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KOMM IN BEWEGUNG!

Lockdown, geschlossene Fitnessstudios und Schwimmbéder, abgesagte Rennen und Trail-
ldufe und so weiter und so fort - in aulergewohnlichen Zeiten wie einer Pandemie werden
wir teils daran gehindert, regelmafig Sport zu treiben. Durch die Arbeit im Homeoffice
und den Bewegungsmangel ist unser ungesunder sitzender Lebensstil noch ausgepragter
geworden. Das gilt auch fir Kinder. Dazu kommt, dass man umso mehr isst, je weniger man
sich bewegt. »Wenn wir untatig sind, neigen wir dazu, mehr als nétig zu essen, und zwar
haufig Lebensmittel mit besonders hohem Gehalt an ungesunden Zuckern und Fetten,
ist in einer Notiz des franzosischen Nationalen Observatoriums fiir Bewegung und Bewe-
gungsmangel (Onaps) zu lesen. Eine explosive Mischung: Bewegungsmangel ist laut der
Weltgesundheitsorganisation die Ursache fiir 10 Prozent der Todesfalle in Europa. Es ist
bekannt, dass er das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Adipositas ver-
doppelt und jenes fir Darmkrebs, Bluthochdruck, Osteoporose, Lipidstorungen und sogar

Depressionen und Angststorungen erhoht.

Wir sollten deshalb versuchen, im Laufe unseres Arbeitstags weniger Zeit im Sitzen zu ver-
bringen. Zum Beispiel indem wir jede halbe Stunde aufstehen, an Meetings teilnehmen
und Telefongesprache im Stehen oder Gehen erledigen. Es empfiehlt sich auch, taglich
10 000 Schritte zu gehen. Und natiirlich Sport zu treiben. Schon 20 Minuten pro Tag genii-
gen. In dieser verworrenen und turbulenten Zeit setzen wir am besten auf den Sport in den

eigenen vier Wanden, sei es allein, zu zweit oder per Videokonferenz.
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WAS IST KARDIOTRAINING?

Unter Kardiotraining (wortlich »Herztraining«) versteht man die Art von korperlicher Be-

tatigung, die den Herzmuskel beansprucht, um ihn an Belastung zu gewohnen und so das

kardiovaskuldre und das kardiorespiratorische System zu starken. Dazu gehoren Sportarten

wie Laufen, Schwimmen, Radfahren, Rudern, Assault AirBike® oder Zumba®.

Damit eine Trainingseinheit so effizient wie moglich ist, muss die Belastung von hoher In-

tensitat (Schnelligkeit) sein und/oder lber langere Zeit aufrechterhalten werden (Ausdau-

er). Mithilfe einer Sportuhr oder eines Brustgurts wird dabei die Herzfrequenz gemessen,

um die Belastung zu kontrollieren.

Positive Effekte auf den Korper

Kardiotraining kréftigt das Herz und fordert den Abbau von Fettgewebe, insbesondere
von viszeralem Fettgewebe (Bauchfett), das unseren Organen schadet. Dadurch leistet
es einen wichtigen Beitrag zur Vorbeugung gegen kardiovaskulare Krankheiten. Auf3er-
dem starkt es Arterien und Gefale, die sich so je nach Bediirfnis besser weiten und
zusammenziehen kdnnen, was das Risiko flr Bluthochdruck und Infarkte senkt.
Kardiotraining verbessert die Atmung: Auch die sportliche Ausdauer wird gesteigert, das
hei3t die Fahigkeit, eine bestimmte Belastungsintensitat Uber eine gewisse Dauer auf-
rechtzuerhalten. Es kréftigt den Herzmuskel und verbessert so die berihmte VO, max,
die maximale Sauerstoffmenge, mit der die Muskeln versorgt werden, damit sie arbeiten
konnen. Je trainierter das Herz ist, desto intensiveren Belastungen kann es standhalten
und desto besser werden die sportlichen Leistungen.

Kardiotraining starkt das Immunsystem und hilft, Infektionen zu bekampfen, indem es

die Immunabwehr anregt.



Was ist Kardiotraining?

Kardiotraining entwickelt die Propriozeption (Kérperwahrnehmung) und beugt Verlet-
zungen vor. Deine Koordination und deine Reflexe werden verbessert und Schlage und
Stlirze kénnen vermieden werden.

Dank Kardiotraining kannst du deine Figur straffen. Es lasst namlich die Muskelmasse
zunehmen, was den Grundstoffwechsel, das hei3t den Energieverbrauch des Organis-
mus, ankurbelt. Beschleunigt wird auch der mit Bewegung verbundene Stoffwechsel,
was den Verlust von Fettmasse ebenfalls begilinstigt. Studien haben lberdies gezeigt,
dass hochintensives Intervalltraining besonders effektiv ist, um Fett zu verbrennen. Das
gilt selbstverstandlich nur in Kombination mit einer ausgewogenen Ernahrung.

Beim Kardiotraining werden Endorphine, die auch als »Gliickshormone« bezeichnet wer-
den, ausgeschittet. Sie verursachen einerseits ein Gefiihl der Euphorie und sorgen an-
dererseits flr Entspannung, haben eine schmerzstillende sowie angstlésende Wirkung
und helfen bei Stimmungstiefs. Wer Sport treibt, fihlt sich entspannter, schlaft besser
und bewahrt sich einen hohen Endorphinspiegel. Sport ist also ein wirksames Mittel,
um Stress zu bekampfen und Depressionen vorzubeugen. Auch wenn der Sport uns das
Letzte abverlangt, uns an unser Limit treibt, ist korperliche Beanspruchung eine gute
Methode, um sich zu entspannen und sich am Ende eines Arbeitstags abzureagieren.
Auflerdem erhoht Sport das Selbstwertgefiihl. Kurz, Kardiotraining ist das Allheilmittel

gegen all die Beschwerden und Leiden, die unser westlicher Lebensstil mit sich bringt.

Vier Trainingsarten fiir unterschiedliche Bediirfnisse und Vorlieben

In diesem Buch lernst du verschiedene Arten des Kardiotrainings kennen. Je nach deinen

individuellen Bedurfnissen und Vorlieben kannst du aus den verschiedenen Workouts wah-

len und Neues ausprobieren.

Herz-Kreislauf-Ausdauer:
Einer Belastung liber einen gewissen Zeitraum standhalten

Kardiotraining steigert das Vermaogen, einer moderaten Belastung des gesamten Muskel-

apparats standzuhalten. Vor allem bei folgenden Sportarten wird diese Art von Belastung

trainiert: Gehen, Laufen, Schwimmen, Radfahren, Skilanglauf und Rudern.
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Es handelt sich dabei um aerobe Aktivitaten, die Sauerstoff als Hauptquelle zur Verbrennung
von Zucker (Glukose) brauchen, um den Organismus mit Energie zu versorgen. Anaerobes
Training hingegen zersetzt Glukose im Korper ohne Sauerstoffverbrauch. Anaerobes Trai-
ning ist intensiver, aber kiirzer als aerobes Training, dem aufgrund seiner geringeren Inten-
sitdt mehr Zeit eingerdumt werden sollte. Die Kanadische Stiftung fiir Herzerkrankungen
und Schlaganfélle empfiehlt, jede Woche mindestens 150 Minuten im aeroben Bereich zu
trainieren, das heif3t, Aktivitaten mit gemaligter Intensitat einzuplanen. Auf finf Tage ver-

teilt bedeutet das 30 Minuten aerobes Ausdauertraining pro Tag.

Bei dieser Trainingsart beginnt das Herz schneller zu schlagen, wobei die Atmungsfrequenz
nur so stark zunimmt, dass man noch sprechen kann. In diesem Kapitel zeigen wir dir zehn
Ubungsreihen, mit denen du dein Herz-Kreislauf-System grundlegend trainierst. Damit ver-
besserst du deine sogenannte Grundlagenausdauer. Dein Herz wird mit der Zeit kraftiger,
deine Muskeln gewohnen sich an Belastung und langfristig ermidest du bei Anstrengun-
gen, die eine bestimmte Zeit andauern, weniger rasch. Zu diesem Training gehoren schnelle

Kniebeugen mit vielen Wiederholungen, Seilspringen und Treppensteigen.

Intervalltraining: Lernen, hoher Belastung standzuhalten

Der Begriff »Intervalltraining« bezeichnet eine intensive Methode des Herz-Kreislauf-Trai-
nings, die auf Tempowechseln beruht. Belastungsphasen mit hohem Tempo 16sen sich ab
mit Phasen aktiver oder passiver Erholung in Form von weniger intensiven Ubungen oder
Ausruhen. Die Belastung kann von langerer oder kiirzerer Dauer sein, wir sprechen von kur-
zer oder langer intermittierender Belastung oder von hochintensiver Belastung wie beim
HIIT (High Intensity Interval Training). Die Intervallmethode erhoht die Leistung von Herz
und Lunge, maximiert die Zufuhr von Sauerstoff und kurbelt so den Stoffwechsel an. Tat-
sachlich leidet der Organismus wéahrend der Phasen hochintensiver Belastung unter einem
Sauerstoffdefizit, das er wieder ausgleichen muss. Es ist dieser ibermaflige Sauerstoffver-
brauch, der den Metabolismus anregt und bewirkt, dass 6 bis 15 Prozent mehr Kalorien

verbrannt werden als bei weniger intensivem Training.



10 Wasist Kardiotraining?

Dieses intensive und temporeiche Training ist folglich ideal, um Kalorien zu verbrennen und
gleichzeitig Muskelmasse aufzubauen. Wir werden also doppelt, ja sogar dreifach belohnt:
Wir bringen unsere Figur in Form, werden muskul&ser und starken unser Herz. Der grof3e
Vorteil dieser Ubungsreihen ist, dass sie zu Hause als Bodyweight-Training oder mit ganz
wenig Geraten wie ein paar Hanteln oder einem Stuhl durchgefiihrt werden kénnen. HIIT
ist ein kurzes Training, das hochstens 15 bis 30 Minuten dauert. Lénger zu trainieren, ist
wenig sinnvoll, weil die Gefahr besteht, dass das Tempo in ausgedehnteren Trainingsein-
heiten nicht gehalten werden kann. HIIT nutzt namlich nur dann etwas, wenn es mit hoher
Intensitat absolviert wird. Im zweiten Kapitel préasentieren wir dir zehn HIIT-Ubungsreihen.
Es geht darum, verschiedene Bewegungen mit einer Belastungszeit von 20 bis 45 Sekun-
den abwechslungsweise durchzufiihren, wobei auf jede Ubung eine Ruhephase von 10 bis
30 Sekunden folgt. Zu den hier absolvierten Ubungen gehdren zum Beispiel Kniebeugen,
Ausfallschritte, Liegestiitze, Spriinge oder Ubungen mit Hanteleinsatz; alle werden mit

mehreren Wiederholungen ausgefihrt.

»Workout of the Day«, kurz WOD:

Weiterkommen und fiir Abwechslung sorgen

Der Begriff "WOD« stammt aus dem CrossFit®, einer in Kalifornien im Jahr 2000 entstan-
denen Crosstrainingsmethode, die athletische Kraft, Gewichtheben, Turnen und Ausdauer-
sportarten miteinander verbindet. Wortlich Ubersetzt bedeutet Workout of the Day »Trai-
ningseinheit des Tages«. Es umfasst eine Abfolge verschiedener Ubungen, die jeweils aus
mit hoher Intensitdt ausgefiihrten funktionellen Bewegungen bestehen. Intensitat ist na-
tirlich ein relativer Begriff. Sie bedeutet fir jeden Menschen etwas anderes, deshalb kon-
nen die meisten intensiv trainieren. Die hochwirksamen Workouts verbessern die Leistung
des Herz-Kreislauf-Systems, die Fortschritte werden im Laufe der Zeit spur- und sichtbar.
Dank mehrgelenkiger (polyartikuldrer) Ubungen, die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig
beanspruchen, starken sie auch alle Muskeln des Korpers und verbrennen schneller Fett.
Diese Trainingsmethode sorgt fiir eine bessere allgemeine Kondition und ist gleichzeitig
sehr abwechslungsreich, sodass man nicht so schnell die Lust daran verliert. Hier ein Beispiel
fir ein WOD ohne Gerate: 2 Squats mit gestreckten Armen, 2 Squat Jumps (Kniebeugen-
spriinge), 2 Push-ups (Liegestutze), 2 Twist Planks (Frontstitz mit Drehung), 2 Superman.
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Das Ganze dauert 20 Minuten, bei jeder Runde werden zwei zusatzliche Wiederholungen

ausgefihrt. Let’s go!

Urban Training: Das Ubungsterrain ins Freie verlegen

Das Konzept von Urban Training ist, im Freien, im &ffentlichen Raum zu trainieren und da-
bei die stadtische Umgebung und das Stadtmobiliar (Parks, Griinanlagen, Sitzbanke, Mau-
erchen, Gehsteige und Treppen) zu nutzen. Diese Trainingsmethode, auch Urban Fitness,
Stadtfitness oder Urban Workout genannt, ist nicht zuféllig gerade sehr angesagt. Sie ist
abwechslungsreich, spielerisch und kostenlos und trainiert den ganzen Korper. Sie kombi-
niert Treppensteigen, Uberwinden von Anhdhen, Spriinge oder Liegestiitze auf Parkbanken
und Mauerchen oder an Gelandern, Klimmziige an Metallstangen und Planks auf dem Ra-
sen. Die Ubungen lassen sich fast unendlich variieren, mit unterschiedlichen Hilfsmitteln
und auf verschiedenen Hohen tiber dem Boden. Man kann auch die Gerate von Spielplatzen
oder Fitnessarealen wie Fitnessparcours, Sportparcours, Calisthenics-Parks benutzen, von
denen esimmer mehr gibt. Sie sind jedem kostenlos zuganglich - aufler wahrend eines Lock-
downs - und ermoglichen es, im Griinen zu trainieren. Haufig finden sich da auch Cross-
trainer, Fitnessbéanke, Klimmzugstangen, ein Seil und Anlagen, die es erlauben, Eigenge-

wichtstraining zu absolvieren, beispielsweise sogenannte Affenbriicken.
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Warum dir diese Ubungsreihen so viel bringen

Alle unsere Trainingseinheiten basieren auf komplexen, mehrgelenkigen Ubungen, was be-
deutet, dass sie auch mehrere Muskelgruppen mobilisieren, insbesondere die gré3ten wie
Quadrizeps, Riicken- oder GesaBmuskulatur, die besonders viel Energie »verbrennen«. Der

grof3e Energieverbrauch begiinstigt die Muskelproteinsynthese und somit den Muskelaufbau.

In unseren Workouts setzen wir auch auf Tempo und Bewegungsradius und halten die Pau-
sen relativ kurz, um die Widerstandskraft gegeniiber hohen Belastungen zu trainieren. Dies
fordert ebenfalls die Muskelproteinsynthese und den Verlust an Fettmasse. Auch fir Ab-
wechslung ist gesorgt - niemand soll mit dem Training aufhéren, weil es ihm zu monoton
und langweilig wird. Die Vielseitigkeit der Ubungseinheiten ist aber vor allem auch deshalb
wesentlich, weil der Organismus so lernt, sich immer wieder anzupassen, und der Korper

immer neue Reize bekommt, um Muskeln aufzubauen.



