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Kampf dem
Winterspeck

Nach dem Ende der Feiertage kommt der gro3e Frust.

Kein Wunder, dass die guten Vorsatze flr das neue Jahr
Hochkonjuktur haben. Doch aller Anfang ist schwer. Das
gilt fr UngeUbte ebenso wie fur Freizeit-Sportler. Experten
raten, schon jetzt mit dem Training zu beginnen.

lle Jahre wieder: Kaum sind

die Feiertage vorbei, kommt

der bange Blick auf die Waa-
ge. Jens Liick, 28, arbeitet als selbststin-
diger Personaltrainer in Saarbriicken
und betreut eine Vielzahl von Kunden.
»Von der Hausfrau iiber den Manager
bis hin zum potenziellen Marathon-
ldufer ist eigentlich alles dabei. Sei-
ne Erfahrung beschreibt er wie folgt:
,»Letztlich ist es so, dass die Nachfrage
im Frithjahr und im Sommer sehr steigt.
Gerade ab Mirz ist der Andrang in den
Fitness-Studios sehr groff. Um die rich-
tige ,,Bikini-Figur® zu bekommen, ist

irst
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das eigentlich schon ein bisschen zu
spit. Auch in der kalten Jahreszeit kann
der Hobby-Sportler mit relativ gerin-
gem Aufwand sein Gewicht halten. Der
Schliissel zum Erfolg liegt demnach vor
allem in der Ernihrung. Nachdem die
fette Weihnachtsgans verdaut ist, emp-
fiehlt Liick eine Ernihrungsumstellung:
»Pute, Huhn, Kalb, Wild oder Fisch
sind sicher die sinnvolleren Alternati-
ven zu Schwein und Rind.“ Insgesamt,
so verrit der Personaltrainer, haben sich
die Essgewohnheiten der Menschen
zum Negativen verindert: ,,Die Zeiten,
in denen die Menschen kérperlich hart

arbeiten mussten und nur von Kartof-
feln und Gemiise lebten, und in denen
die traditionellen Weihnachtsgerichte
entstanden sind, sind vorbei. Die Men-
schen haben friither einfach mehr Kalo-
rien verbraucht, deswegen konnten und
mussten sie sogar fetter essen als heute.”
Gerade nach den Weihnachtsfeiertagen
empfichlt Liick, die restlichen Kekse
und Plitzchen zu entsorgen und gegen
einen Obstteller auszutauschen. Auch
von allzu schweren Beilagen rit er ab.
,»Ein knackiger Salat oder gediinstetes
Gemiise sind sicherlich besser als Kar-
toffeln oder frittierte Produkte.“ Schwe-
res Essen und iiberzihlige Pfunde ma-
chen den Menschen trige. Und: Wenn
man sich einmal daran gewdhnt hat,
ist der Weg zum Idealgewicht schwie-
rig. Ein Tipp lautet beispielsweise: Ein
Glas Wasser vor der Mahlzeit verrin-

Sport sollte man
gerade am Anfang
nicht alleine machen

gert das Hungergefiithl. Das A und O
im Winter ist und bleibt allerdings die
Ernihrung. ,Wir haben generell das
Problem, dass die Menschen mit dem
Beginn der Winterzeit ihre sportlichen
Aktivititen reduzieren. Das hingt eben
damit zusammen, dass das Joggen vor
oder nach der Arbeit in der Dunkelheit
grundsitzlich nicht ganz ungefihrlich
ist. Kommen noch Schnee und Eis dazu,
wird der Sport gerne auch am Wochen-
ende eingestellt.” Liick empfiehlt daher:
,»Schneeballschlacht oder Rodelpartie
heben die Stimmung und verbrauchen
Kalorien. Das kann einen Lauf schon
mal ersetzen.”

Oftmals erlebt der Personaltrainer,
dass sich Menschen an ihn wenden,
die iiber eine lingere Zeit keinen Sport
gemacht haben: ,,Wenn die dann allei-
ne in den Wald gehen und nach zehn
Minuten die Luft wegbleibt, war es das
dann oft schon. Dann ist die Stimmung
im Keller und die Motivation dahin.”
Er empfiehlt fir Anfinger daher erst
einmal ausgedehnte Spazierginge oder

Eine professionelle
Beratung ist oftmals
entscheidend flr den
Erfolg des Trainings.
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SPORT

Nicht nur Fettabbau, sondern
auch Muskelaufbau ist
wichtig, sagt Jens Lick.

einen leichten Lauf in der Gruppe.” Ge-
nerell sei hier auch ein Fitness-Studio
eine gute Alternative. Die Zeiten, in
denen sich dort ausschliefSlich junge,
muskelbepackte Minner tummelten,
seien ohnehin vorbei. ,,Es gibt alleine in
Saarbriicken rund ein Dutzend Studios
mit geschultem Personal. Eine falsche
Scheu ist dabei fehl am Platz. Experten
sind es gewohnt, auch mit Anfingern zu
arbeiten. Empfehlenswert wire es natiir-
lich, wenn man Freunde und Bekannte
begeistern kénnte. Dann ist der Anreiz
grofler. Wichtig sei vor allem die Re-
gelmiligkeit der sportlichen Akrivitit.
Denn: Die Menschen nehmen zwischen
Neujahr und Weihnachten und nicht
zwischen Weihnachten und Neujahr zu,
so Liick. Seine Empfehlung fiir Anfin-
ger: ,,Steigern Sie sich kontinuierlich.
Beginnen Sie mit einer Minute Laufen
und einer Minute Gehen. Erhohen Sie
jeden Tag das Pensum um eine Minute.
Fangen Sie mit zehn Minuten an und
steigern Sie sich, bis Sie bei 30 Minu-
ten sind. Gerade die Cardio-Gerite in
den Studios sind optimal dafir.“ Fort-
geschrittenen rit der Personaltrainer fol-
gende Vorgehensweise: Wer ohne Pause

45 bis 60 Minuten laufen kann, sollte N\
mit Intervall-Liufen anfangen: ,,Erhé- / \ N

Anfangen kann man
in jedem Alter / ’

hen Sie ihr Lauftempo jeweils eine Mi-

nute lang, und laufen Sie dann wieder

drei Minuten langsam.” Menschen, die - _—

den Schritt ins Studio gewagt haben, rit

er zu einem moderaten Krafttraining:

,»Arbeiten Sie mit Threm eigenen Kor-

pergewicht und Kleingeriten wie Gym-

nastikball und Therapieband. Liegestiit-

ze und Kniebeugen in Kombination mit

Ausfallschritten und statischen Ubun-

gen fiir den Rumpf sind perfekt.” Ge-

nerell macht der Experte seinen Kunden

Mut: ,,Es gibt eigentlich kein Alter und —
kein Gewicht, in dem man nicht mehr " '.1
mit Sport anfangen kann.® ' »

Dominique Rossi .

Weitere Infos zum Personaltraining unter
E-Mail info@personaltrainingdeluecks.de
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