
Im Winter gehen es viele
von uns ruhiger an und ver-
bringen die Zeit lieber vor
dem Fernseher oder mit
einem Buch als an der fri-
schen Luft. Wie startet man
dennoch motiviert in die
warme Jahreszeit?
Carmen Klammer: Wichtig
ist es, eine Sportart zu wäh-
len, die einem auch wirklich
Spaß bereitet. Des Weiteren
sollte eine Sportroutine stu-
fenweise aufgebaut werden.
Wir erkennen oftmals, dass
die eigene Benchmark zu
hoch angesetzt wird und
somit der Enthusiasmus
analog dazu schwindet. Beim
Ausdauertraining empfeh-
len wir mit einem modera-
ten Training zu beginnen
und erst ein paar Wochen
später die Schnelligkeit ent-
sprechend zu erhöhen. Beim
Krafttraining gilt es, leichte-
re Gewichte zu bewegen, als
vor der Trainingspause ver-
wendet wurden, oder auch
nurmit dem eigenen Körper-
gewicht zu trainieren. Be-
sonders wichtig ist in diesem
Zusammenhang, auf die
eigenen Körpersignale zu
achten.

Haben Sie ein paar Tipps für
den ersten sportlichen Aus-
flug in den Frühling?
Jasmin Klammer-Martin:
Achten Sie vor jedem Trai-
ning auf eine ausreichende
Flüssigkeits- und Nährstoff-
versorgung und entscheiden
Sie sich für eine Aktivität,
welche Ihnen zusätzliche
Lebensfreude schenkt. Ab-
solvieren Sie die erste Sport-
einheit synchron Ihrer Kon-
dition, da es sonst zu einem
mehrere Tage dauernden,
schmerzhaften Muskelkater
kommen könnte. Auch nach
dem Sport spielt die Ernäh-
rung eine wesentliche Rolle.
Hier sind vor allem Kohlen-
hydrate und Eiweiß maß-
geblich, um den Körper bei
der Regeneration und dem
Muskelaufbau zu unterstüt-

zen. Hervorragende Rezepte
für Pre-und Post-Workout-Er-
nährung finden Sie in unse-
rem E-Book „Fit Facts &
Snacks“.

Welcher Sport eignet sich
für Menschen, die bislang
wenig Bewegung bzw. Sport
betrieben haben, am besten
zumEinstieg?
Carmen Klammer: Für Ein-
steiger:innen eignen sich
Cardiosportarten wie Nordic
Walken oder Radfahren.
Beim Nordic Walken wird der
ganze Körper trainiert und
Radfahren ist durch seine
zyklischen Bewegungsab-
läufe besonders gelenkscho-
nend. Auch beim Krafttrai-
ning kann jederzeit der Ein-

stieg gewagt werden. Hierzu
empfehlen wir allerdings,
sich durch professionelle
Assistenz unterstützen zu las-
sen, damit Übungen sauber
ausgeführt werden und somit
keine Schäden entstehen.

In wenigen Wochen begin-
nen auch wieder die ersten
Laufsport-Events. Wie könn-
te ein einfacher Trainings-
plan für Lauf-Neulinge aus-
sehen?
Jasmin Klammer-Martin:
Auch hier ist in erster Linie
die eigene Fitness objektiv
zu beurteilen und eine
entsprechende Distanz zu
wählen. Als allgemeiner
Grundsatz gilt: primär an
der Distanz und sekundär
am Tempo zu arbeiten. Ein
guter Maßstab für einen per-
fekten Einstieg ist, wenn
während des Laufens prob-
lemlos eine Unterhaltung
geführt werden kann. Auf
Regenerationsphasen ist da-
bei unbedingt zu achten!

Wie können sich ambitio-
nierte Hobbyläufer für den
ersten Marathon in Form
bringen?
Carmen Klammer: Da bei
einem Marathon eine große
Distanz zu absolvieren ist,
sollte mit dem Training be-
reits einige Monate vor dem
Bewerb gestartet werden,
um eine Überbelastung und
erhöhte Verletzungsgefahr
zu vermeiden. Bei Trainings-
läufen kann die Streckenlän-
ge sukzessive gesteigert wer-
den, sofern ausreichend Zeit
für eine optimale Vorberei-
tung gegeben ist. Auch Inter-
vall-Läufe sind im wöchent-
lich Plan zu berücksichtigen.
Aber der Fokus sollte nicht
nur auf das Lauftraining ge-

legt werden. Auch ein Kraft-
training ist essenziell, vor
allem den Rumpf- und Be-
cken-Bereich gilt es entspre-
chend zu trainieren und die
Stärkung der Beinmuskula-
tur mit adäquaten Kraft-
übungen stellt ebenfalls eine
sinnvolle Übung dar.

Siewerden inwenigen Tagen
erstmals Mutter: Wie haben
Sie sich in der Schwanger-
schaft fit gehalten?
Jasmin Klammer-Martin:
Ich hatte das Glück, eine völlig
unkomplizierte Schwanger-
schaft zu erleben, daher
konnte ich die gesamte Zeit
über sehr aktiv bleiben.
Mein Ziel lautete: mich täg-
lich 45 bis 60 Minuten sport-
lich zu bewegen. An Tagen,
an denen die Müdigkeit
überhand nahm, machte
ich einen gemütlichen Spa-
ziergang. Des Weiteren übte
ich Krafttraining und Pilates
aus. Da ich bereits davor
sehr aktiv war, war mein
eigener Anspruch auch ent-
sprechend hoch. Eine
Schwangerschaft ist aller-
dings sehr individuell und
dementsprechend sollte je-
de Frau auf ihren eigenen
Körper hören.Wie aktivman
sein kann, hängt natürlich
auch immer vom Aktivitäts-
level vor der Schwanger-
schaft ab und auch mit
Symptomen, die während
der Schwangerschaft auf-
treten können.

Vielen Dank für die vielen
LEBENSWERTENTipps.

Weitere Infos und Orientie-
rung finden Interessierte unter
www.klammers.at und
www.hdi-leben.at
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ImnächstenKURIER-
Schwerpunktthemaam
8.April gehtesumper-
sönlicheMotivationund
innereStärke.

BewegunganderfrischenLuftschenktuns
LEBENSWERTEMomente

Interview. Spätestensmit Frühlingsbeginnwird die Kuscheldecke beiseite gelegt, umneue Energie im Freien zu tanken. Fitness-
ExpertinnenCarmenKlammer und Jasmin Klammer-Martin verratenMichaelMiskarik vonHDI LEBEN,worauf es ankommt

Die Fitness-Expertinnen Jasmin Klammer-Martin undCarmenKlammerwissen, wiemanwieder in Schwung kommt

DirektorMichaelMiskarik,
HDI LEBENÖsterreich
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