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Unseren Körper müssen wir regelmäßig benutzen, damit seine Funktionen nicht nachlassen. Es genügt nicht, ihn täglich zum TV-Sessel zu schleppen oder ihn motorisiert zur Arbeit zu fahren . Die Natur hat vorgesehen, dass wir unseren Körper intensiv benutzen können und das kann er auch tatsächlich aushalten – die richtige „Pflege und Wartung“ vorausgesetzt. Wir Menschen haben gegen über den Maschinen den Vorteil, durch Benutzung nicht einfach nur immer mehr zu verschleißen, sondern uns dadurch selbst sehr lange „in Stand halten“ können. Der Körper erhält sich und seine Funktionen nur, wenn man ihn regelmäßig benutzt. Es genügt erstaunlich wenig, um ihn in bestem Zustand zu halten. Leider passiert genau das Gegenteil, wenn man diesen geringen Aufwand an Pflege einstellt. Zu den vielleicht schlimmsten Beispielen gehören Grundschüler, die durch ihren absoluten Bewegungsmangel schon an Altersdiabetes leiden. Das genaue Gegenteil davon sind rüstige 70-jährige Rentner die im Nebenjob noch regelmäßig als Bergführer arbeiten und bei Berg-Touren jeden jüngeren Touristen erbärmlich stehen lassen können, wenn sie das wollen.
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Körperliche Beanspruchung ist also notwendig, um die Funktionen unseres Körper aufrecht und ihn gesund zu halten. Wer beruflich schwer arbeitet braucht häufig gar keinen zusätzlichen Sport, außer womöglich als Ausgleichstraining gegen einseitige körperliche Belastungeng. Die meisten Menschen brauchen aber unbedingt zusätzliche Bewegung, um fit und gesund zu bleiben. Es gibt unzählige Trainingsprinzipien, die auch fast alle funktionieren. Am Ende steht aber für den Bewegungsbedürftigen oft ein Trainingsplan, der mehr oder weniger kompliziert ist. Manchmal ist dann schon allein dieser Trainingsplan das Ende des Trainings, weil er von Anfang an nicht korrekt eingehalten werden kann. Dabei ist selten das was man tun soll, ein Problem, das bekommt ein Bewegungsbedürftiger oft eine gewisse Zeit noch hin. Das Problem tritt auf, wenn man vom Trainingsplan abweicht. Da sich Trainingspläne den individuellen Umweltbedingung des Einzelnen nicht von selbst anpassen, muss man oft damit leben ihn nicht einhalten zu können. Oder der Trainer muss den Trainingsplan ständig nachbessern.
 
Es geht aber auch viel einfacher, außer man möchte unbedingt ein konkretes sportliches erreichen. Wer am Tag „X“ sein Ziel „Y“ erreichen möchte, sollte natürlich seinen Trainingsplan möglichst genau erfüllen. Das ist zum Besipiel bei Marathonläufern der Fall.
 
Um sich aber „nur“ gesund und fit zu halten sind messbare sportliche Ziele, wie Bestzeiten, völlig unbedeutend. Hier geht es ja darum, fit und gesund zu bleiben, ohne Körper, Geist und Seele mit schädlichen Nebenwirkungen des Leistungssports zu beeinträchtigen. Wer mit dem Fitness-Barometer trainiert, muss erheblich weniger messen als es für die üblichen Trainingspläne notwendig wäre. Wir schauen nicht auf das Tempo oder das Leistungsvermögen unserer sportlichen Herausforderer. Wir müssen uns auch keiner regelmäßigen und oft teuren Sportdiagnostik aussetzen, wie das viele engagierte Hobbysportler beinahe freiwillig tun. Dabei wird häufig die Idee des gesunden Sports durch eine beinahe schon zwanghafte ständige Überwachung durch "Biotelemetrie" in Frage gestellt. Wer durch den Sport lediglich gesund werden und bleiben will und einen Ausgleich für die Seele braucht, ist ja nur äußerst selten ein Weltrekordler oder Astronaut.
 
Seit über 45 Jahren betreibe ich selbst regelmäßig Sport. Seit über 30 Jahren mache ich mir auch beruflich Gedanken, wie ich andere zu regelmäßiger Bewegung motivieren kann. Als Ausdauersportler habe ich mich selbst schon an viele Trainingspläne gehalten und als Trainer für Fitness-Studios und für den Ausdauersport selbst tausende von Trainingsplänen für andere erstellt. In dieser Zeit habe ich auch viele Fitness-Trends und Wellen erlebt und wieder abflauen sehen. Oft wird dabei nur eine Methode als die beste dargestellt. Lange angehalten hat keine von ihnen. Nach wie vor gibt es aber Sportarten und körperliche Aktivitäten, die von Dauer sind und die daher keine Trend-Sportarten sind: Gehen, Laufen, Wandern, Radfahren, Schwimmen, Treppen steigen, Tanzen und viele andere. Es ist aber schwierig Menschen lebenslang in Bewegung zu halten. Fitness-Trends und Trend-Sportarten sagen aber immer ihr eigenes Ende voraus. Warum etwas beginnen, womit man bald wieder aufhört? Ich behaupte, mit Fitness-Trends kann man langfristig nur verlieren! Wer diese Trends nicht mit macht, wird aber von den Trendfolgern schnell als langweiliger Looser gebrandmarkt. Und wer Fitness-Trends beginnt und dann nicht durchhält gilt als Schlappschwanz. Wer dagegen Fitness-Trends über ihr natürliches Verfallsdatum, von zwei bis fünf Jahren, weiter betreibt wird in die Schublade „altmodischer Holzkopf“ eingeordnet. Wer das erst gar nicht mitmacht, fällt zwar mit seinen Aktivitäten weniger auf, kann sie aber auch beliebig lange und unauffällig weiter betreiben oder nach eigenen Wünschen variieren, statt einfach nur einem Trend zu folgen.
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