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NIV ERSE LM wird es nicht richtig(er)

er mit Floskeln Kompetenz beweisen will, liegt

haufig neben der Wahrheit. Und Wahrheit ist das

hochste Gut in der Zusammenarbeit von Fitnes-
strainern und ihren Kunden. Einige solcher Floskeln sind
Gegenstand dieses Artikels, der keineswegs den Anspruch
auf Vollstandigkeit erhebt!

Beginnen wir mit dem Beinbeuger und dem Beinstre-
cker: Meine liebste Ungereimtheit gleich zu Beginn und
gleichzeitig die, die mich am meisten nervt. Funktionell
betrachtet, gibt es keine Beinbeuger und keine Beinstre-
cker - korrekt sind Kniebeuger und Kniestrecker. Muskeln
bewegen Gelenke und ein ,Bein“ ist kein Gelenk. Dass die
Industrie diesen Fehler noch verstiarkt und die entspre-
chenden Gerite falsch beschriftet, macht es wohl unmég-
lich, diesen Fauxpas zu korrigieren. Ich besuche auf der
néchsten FIBO sehr gerne den ersten Hersteller, der die
korrekte Bezeichnung verwendet, und gratuliere ihm mit
einem kleinen Geschenk zur Vorreiterrolle.

Einen geraden Riicken machen: Eine Aufforderung vie-
ler Trainer an ihre Kunden ist, bei gewissen Ubungen einen
geraden Riicken zu machen oder den Riicken an das Pols-
ter oder auf den Boden zu driicken, was faktisch das Glei-
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che bewirkt. Hat sich da mal jemand die Konsequenzen
vor Augen gefiihrt? Die Belastung auf die passiven Struk-
turen ist ungleich hoher als bei einer physiologischen Po-
sition der Wirbelsdule. Warum wohl ist die Wirbelsdule als
Doppel-S-Form konstruiert? Wohl kaum, um diese Krim-
mungen beim Training aufzuldsen. Diese Doppel-S-Form
ist im Training zu halten, zu stabilisieren. Wenn das nicht
moglich ist, sind zwei Handlungsoptionen angebracht: Ent-
weder ich gebe dem Kunden eine einfachere Ubung oder
ich sorge beim Kunden daftir, dass er diese physiologische
Position sauber stabilisieren kann, indem ich ihm genau
sage, was ich an Bewegungsqualitdt von ihm erwarte.

Hiiftbreit stehen: Eine Aufforderung, die im Kursraum
oft zu horen ist. Hiiftbreit heifst, bei aufrechter Haltung so
zu stehen, dass eine Faust zwischen meine beiden Fiif3e
passt. Stelle ich mich nach dem entsprechenden Aufrufim
Kursraum so hin, bin ich in der Regel der Einzige, der so
steht — weil es eben nicht so gemeint ist. Der Kursleiter
steht dann schulterbreit vor der Klasse, was eben nicht
dasselbe ist. Eine korrekte Anweisung ist ein Qualitatskri-
terium fiir Kursleitende und Trainer auf der Flache.

Bizepstraining: Davon sprechen vor allem diejenigen
unter uns, die auf die Kérperkomposition achten oder
diese verandern bzw. aufbauen wollen. Dagegen ist nichts
einzuwenden. Nur stellt sich die Frage, ob wir alle dasselbe
darunter verstehen. Bizepstraining kann namlich auch ein
Oberschenkeltraining sein. Der Musculus biceps femoris
verlangt, so denke ich, nach grundsitzlich anderen Ubun-
gen wie der Musculus biceps brachii. Auch hier gilt: Die
Aussage bzw. die Anweisung muss korrekt sein. Sprechen
wir vom Arm- beziehungsweise Beinbizeps, wissen beide
Seiten, was gemeint ist und was trainiert wird.

Wenn es ums Verkaufen geht

Bei uns trainieren Sie Kraft und Kondition: Der Begriff
,Kraft“ kann wahlweise auch durch Ausdauer ersetzt wer-
den. Kondition ist die individuelle Leistungsfahigkeit eines
Menschen. Diese besteht aus dem Zusammenspiel von
Kraft, Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Beweg-
lichkeit. Nimmt man es genau, wiirde es ausreichen, die
Kondition zu trainieren, denn die Kraft ist eben schon ex-
plizit ein integrierter Bestandteil der Kondition. Mit der
Aussage hatten wir eine gedoppelte Aussage dhnlich wie
beim berithmten weifden Schimmel. Weif3e Pferde werden
immer als Schimmel bezeichnet - und genauso ist die
Kraft schon im Begriff Kondition enthalten.

Fettverbrennung, Muskelkater & Co.

Der Fettverbrennungspuls: Ein leidiges Thema, das nicht
so leicht aus der Welt zu schaffen ist. Es gibt einen Fett-
stoffwechsel. Der optimale Wirkungsgrad liegt hier bei
rund 75 Prozent der maximalen Herzfrequenz. So weit, so
gut. Dieser Fettstoffwechsel beginnt schon nach rund 60
bis 90 Sekunden, wenn wir in einem Sauerstoffgleichge-
wicht angekommen sind —in welchem Umfangist letztlich
von der Trainingsintensitdt abhéngig. Je langsamer, umso
hoher der Anteil des Fettstoffwechsels. Dieser lauft also
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immer, die Frage ist nur, welchen prozentualen Anteil er zur
gesamten Energiebereitstellung beitrégt. Es ist an der Zeit,
den Begriff Fettverbrennungspuls in Rente zu schicken!

Anaerobe Schwelle von 4 mmol: Der Begriff suggeriert
eine fixe Trennlinie zwischen dem aeroben und anaeroben
Stoffwechsel. In dem Sinne, dass oberhalb nur anaerober
Stoffwechsel und unterhalb nur aerober Stoffwechsel
stattfindet. Das ist in der Praxis aber nicht so. Es gibt einen
aerob-anaeroben Ubergangsbereich, der aber nicht auf das
Komma genau festgesetzt werden kann und schon gar
nicht an diese 4 mmol Laktatkonzentration im Blut. Hier
scheint mir, dass im Bereich Testing in der Fitnessbranche
noch einiges an Potenzial liegt.

Muskelkater stammt vom Kater ab: Das Wort Muskel-
kater kommt von der ménnlichen Katze - das hort man

Eine beliebte Aussage im Groupfitness: hiiftbreite Stellung
einnehmen!

oft. Mit einem Kater hat der Muskelkater allerdings nichts
zu tun. Der Muskelkater entstand aus dem altgriechischen
Wort ,katarrhein = herunterflief3en“ und bezeichnet eine
Schleimhautentziindung mit Fliissigkeitsabsonderung.
Aus dem Katarrh wurde auch in einem anderen Zusammen-
hang der Kater — ndmlich bei den Erscheinungen nach tiber-
maéfigem Alkoholkonsum. Der Irrtum, dass der Muskelkater
etwas mit einem Kater zu tun hat, ist damit widerlegt.

Woher der Muskelkater stammt: Dass Muskelkater
nichts mit einer Ubersduerung der Muskulatur zu tun hat,
ist mittlerweile angekommen. Es sind feine Haarrisse im
Sarkomer (Z-Scheiben), welche vorwiegend nach exzentri-
schen, also negativen Belastungen entstehen. Der Schmerz
aber, so sagen uns die Faszienforscher, kommt vom Binde-
gewebe und nicht von den Mikrotraumata in den Z-Schei-
ben. Was sich damit verdndert? Nichts Grundlegendes,
weil die Regeneration gleich gehandhabt wird.

Peter Regli | Autor, Dozent, Referent und Moderator fir Trai-
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nen und Workshopleiter. Peter Regli bietet Inhouse-Schulun-
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trainer 1/2016 ‘ 23



