigt sich gerade in der Analyse von
Programmen zur Gewichtsreduktion, dass abgesehen von vollmundigen

Empfehlungen Bewegung in der Praxis kaum umgesetzt wird.

Aber auch die Gesamtbevilkerung zeigt keine Tendenzen, die in unserem Alltag
manifeste Bewegungsarmut zu bek&mpfen. Nur etwa 15% der erwachsenen
Deutschen betreiben regelméfRig Sport als Ausgleich zu der durch Berufs- und
Lebensumstanden verordneten Bewegungsarmut. Bei Ubergewichtigen ist die Zahl
der sportlich Aktiven eher noch geringer. Der Deutsche verhalt sich

bewegungsresistent.

Die Diskrepanz zwischen dem Wissen um die Notwendigkeit von Bewegung zur
Gesunderhaltung und dem Bewegungsverhalten im Alltag ist eine der gravierenden
Ursachen fiir den stetigen Anstieg des Ubergewichtes und die Uberwindung dieses
Widerspruchs das Mal3, an dem der zukinftige Erfolg der Erndhrungsberatung

gemessen wird.

Strukturierte Muskelaktivitat, unverzichtbar im Gewichtsmanagement

Die Langzeitbewertung diverser Gewichtsreduktionsprogramme ist frustrierend, wenn
sich die Angebote an Ubergewichtige ausschlieRlich auf diatetische Ansétze
beschranken. Auch wenn Anfangserfolge selbst mit spektakularen ,Diaten* erzielt
werden konnen, zeigt die Gewichtsentwicklung der Probanden nach spatestens 6
Monaten wieder Zuwachse an. Der Volksmund nennt es den Jo-Jo-Effekt.

Physiologische begrundbar ist, dass in Phasen einer negativen Energiebilanz der
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Organismus eher die Proteolyse als die Lipolyse zur Deckung der Defizite betreibt. In
der Praxis sehen wir die Auswirkungen: Wir behandeln in unserem Haus inzwischen
mehr Bandscheibenvorfalle nach Diaten als vor Gewichtsreduktion. Erklarbar wird
dies durch den Verlust von Muskelmasse, der zur Instabilitat der Wirbelsaule und
den bekannten Auswirkungen fihrt. Nicht das Fettgewebe wird reduziert, sondern die

stoffwechselaktive Seite wird in ihrer Substanz verringert.

Um diesem Phanomen zu begegnen, ist ein strukturiertes Training, d.h. eine
regelmalige  korperliche  Aktivitait mit  ausreichendem  Energieverbrauch
unverzichtbar. Mit dieser Empfehlung sind zwei Ziele verknupft:
1. Stabilisierung, besser Zunahme der Muskelmasse
2. Anregung der Stoffwechselwechselaktivitat zur Steigerung des aktuellen
Energiebedarfs.
Als Nebenziele durfen genannte werden:
3. Forderung der Belastbarkeit des Organismus zur Einleitung regelméaRiger
Aktivitaten.
4. Schutz vor adipositasbedingten Beschwerden im orthopadischen System.

5. Motivation durch ,spturbare* Erfolge.

Die Muskulatur, das gré3te Organsystem, reagiert sofort auf Aktivitat

Es gibt es keinen Lebens- und Erfahrungsbereich, in dem so schnell Erfolge erzielt
werden kénnen wie bei gezielter Aktivierung des Organsystems ,Muskulatur“. Selbst
Untrainierten sind in kirzester Zeit messbare Fortschritte vermittelbar (Beispiel).
Deshalb ist zunachst alles sinnvoll, was zu mehr Bewegung fihrt. Der lobenswerte
Versuch, die Gewichtsgeschadigten durch die Vermittlung von naheliegenden
Alltagsaktivitdten wie ,Treppensteigen® oder ,Fenster putzen® zu erhéhten
Energieverbrauch zu bewegen, hat sich aber in der Praxis nicht durchgesetzt. Er
muss auch angesichts fehlender Systematik als nicht erfolgsversprechend im Sinne
der gesetzten Ziele bewertet werden. Wenn ,Bewegung“ als Bestandteil des
Gewichtsmanagements von den Ubergewichtigen akzeptiert wird, dann sollten auch
Aspekte sportlicher Betatigung in die Empfehlungen integriert werden. Nur das lasst
einen befriedigenden Kalorienverbrauch erzielen. Nur das schafft Motivation gerade
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fur ein Klientel, welches in diesem Bereich in der Vergangenheit eher Frust als Lust-

Erlebnisse zu verarbeiten hatte

Trainingsprinzipien:
Aus der Entwicklung der ,medizinischen Trainingstherapie"“, die vor ca. 18 Jahren als
Versuch, Erkenntnisse des Leistungssports in die Rehabilitation einzufihren,
begonnen wurde, sind 2 Prinzipien abzuleiten, die auch in der Betreuung von
Ubergewichtigen berticksichtigt werden sollten:
1. Prinzip der Superkompensation
Seit Anfang der 80ziger Jahre im Leistungssport eingefuhrt, gewdahrleistet es
eine altersunabhangigen Erhdhung des muskuléren Energiestoffwechsel,
wenn eine Wiederholungsfrequenz von 2 Tagen nicht unterschritten wird.
2. 3 Saulen eines ausgewogenen Gesundheitssports: Ausdauer, Kraft und
Koordination. Die Bedeutung der 3 Elemente fir eine optimale Verbesserung
des Energiestoffiwechsel und der Motivationslage werden exemplarisch

ausgefuhrt.

Krafttraining, warum notwendig?

Die meisten etablierten Bewegungsprogramme beschranken sich in ihren
Empfehlungen vorwiegend auf Ausdaueraktivitaten. Aus Sicht einer effektiven
Kalorienverbrennung ist dem zuzustimmen. Meist wird der Megatrend ,Nordic
Walking“ propagiert. Wenn die richtige Technik angewendet wird, kbnnen enorme
Erfolge erzielt werden. Doch stellen sich haufig orthopadische Probleme bei den
Ubergewichtigen Anwendern ein, die dann den guten Vorsatz limitieren. Dies ist zu
erwarten, wenn man die Gelenke eines ungeibten schwergewichtigen Organismus
einer  Mehrbelastung  unterzieht. n— Deswegen ist ein  vorgeschaltetes

Muskelaufbautraining erforderlich.

Im Folgenden wird praktisch demonstriert, dass ein erfolgreiches Krafttraining nicht
an zeitliche Vorgaben gebunden ist, sondern sich im wesentlichen aus der
Wiederholungsfrequenz der Ubungen ergibt. So ist es mdglich, eine Muskelgruppe

bereits mit einem Zeitaufwand von 45 Sekunden in eine Kraftigung zu fuhren, wenn
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die Frequenz taglich abgerufen wird. Da bei den Ublichen Kraftibungen nur einzelne
Muskelgruppen angesprochen werden, bedarf es einer Systematik, die 7 wichtigen,
bzw. vernachlassigten Muskelgruppen gezielt anzusprechen. Dazu werden Beispiele
gezeigt, die fur den Einstieg in einen sinnvollen Kraftaufbau bei Ubergewichtigen
mdglich sind. Trainingsgerate werden nicht benétigt, oder sind im Alltag vorhanden

bzw. fir geringes Geld zu erwerben.

Kraftaufbau hat Folgen, die zu einer Vergro3erung oder zumindest zu einer
Stabilisierung der Muskelmasse und damit zu einer Erh6hung des Grundumsatzes

fuhren. Damit wird durch Kraftaufbau auch direkt die Gewichtsreduktion unterstitzt.

Im Laufe des ,Vortrags* wird der Zuhorer ca. 10 Kraftaufbau- Ubungen erlernen, die
anschlieRend in Form von kleinen Ubungskarten zur Verfiigung gestellt werden. Als
tagliches Ziel eines empfohlenen Ubungsprogramm werden neben einer
Ausdauertrainings von 10 Minuten ein Krafttraining von 4 Ubungen (= 5 Minuten)

definiert.

Krafttraining kann durch die Auswahl der Gewichte bzw. der richtigen Vorspannung
von elastischen Bandern oder durch die Wahl der Ausgangsstellung an die
Moglichkeiten und Handicaps der Ubenden gezielt angepasst werden. Ein
Ausschluss aufgrund von Begleiterkrankungen ist praktisch nicht zu erwarten. So
bietet gerade das Krafttraining Menschen  mit  unterschiedlichen

Ausgangssituationen die Chance, gemeinsam trainieren zu kénnen.

Realistische Ziele:

Verhaltensanderungen, die anfangs zu stark in den Tagesablauf des Klienten
eingreifen, werden kaum umgesetzt. Ein realistisches und fir den Klienten
akzeptables Konzept fordert als Minimalldsung den Einsatz von 15 Minuten, aber
taglich. (Minimum = 10 Minuten Ausdauertraining + 5 Minuten Krafttraining). Bevor
die Compliance-Kurve der Ubergewichtigen abbricht, muss der Erfolg eines Trainings

fur den Betroffenen ,spurbar” werden. Sonst sind Langzeiterfolge nicht zu erwarten.
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Fazit:

Wenn Trainer und Trainierender, wenn Berater und Beratender eine erfolgreiche
Zusammenarbeit starten wollen, bedarf es einer Strategie, die am Anfang
Uberforderung ausschlieRt, in der Folge aber offen fur gewiinschte Erweiterungen ist.
Erst wenn ,Bewegung“ wieder Spal3 und Freude vermittelt und nicht zu einer
schlichten Pflichterfullung degeneriert, wird sie zu einem unverzichtbaren Gewinn

des Gewichtsmanagements.
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