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HDI LEBEN: Sportliche Tipps zum
optimalen Einstieg nach der Trainingspause

Interview. Gesundheit hat mehr den je oberste Prioritat. Wie uns Sport dabei unterstitzen kann, erortert Direktor
Michael Miskarik, Leiter von HDI LEBEN Osterreich, mit den Gesundheitsexpertinnen Carmen und Jasmin Klammer.

Michael Miskarik: Ohne Welchen Beitrag leistet

klare Ziele leidet die Moti-
vation und aufgrund der
Pandemie ist manch einer
aus dem Trainingsrhythmus
geraten. Wie gelingt der
Wiedereinstieg ins Work-
out?

Jasmin Klammer: Wichtig
ist vor allem, dass mit der
Sportroutine  stufenweise
begonnen wird. Oft ist der
Enthusiasmus am Beginn
iiberméig hoch, aber sel-
biger schwindet entspre-
chend schnell, wenn der
Korper von Beginn an iiber-
fordert wird. Beim Aus-
dauertraining  empfehlen
wir mit einem moderaten
Training zu starten und erst
nach drei bis vier Wochen
die Schnelligkeit zu forcie-
ren. Zuerst sollte an den
Grundlagen gearbeitet wer-
den. Der Kardinalfehler beim
Ausdauertraining besteht da-
rin, dass viel zu schnell be-
gonnen wird. Wenn beispiels-
weise beim Laufen noch eine
Unterhaltung  stattfinden
kann, ist das Tempo fiir Ein-
steiger genau richtig. Beim
Krafttraining ist es ratsam,
leichtere Gewichte zu bewe-
gen als vor der Trainingspau-
se. Forderlich ist auch, wie-
der auf die korrekte Ausfiih-
rung zu achten, um dann
sukzessive Gewicht und Dy-
namik wieder zu erhéhen.
Somit bleibt auch die Moti-
vation hoch, da nach den
ersten  Trainingseinheiten
kein schmerzhafter Muskel-
kater folgt.

Warum kommt es so schnell
zum Muskelabbau?

Carmen Klammer: Leider
verliert der menschliche
Korper bereits in den Zwan-
zigern an Muskel-Power.
Also ab dem fiinfundzwan-
zigsten Lebensjahr macht es
durchaus Sinn, der biolo-
gischen Uhr mit einem er-
hohten Krafttrainings-
Pensum entgegenzuwirken.
Wenn der Korper keinen

Carmenund
Jasmin
Klammer
wissen, wie
man zu einem
aktiven,
gesunden
Lebensstil
findet

Bedarf an Bewegung wahr-
nimmt, werden frither oder
spater Muskelproteine ab-

gebaut, um Energie zu
sparen. Wird parallel dazu
auch noch zu wenig Nah-
rungseiweil3 aufgenommen,
baut der Koérper das noétige
Eiweily aus den Muskeln
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ab. Daher empfehlen wir
bei jeder Hauptmahlzeit
eine hochwertige Protein-
quelle wie Fleisch, Fisch,
Eier oder Hiilsenfriichte ein-
zubauen.

Es ist nie zu spdt mit
Sport zu beginnen: Es lohnt
sich auf jeden Fall und in

Leben Iohnt }

jedem Alter. Zudem erin-
nern sich Muskeln an ihr
fritheres Wachstum, auch
genannt ,muscle memory*,
wodurch der Korper wieder
schneller Muskeln aufbaut,
wenn in der Vergangenheit
dhnliche Bewegungen aus-
gefiihrt wurden.

HELMUTH VOGL

Erndhrung beim Trainings-
erfolg?

Jasmin Klammer: Die Er-
ndhrung bestimmt einen we-
sentlichen Teil des Trainings-
erfolgs. Es ist entscheidend,
welche Naturalien vor und
speziell nach dem Training
aufgenommen werden.
Wenn ein Training hungrig
gestartet wird, ist das genau-
so ineffektiv, wie wenn eine
Autofahrt mit leerem Tank
absolviert wird. Die Konse-
quenz ist kongruent: Man
kommt nicht weit! Wenn die
Hauptmabhlzeit lidnger als
zwei bis drei Stunden zu-
rlickliegt, empfehlen wir auf
jeden Fall einen leicht ver-
daulichen Snack einzu-
planen. Hier sollte ein be-
sonderes Augenmerk auf die
Kohlenhydrat-Zufuhr gelegt
werden. Als ., konzentrierter
Kohlenhydrat-Lieferant
empfiehlt sich zum Beispiel
eine Banane. Nach dem
Training unterstiitzen Koh-
lenhydrate und Eiweil} so-
wohl die Regeneration als
auch den Muskelaufbau.

Was sind die groRten Fehler,
die beim ,Sport-Come
Back“ gemacht werden?
Carmen Klammer: Bei
unseren Klientinnen und
Klienten ist zumeist ein ge-
wisses Muster erkennbar.
Haufig wird die Messlatte
sehr hoch gelegt. Es ist nicht
sinnvoll, in der ersten Woche
jeden Tag ein hochintensives
Training zu absolvieren und
dem Korper keine Zeit zur Re-
generation zu bieten. Auch
ein starker Muskelkater senkt
oft die Motivation. Wir emp-
fehlen zum Wiedereinstieg
einen realistischen Trainings-
plan sowie die disziplinierte
Umsetzung desselben. Dieser
muss nicht absolut stringent
sein, sondern sollte auch Fle-

xibilitat bieten.
Wir erstellen auf Wunsch
einen individuell abge-

stimmten Trainingsplan je

Michael Miskarik, Direktor
von HDI LEBEN Osterreich

nach aktuellem Trainings-
level und variieren diesen
regelméfSig. So wird nach-
haltiger Erfolg garantiert
und die Motivation ge-
steigert.

Wie halten Sie die Moti-
vation hoch oder welche
klaren Empfehlungen kon-
nen Sie hierbei abgeben?
Jasmin Klammer: Ein gro-
Ber Motivationsfaktor ist
Musik. Wir haben unter-
schiedliche Playlists fiir dif-
ferenzierte Work-outs. Ein
weiterer wichtiger Faktor ist
auch, auf die Signale des
eigenen Korpers zu horen.
Nach einem anstrengenden
Arbeitstag ist es nicht zwin-
gend notwendig und ziel-
fithrend, ein hochintensives
Training zu absolvieren.
Eine Yoga-Einheit oder ein
lockerer Lauf machen da we-
sentlich mehr Sinn. Gerne
verabreden wir uns auch zu
einem gemeinsamen Moti-
vations-Training. Ein Tipp
zum Schluss: Suchen Sie
sich eine Sportart, die Thnen
auch wirklich Spaf} macht
und Freude bereitet.

Orientierung finden In-
teressierte unter
www.klammers.at sowie
www.hdi-leben.at

Imnéchsten KURIER-
Schwerpunktthema
am 24. April gehtesum
gute Laune durch
Soulfood.
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