AUSDAUERSPORT LANGSAM BEGINNEN

Hat man wahrend der langen, kalten Wintermonate nicht trainiert, miissen im Fruhjahr
Korper und Geist erst wieder auf regelmafige sportliche Belastungen eingestellt werden. Mit der
Ausiibung seiner bevorzugten Outdoor-Ausdauersportart fangt man am besten moderat an.
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usdauersportarten, die man in erster
ALinie wiahrend der warmen Jahres-

zeit ausiibt, erfreuen sich in Oster-
reich anhaltender Beliebtheit. Eine gewissen-
hafte Vorbereitung fiir ausgedehnte Touren,
Léufe oder gar den ein oder anderen Hobby-
wettkampf ist unabdingbar.

Fand in den Wintermonaten kein regel-
mifliges Training statt, empfehle ich einen
moderaten Start in die neue Saison. Der
Trainingsaufwand von drei bis sechs Stun-
den pro Woche (je nach Sportart) sollte nicht
iiberschritten werden. Absolute Anfinge-
rInnen sollten nicht mehr als zwei Stunden
pro Woche einplanen. Mit einem langsamen
Herantasten erreicht man schon bald die
gewiinschten Trainingsumfinge. Die posi-
tiven gesundheitlichen Auswirkungen von
Ausdauersportarten wurden in einschlagi-
gen Studien bereits mehrfach bewiesen: Das
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Herzinfarktrisiko wird gesenkt, das Herz-
Kreislauf-System verbessert, das Immunsys-
tem gestérkt.

Nach der ersten Adaptationsphase wird
man merken, dass auch der Stoffwechsel wie-
der ordentlich in Schwung kommt und der

Ubungsleiterln Nordic Walking

Kalorienbedarf gesteigert wird.

Wichtig: Ausdauertraining sollte immer
mit einer ausgewogenen Erndhrung einher-
gehen. Wiahrend des Trainings muss man
auf eine ausreichende Fliissigkeits- und Nah-
rungszufuhr achten.

Mit dieser Aushildung schafft man sich die Voraussetzung fiir eine selbststéndige, verant-
wortungsbewusste und zielorientierte Ubungsleiter-Tatigkeit.
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Die Begeisterung fiir Nordic Walking ist
ungebrochen. Aufgrund der geringen Be-
lastungsintensitdt erfreut sich diese Sportart
enormer Beliebtheit. Nordic Walking eignet
sich optimal fiir EinsteigerInnen in den Aus-
dauersport. Ein Basisniveau an Kondition
kann leicht erlangt werden — ohne die Gelen-
ke ibermifig stark zu belasten. Der Biander-
und Sehnenapparat benotigt Zeit, um sich
an regelmiflige Belastung zu gewShnen. Bei
iibermafliger Belastung kann es zu Entziin-
dungserscheinungen kommen.

Viele HobbylduferInnen fronen ihrem Sport
auch im Winter; rutschfeste Schuhe mit star-
kem Profil und reflektierende Kleidungsele-
mente sind dabei Pflicht.

Fortgeschrittene, die neue Belastungsreize
setzen wollen, suchen im Sommer vermehrt
die Herausforderung am Berg. Auf Trail-Run-
ning-Touren ist die Belastung fir das Herz-
Kreislauf-System allerdings extrem grof3; sie
sollten daher nur von sehr gut trainierten
Personen unternommen werden.

Immer mehr Menschen suchen, vor allem
an den Wochenenden, Zuflucht in den Ber-
gen. Auch beim Wandern beginnt man mo-
derat und wiahlt einfache Touren mit max.
500 Hohenmetern auf 10 km Linge. Diese
Einstiegstouren bilden den Grundstock fir

ausgedehnte und konditionell anspruchsvolle
Wanderungen in den Sommer- und Herbst-
monaten. Martin Edlinger, Leiter der Berg-
sport-Abteilung der Naturfreunde, meint:
»Lieber fit in die Berge — als fit durch die
Berge. Alpine Gefahren durch eine unzurei-
chende korperliche Verfassung sind nicht zu
unterschatzen.“

Dank des gelenksschonenden Bewegungs-
ablaufs eignen sich Tourenradfahren und
Mountainbiken fiir alle Altersgruppen. Man
beginnt mit kurzen Touren mit maximal 200
bis 300 Hohenmetern. Die Nacken- und Ge-
safBmuskulatur bendétigen eine gewisse Zeit,
um sich an die Korperhaltung und Belastung
anzupassen.

Zur Vorbereitung auf die angefithrten Aus-
dauersportarten empfehle ich moderates
Krafttraining. Das Augenmerk sollte vor allem
auf die Rumpf- und Beinmuskulatur gelegt
werden. Durch eine ausreichende Kraftigung
der Muskulatur sowie des Bénder- und Seh-
nenapparates werden die Gelenke entlastet.
Die Gefahr einer schnellen Uberlastung beim
Ausdauersport wird deutlich reduziert.

60 HOTELS & 31 REGIONEN

WWW.BIKE-HOLIDAYS.COM

MOUNTAIN

ANFORDERN! & #&
TEL. +43 6542 80480 | OFFICE@BIKE-HOLIDAYS.COM
- N e




