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LEBENSWERTE Sporteinheiten sollten
fix im Kalender eingeplant werden

Interview. Im Gesprach mit Michael Miskarik empfehlen die Ernahrungs- und Sport-Expertinnen Carmen Klammer und
Jasmin Klammer-Martin, sportliche Aktivitaten als Fixtermine in den Kalender einzutragen

Michael Miskarik: Sie beide
sind begeisterte Sportlerin-
nen - wie haben Sie Thren

ter Zeit beschleunigen und
somit zu mehr Verletzungen
neigen bzw. auch Ofters

MARCO PANSI

sportlichen Winter ver- erkranken, da das Immun-
bracht? system bei einem Ubertrai-
Carmen Klammer: Meine ning geschwacht wird. Lauf-

Schwester Jasmin ist dem
Jkalten“ Winter entflohen
und hat den siidafrikani-
schen Sommer genossen.
Demnach hat sie viel Zeit mit
Surfen, Laufen am Strand
und Wandern verbracht. Ich
habe mein Training nach
innen verlegt und meinen
Fokus auf Krafttraining im
Fitness-Studio gelegt, da mir
dieses Workout zurzeit viel
Spaf} bereitet und wir uns
innerhalb einer Gruppe re-
gelmillig treffen. Das Trai-
ning wird noch mit Spin-
ning-Einheiten und Tennis
abgerundet.

anfinger:innen empfehlen
wir primér an der Distanz zu
arbeiten und sekundir an
der Zeit. Essenziell ist auch
ein ergidnzendes Krafttrai-
ning. Vor allem der Rumpf-
und Becken-Bereich sollte
entsprechend trainiert wer-
den. Auch die Starkung der
Beinmuskulatur mit Kraft-
iibungen stellt eine sinnvolle
Ergidnzung dar. Fiir ein opti-
males Training ist {ibrigens
nicht nur die entsprechende
Aktivitat, sondern auch eine
ausreichende Regeneration
wichtig — also optimale Er-
ndhrung und Schlaf — damit
eine Erholung und der Auf-
bau der Muskeln stattfinden
koénnen.

Wie bereiten Sie sich nun
auf die neue Laufsaison

vor?

Jasmin  Klammer-Martin:
Wir legen beide nie wirklich
eine Lauf- oder Trainings-
pause per se ein, daher ist
eine spezielle Vorbereitung
auf die Laufsaison nicht
grundsatzlich erforderlich.
Allerdings hatte ich auf-
grund meiner Schwanger-
schaft eine langere Lauf-
pause. Da das Wohlbefinden
beim Laufen zu dieser Zeit
abhandengekommen war,
unterlief$ ich regelméRige
Einheiten. Nach der Geburt
habe ich nach Empfehlung
meiner Physiotherapeutin
vier Monate lang keine
Laufe absolviert. Nachdem
ich griines Licht erhalten
habe, startete ich langsam
mit 30-Minuten-Jogging-Ein-
heiten und habe dabei wie-
der die Freude am Laufen
entdeckt.

Carmen Klammer und Jasmm Klammer Martin haben bei Erndhrungs- und Sportfragen stets den Uberblick

Wir empfehlen, vor allem fiir
den Anfang, eine/n Lauf-
partner:in zu finden, denn
dies fordert die Motivation
enorm. Ist ein Lauftraining
vereinbart, sagt man ungern
ab. Hier ist noch ganz wich-
tig zu erwdhnen, dass man
sich am Anfang weder mit
dem Tempo noch mit der
Distanz iiberfordern sollte.
Das heil3t, zuerst im Sprech-
tempo mit dem Laufen be-
ginnen und dann nach und
nach das Tempo erhohen
bzw. die Distanz erweitern.
Eine weitere Variante ware,
anfangs Laufen und Walken

Direktor Michael Mlskarlk
HDI LEBEN Osterreich

Gepack macht die Trainings-
einheit zudem auch leichter
und amiisanter. Sport sollte

INGO FOLIE

Carmen Klammer: Sport
sollte auf jeden Fall Spafd
machen, also suchen Sie sich
eine Sportart, die Sie gerne
machen. Das kann ein Spiel-
sport, eine Yogaeinheit, ein
Krafttraining, eine Laufein-
heit oder auch gegebenen-
falls ein Mannschaftssport
sein. Finden Sie heraus, wel-
cher Typ Sie sind - bevorzu-
gen Sie ein Gruppentraining
und das soziale Umfeld oder
genau das Gegenteil? Des
Weiteren fordert Abwechs-
lung die Motivation. Wir
empfehlen auch, dass vorab
Trainings-Einheiten im Ka-

Arbeitsplatz  mitzubringen,
oder wenn von zuhause aus
gestartet wird, die Sport-
utensilien am Vortag bereit-
zulegen und sofort in die
Sportkleidung zu schliipfen
und loszulegen, und nicht
kurz auf der Couch zu ras-
ten, denn dann wird es umso
schwieriger, den inneren
Schweinehund zu bezwingen.

Wie sieht ein idealer Trai-
ningsplan fiir Laufeinstei-
ger:innen aus?

Jasmin  Klammer-Martin:
Grundsétzlich raten wir im-
mer, auf den eigenen Korper

Wie oft sollte man pro
Woche trainieren, um fit
fiir den ersten groflen Lauf-
bewerb zu werden?

Jasmin
Ein Laufprogramm koénnte
demnach fiir Anfénger:in-
nen so aussehen: 3 x pro
Woche Lauftraining und 2 x
pro Woche Krafttraining.
Beim Lauftraining kann hier
zwischen Geh-
intervallen alterniert wer-
den und auch die Intensitéat
kann beziehungsweise sollte
bei jedem Training modifi-
ziert werden. Entsprechend
Ziel und Distanz sollte eini-
ges an Vorbereitungszeit ein-
geplant werden.

Klammer-Martin:

und Lauf-

Tipp: Mehr zum Thema ge-
sunder Lebensstil finden Sie
auch auf www.klammers.at

Welche Tipps haben Sie fiir zu kombinieren. Es sollte einen fixen Platz in unserem lender vorgemerkt werden, zu hoéren und auch das  Imnédchsten KURIER-
ungeiibte Liufer:innen, die keinesfalls zu einer Uber- Freizeitprogramm haben. um so die sportlichen Akti- eigene Limit zu erkennen.  Schwerpunktthemaam
die Freude am Laufen erst forderung kommen, damit vititen in den gewohnten Wir sehen oft, dass unsere  4.Maigehtesum dieFrage,
fiir sich entdecken wollen? ~ man nicht gleich das Hand- Wie konnen wir den Couch- Tagesablauf besser integrie- Klient:innen ihre Muskeln  wieErndhrungunsere
Carmen Klammer: Am bes- tuch wirft. Die richtige Mu- Potato in uns am besten ren zu kénnen. Unser Trick {iberstrapazieren, da sie von  Gesundheit beeinflusst.

ten Jauft” es sich zu zweit.

sik oder der gute Podcast im

tiberwinden?

ist es, die Sporttasche zum

Null auf Hundert in kiirzes-
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