Irrtum 1: Wer jeden Tag joggen geht, wird automatisch schneller

Wer jeden Tag joggen geht, tut sich zweifellos Bekes. Auch jeden zweiten
Tag wiurde reichen. Wer allerdings taglich die dlei®kunde im selben Tempo
abspult, wird davon allein nicht schneller. Steirkiich ein Wettkampf an, hilft
nur Intervall-Training: ein Stlick in gewohnt genniliem Tempo laufen, dann
forcieren, dann wieder gemdtlich weiterjoggen. R&schsel bringt das Tempo,
nicht die Gewohnheit.

Irrtum 2: Langsam laufen verbrennt mehr Fett

Frauenzeitschriften und Fitnessheftchen rufen egeaer Seite, und die
Hersteller von Nordic-Walking-Stocken freut dashsicungemein: Bei niedriger
Intensitat wird mehr Fett verbrannt! Good News, wearan abnehmen moéchte —
aber falsch, weil dies nur proportional betracktehmt: Wer halb so schnell
l&uft, verbrennt zwar mehr als halb so viel Fd#t vgenn er doppelt so schnell
unterwegs ware. Absolut betrachtet verbrennt aled iRett, wer schneller

lauft, weil schneller laufen schlicht mehr Energggbraucht, auch wenn nicht
alles davon aus den Fettdepots kommt. Die optiindseing? Langsamer laufen,
daftr langer.

[rrtum 3: Dehnen vor dem Training muss sein

Es kommt darauf an, was man trainiert. Naturli¢clesskeine gute Idee, bei
winterlichen Temperaturen ohne Aufwarmen loszulau@&rundsatzlich aber
mussen vor allem jene Muskelgruppen vorgedehntaufgewarmt werden, die
nicht sowieso schon den ganzen Tag im Einsatz waianJogger braucht die
Oberschenkel nicht erst zum Joggen; ein Tennissphgegen sollte vor dem
ersten Aufschlag daflir sorgen, dass die Schultedataisir warm und gut
durchblutet ist. Sanftes Nachdehnen hingegen tlt jeler Art von Training
gut, weil es die Regeneration fordert.

Irrtum 4: Wer dehnt, kriegt keinen Muskelkater

Muskelkater ist ein Schmerz, der durch winzigsteldteungen der Muskulatur
entsteht, eine Folge von ungewohnter UberbeanspngctDas Dehnen beseitigt
diese sogenannten Mikrotraumata nicht, und man karen mit Nachdehnen
auch nicht vorbeugen. Was aber stimmt: Wer debnideft die Durchblutung
der Muskulatur, und so heilen die kleinen Verletgamschneller. Wer starken
Muskelkater hat, sollte sich schonen, sich massiessen oder in die Sauna
gehen.

Anmerkung Urs Rlegsegger:

Vorsicht beim Massieren - Feste auf diesen Milaatnen herum zu kneten ist
nicht sehr sinnvoll. Gegen eine leichte Entspansaragsage ist aber nichts
einzuwenden.

Je intensiver das Training gestaltet wird (spezelim Krafttraining), desto
sanfter sollte das Nachdehnen sein. Durch das irgiist der Muskel stark
zusammen gezogen. Um flutschig wieder auseinamthemngzu kbnnen braucht
der Muskel Energie, welche er aber unmittelbar ndem Training noch nicht
zur Verfugung hat. Durch das Dehnen wird er soragen seinen Willen
auseinander gerissen und es kann so zu b6sem Matsdtommen.



[rrtum 5: Wer viel schwitzt, ist nicht fit

Schwitzen ist eine Ausgleichsreaktion des Korpéfisd der Korper erhitzt,
pumpt er Flissigkeit auf die Hautoberflache, waglllerdunstung zu
Kihlung fuhrt. Nattrlich schwitzt ein untrainiert2@0-Kilo-Mann mehr als ein
trainierter mit 80 Kilo, und viel oder weniger Sdteen hat auch genetische
Grunde. Grundsatzlich ist es aber so, dass emarger Korper schneller mit
dem Kuhlungsprozess beginnt, weil er es gewohntlisth Anstrengung erhitzt
zu werden und darauf zu reagieren. Schweisspeuleties Stirn sind also nicht
zwingend ein Indikator daflir, dass man nicht fit is

Irrtum 6: Man kann Problemzonen gezielt wegtrainieren

Die einschlagigen Zeitschriften versprechen esgégzen Fruhling lang: Mit
dieser Ubung werden Sie endlich die PdlsterchestearHuften los, mit jener
die ungewollten Rélichen am Bauch. Doch so einfgatit das leider nicht.
Zwar bewirken Kraftiilbungen lokalen Muskelaufbaur, lgestimmte Partien des
Korpers dann definierter aussehen lasst. Fett ggmgeerbrennt der Korper
dann, wenn er weniger Energie zugefuhrt bekommtealerbraucht — und
zwar uberall, unabhangig von irgendwelcher Probamn-Gymnastik. Die
Anzahl der korpereigenen Fettzellen und ihre Vienbgy ist vor allem genetisch
bedingt.

Irrtum 7: Wer viel Eiweiss isst, bekommt schnellergrossere Muskeln

Es stimmt zwar, dass es fur Muskelaufbau Proteiaadint. Aber: Ohne
Belastung gibt es auch kein Muskelwachstum. DebAufist die Folge von
gezielter Belastung und Regeneration. Eiweiss-Shakae Training nitzen
kaum etwas, aber Training nitzt mehr, wenn genugpiss zugefuhrt wird.

Irrtum 8: Wer jeden Tag Gewichte stemmt, hat schndér Muskelzuwachs
Hier gilt ebenfalls: Den schnellsten Muskelaufbaziedt, wer die richtige
Balance zwischen Belastung und Regeneration ertvisttskelwachstum
findet namlich wahrend der Erholungsphasen statt.dptimale Rhythmus ist
nicht nur individuell verschieden, sondern auchéalgig von Trainingsart und -
intensitat.

Irrtum 9: Wer schwimmt, hat keine Rliickenschmerzen

Nur wer richtig schwimmt, hat keine Rickenschmerxéale Menschen,
gerade altere, schwimmen mit dem Kopf Uber Wassas fir die
Halswirbelsaule gar nicht gesund ist. Wer korre&tndt, brust- oder
rickenschwimmt, tut seiner Rickenmuskulatur Gudes Stilkontrolle durch
einen Schwimmtrainer lohnt sich.



Dave Dollé, Geschaftsfihrer von davedollé pure traing

«FUr mich ist der schlimmste Fitnessirrtum derjenggass man beim Training
bei niedrigerer Intensitat mehr Fett verbrennt.sbrdrrtum ist fies, weil er viel
Aufwand und dabei wenig Erfolg bringt. Wer immer Awsdauer trainiert und
nie etwas fir die Muskulatur tut, verliert Muskebga. In der Folge sinkt der
Grundumsatz, der Kérperfettanteil wird bei gleidilllender Erndhrung grésser.
Da aber auf vielen Ausdauergeréaten Kleber angebsaath, die ein Training in
der «Fettverbrennungszone» versprechen, glaubdredte das. Ich mache aber
die Erfahrung, dass sich meine Kundschaft gernat&eiasst und die
Zusammenhange dann auch begreift.»

Beni Bachmann, Geschaftsfuhrer von Body Balancing

«Zu mir kommen viele Leute, die durch Training diomen mdchten. Sie essen
oft schon durchaus gesund und treiben Sport, undatédh stagniert das
Gewicht. Weniger essen und mehr Bewegung bringezfrigtig sicher einen
Gewichtsverlust. Langfristig aber lernt der Kérpait weniger auszukommen,
indem er interne Prozesse herunterfahrt. Besoffigaigst es, wenn man so
wenig isst, dass der Korper, um an Proteine zu kemmiie eigene
Muskelmasse angreift — wer weniger Muskelmassesk#tt auch weniger
Energie um. Vernunftige, ausgewogene und regelg@&sinahrung ist wichtig.
Der Erfolg stellt sich so zwar nicht ganz so scheil, ist dafiir aber viel
nachhaltiger.»



