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Erwachsene, noch Zeit zu freier spielerischer Betéati-
gung, als Ausgleich zu seiner zweckgerichteten Ar-
beit, heute mehr denn je, da die eigentliche Spielzeit
durch die Vorverlegung der Pubertdt immer mehr in
Gefahr ist, verkiirzt zu werden.

Sport ist eine modgliche sinnvolle Freizeittiatigkeit. Der
Lehrling sollte im Lehrlingsturnen Gelegenheit haben,
verschiedene Moéglichkeiten kennenzulernen, um in sei-
nem weiteren Leben die eine oder andere bevorzugte,
fiir ihn geeignete Sportart weiterzupflegen. Die freien
Wochenende sollten nicht passiv im Auto oder vor dem
Fernsehschirm verbracht werden.

Abschliessend sei noch darauf hingewiesen, dass alle
Ausfiihrungen gleichermassen, hoéchstens mit kleinen
Nuancen, fiir Lehrlinge wie fiir Lehrtochter gelten.
Sind die M&idchen im Durchschnitt auch etwas friiher

Das isometrische Training, in Sportfachkreisen schon
seit einigen Jahren bekannt, wurde in letzter Zeit in
verschiedenen vielverheissenden Veroffentlichungen
als die neue Trainingsform dargestellt. «Fit am
Schreibtisch» oder «Fit durch tdgliches Zweiminuten-
training» und dhnliche Schlagzeilen wurden dabei ver-
wendet.

Bei vielen Lesern entstand dabei unweigerlich der Ein-
druck, man miisse nun lediglich einige Sekunden pro
Tag gegen etwas, das nicht nachgibt, driicken, stossen
oder daran ziehen und schon habe man alles Nétige
zur Schaffung oder Erhaltung seiner Fitness getan.
Schon wir es; aber leider ist das alles doch etwas kom-
plizierter und komplexer.

Was ist Isometrik-Training und was ist es nicht?

Grundsétzlich unterscheidet man zwischen isotoni-
schem und isometrischem Muskeltraining. Bei der iso-
tonischen Muskelkontraktion wird bei Verdnderung
der Muskellinge wéihrend der Bewegung Arbeit in
physikalischem Sinn (Arbeit = Kraft X Weg) geleistet
(zum Beispiel bei der Hantelgymnastik). Bei der iso-
metrischen Muskelkontraktion dagegen wird keine Ar-
beit im physikalischen Sinne geleistet, weil der Muskel
lediglich Spannung entwickelt. Man konnte diese Ar-
beitsform in physiologischer Definition als Arbeit =
Kraft X Zeit bezeichnen, d. h. es wird eine bestimmte
Kraft in einer bestimmten Zeiteinheit aufgebracht. Das
Prinzip des isometrischen Krafttrainings besteht also
praktisch darin, dass man 4 bis 6 Sekunden mit maxi-
maler Kraft gegen etwas driickt, stosst oder an etwas
zieht, das nicht nachgibt. Auf der Tirschwelle driickt
man beispielsweise mit aller Kraft mit gebeugten Ar-
men gegen den Tiirrahmen oder es werden beide Hin-
de vor der Brust gegeneinander gedriickt. Fiinf Wie-
derholungen a vier bis sechs Sekunden iiberschwelli-
ger Muskelanspannung ergeben auf Grund wissen-
schaftlicher Untersuchungen einen maximalen Trai-
ningseffekt.

Bei der isometrischen Muskelarbeit wird also die
reine Muskelkraft verbessert, mehr aber leider
nicht. Bei Menschen mit Muskelschwéiche oder bei
Wettkdmpfern, die um Muskelzuwachs bemiiht sein
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erwachsen, so gelten doch auch fiir sie die aufgestell-
ten Ziele:

1. Momentane Aufgaben des Lehrlingsturnens:

— Entwicklungshilfe, somatisch, psychisch, sozial
— Ausgleich zur Arbeit

2. Aufgaben des Lehrlingsturnens im Hinblick auf das
spétere Leben:

— Gewdhnung an regelméissiges Training als pro-
phylaktische Massnahme
— sinnvolle Freizeitgestaltung.

Konnen einzelne Aufgaben nicht oder nur teilweise
vom Lehrlingsturnen itibernommen werden, so ist zu
wiinschen, dass sie nicht einfach weggelassen werden,
sondern dass nach einer geeigneten L&sung ausserhalb
des Lehrlingsturnens Ausschau gehalten wird.

Isometrik-Training allein geniigt nicht

miissen, eignet sich das isometrische Training ausge-
zeichnet und ist auch sehr zu empfehlen. Man muss
aber dabei wissen, dass alle anderen Faktoren, welche
erst eine erhohte Leistungsféhigkeit garantieren, dabei
ausgeklammert bleiben.

Jeder mochte heute fit sein

Um aber fit zu werden und es auch zu bleiben, braucht
es einiges mehr. Neben der reinen Muskelkraft ben6-

. tigt sowohl der Alltagsmensch wie der Wettkdmpfer

nicht nur reine Muskelkraft, sondern vor allem auch
Muskelausdauer und ganz speziell Organkraft (Herz-
Kreislauf-Atmung-Stoffwechsel). Die Organkraft zum
Beispiel wird durch isometrische Muskelarbeit gar
nicht angesprochen; ebenso wenig die allgemeine Ent-
spannungsfihigkeit der Muskeln, Sehnen und Gelenke.
Auch die psychischen Faktoren (Koordination, Reak-
tion usw.) und vieles andere mehr bleiben unberiick-
sichtigt. Erst das individuell abgestufte Zusammenspiel
all dieser Faktoren ergibt eine optimale Leistungsfi-
higkeit. Das isometrische Training ist also lediglich
eine Hilfe fiir die Vermehrung der reinen Muskelkraft.
Prof. Hettinger, der Begriinder des Isometrik-Trai-
nings, schreibt selbst: «Durch alleiniges isometrisches
Muskeltraining gelingt es nicht, einen Athleten heran-
zubilden. Das Sporttraining verlangt mehr als reines
Krafttraining. Das isometrische Muskeltraining bietet
lediglich den Vorteil, dass die auf die Kriaftigung der
Muskulatur aufgewendete Zeit stark abgekiirzt werden
kann und daher mehr Zeit fiir die weiteren, fiir das
sportliche Training wesentlichen Faktoren zur Verfii-
gung steht. Das isometrische Training stellt lediglich
eine Hilfe dar, das weitgesteckte Ziel schneller zu
erreichen.»

Das mit dem téglich 90 Sekunden Fitnesstraining muss
daher als Fehlanzeige ad acta gelegt werden.

L.
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