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Portfolio Fithess

Unsere Eltern haben anders trainiert als wir es tun, und unsere Kinder werden

Circuittraining —

rundum zu Kraft

Wozu? Verbesserung der allgemeinen Kraft, Schnel-
ligkeit, Ausdauer oder Koordination —je nach Schwer-
punkt (Wahl, Dauer und Dynamik der Ubungen und
Pausen).

Was? An verschiedenen Ubungsstationen wird nach-
einander gearbeitet.

Wie? Haufig findet der Circuit als Stationentraining
statt, dessen Ubungen nicht sportartspezifisch sind.
Spannungund Entspannung wechseln sich ab.Belas-
tungs- und Pausendauer hangen vom Ziel und vom
gewlinschten Effekt ab. Urspriinglich beinhaltet das
Circuittraining Ubungen fiir den ganzen Kérper (Ar-
me, Beine, Rumpf, Oberkorper).Je nach Schwerpunkt
kénnen die Ubungen dem Zielpublikum angepasst
werden.

Spezielles? Sportlerinnen unterschiedlichen Niveaus
kénnen Dank individueller Belastung gleichzeitig
trainieren.Die Ubungen kénnen variiert oder der ent-
sprechenden Saisonphase angepasst werden.

«Kondi» —

im Takt der Musik

Wozu? Forderung der allgemeinen Beweglichkeit so-
wie der Kraft- und Ausdauerfahigkeiten.

Was? Zur Musik werden Ubungen nach Vorgabe der
Instruktorin durchgefiihrt.

Wie? Der Instruktor fiihrt die einzelnen Ubungen sel-
ber vor (optimal auf einer erhéhten Plattform), die
Teilnehmerahmen nach.Der Aufbau erfolgt tiberein-
leitende Lauf- und Hiipfformen, die von Dehn- und
Kraftigungsiibungen abgelost werden. Zum Schluss
folgt das Cool-down. Entscheidend fiir das Mit-
machen ist die richtige Musikwahl.

Spezielles? Die einfache Organisation ermoglicht die
Teilnahme vieler.

wieder neue Wege des Konditionstrainings beschreiten. Neben Dauerbrennern werden laufend
neue Trends lanciert. «mobile» prasentiert eine Auswahl. Rralph Hunziker

Aqua Fitness —

im Wasser gehts krasser

Wozu? Verbesserungderallgemeinen Kraft-und Aus-
dauerfahigkeiten.

Was? Im Wasser werden mit Unterstutzungshilfen
kraftigende Ubungen durchgefiihrt.

Wie? Im Aqua Fit wird der Wasserwiderstand zum
Kraftaufbau genutzt. Bereits «Strampeln» kann sehr
anstrengend sein. Die bekannteste Form ist die Aus-
flihrung mit der Schwimmweste. Haufig demon-
striert eine Instruktorin am Beckenrand die auszu-
fithrenden Ubungen.

Spezielles? Diese gelenkschonende Trainingsform
bietet nicht nurfiiraltere, ibergewichtige und rekon-
valeszente Personen eine echte Alternative. Varian-
tenreiche Organisation und verschiedene Hilfsmittel
(Stationentraining, Wasserhanteln, Stepp-Plattform)
bringen Abwechslung.

Muscle Pump -

INnnovation im Aerobic

Wozu? Verbesserung der Kraftausdauer und der Ko-
ordinationsfahigkeit.

Was? Zum Takt der Musik und nach Vorgabe des Trai-
ningsleiters werden die Muskeln zu hoher Ausdauer-
leistung getrimmt.

Wie? Gearbeitet wird miteiner Langhantel, deren Ge-
wicht (nach vorgéngiger Anweisung) jede Teilneh-
merin selber bestimmt. Im Rhythmus wird ge-
stemmt, gezogen und gehoben. Die Ubungsauswahl
sorgt fiir Abwechslung und koordinative Herausfor-
derungen.

Spezielles? Das Gewicht der Langhantel wird eher
klein gewahlt, so dass eine grossere Anzahl Wieder-
holungen moglich ist. Jede Muskelgruppe wird min-
destens vier Minuten belastet. Das Tempo der Aus-
fuhrung wird variiert.
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Propriozeptives Krafttraining —
Steuerung entscheidend

Wozu? Férderung der inter- und intramuskularen Ko-
ordination und der Kraft.

Was? Gleichgewichtstraining kombiniert mit Kraft-
tibungen.

Wie? BeidieserTrainingsform werden die Propriozep-
toren (Muskel-, Sehnenspindel und Gelenkrezepto-
ren) unter erschwerten Bedingungen belastet. Die
Kraftlibungenaufeinerlabilen Unterlage werdenim-
mer in Kombination mit Reizungen der Sinnesorga-
ne, ausgefthrt: taktiler Sinn (Fuss-Unterlage), Seh-
sinn (mit Augen offen/zu) und kinasthetischer Sinn
(Reaktion auf die Bodenunebenheiten). Z. B. beidbei-
nige Kniebeugen auf einem Medizinball.

Spezielles? Kraft zu haben allein, gentigt nicht. Sie
sinnvoll einsetzen zu kénnen, ist das Entscheidende:
«Power is nothing without control!»

Technikorientiertes Krafttraining —
moglichst prazise

Wozu? Forderung der sportartspezifischen Kraft-
fahigkeiten.

Was? Kraftiibungen werden auf die Bewegungskoor-
dination einer Sportart abgestimmt und dadurch
spezifischer.

Wie? Die Ubungen miissen so ausgewahlt werden,
dass sie den Bewegungen in der Sportart moglichst
entsprechen. Wenn z. B. einbeinig abgesprungen
wird, hat das Krafttraining auch einbeinig zu erfol-
gen. Somit werden nicht die Kraftfahigkeiten allein,
sondern zugleich auch die Technik verbessert.
Spezielles? Maximalkraft allein ist fiir die sport-
artspezifische Bewegung wenig effizient. Kann die
Kraftaberin dertechnisch korrekten Bewegungsaus-
fiihrung eingesetzt werden, so tritt ein wesentlich
grosserer Effekt auf. m
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Was Studis aus dem Horsaal lockt

Der Akademische Sportverband Ziirich bietet

34000 Studierenden der Uniund ETH Zirich im Rahmen
des Hochschulsports tiber 8o Sportarten an.

Kaspar Egger, Direktor des ASVZ, spricht tiber Sinn

und Unsinn neuer Fitnesstrends.

Die Fitnessbranche wird alljéhrlich von neuen Angeboten iiberrollt:
Welche Bedingungen muss ein Angebot erfiillen, um den Sprung ins
ASVZ-Programm zu schaffen? Kaspar Eqger: Es miissen verschiedenste
Kriterien erfiillt sein. Nattirlich muss ein entsprechendes Bediirfnis vor-
handen sein, damit die neue «Disziplin» integriert werden kann. Sie
muss sportlich sinnvoll und ftir den Breitensport geeignet sein,dennim
ASVZ bewegt sich ein zahlenmdssig grosses Publikum. Zu guter Letzt
hat das neue Angebot sowohl organisatorisch (Lokalitdt, Material,
Personal) wie auch finanziell zu geniigen.

Sport, wie ihn der ASVZ versteht, ist sehr umfassend. Dazu gehoren
beispielsweise auch die Entspannung, das Kérpergefiihl und das Wohl-
befinden. Dieser Bereich erreicht noch nicht den von uns erhofften An-
klang. Trotzdem méchten wir dies aus ganzheitlicher Sicht anbieten.
Das breite Angebot ist sicherlich mit ein Grund fiir unseren Erfolg.

VorzehnJahren hat manim ASVZ anders trainiert. Wie hat sich das An-
gebot in dieser Zeit verdndert? Eine Umfrage im Jahr 2000 zeigt, dass
immer mehr die Freude, das Erlebnis und das Korpergeftihl im Vorder-
grund stehen. Friiher waren die Leistung und der Wettkampf wichtiger.
Der Trend geht in Richtung individueller, musikbegleiteter und ani-
mierter Sport. Dies hat nattirlich grossen Einfluss auf unser Angebot
— in inhaltlicher und infrastruktureller (Trainingsrdume) Hinsicht,
auch beziiglich Zeiten (Offnung am Wochenende) und Finanzen (mo-
derne Geriite, Betreuung).

Welches sind die Renner der Saison? Auf dem ersten Platz steht weiter-
hin das «Kondi» mit Musik — das Urprodukt des ASVZ. Es deckt einen
Drittel der liber 800 0oo Besuchen pro Jahr ab. Ein weiterer Drittel ge-
neriert das individuelle Sporttreiben, der letzte Drittel die restlichen
Sportarten durch Trainings, Kurse und Lager.

Im Fitness- und Kraftausdauerbereich gelten momentan Cycling-
und Rowing-Classes, Muscle Pump und Body Combat als Hit — alles
Formen mit Musikunterstiitzung.

Gibt es Griinde, eine Sportart nicht anzubieten, oder geht der ASVZ
mit jedem Trend mit? Sportarten mit wenig Inhalt sind schnell durch-
schaut und finden auch keinen Platz im Angebot. Das mehrheitlich
immer gleich alte beziehungsweise junge Zielpublikum hat jedoch das
Recht, mit Trends konfrontiert zu werden. Diese werden aufgenom-
men, kritisch beobachtet und stetig auf die ASVZ-spezifische Situation
adaptiert. Oder auch selber kreiert, wie die Beispiele des «Kondi», der
SOLA-Stafette und des Indoor-Rowings mit Musik (Training an Ruder-
ergometern) gut zeigen.

__Kaspar Eggerist Hachschulsportlehrer

und arbeitet seit 28 Jahren beim ASVZ, seit zehn
Jahren als Direktor.
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eller und haltgebender
mit gemoldeter Biste.

tarker Halt bis in hohe Grassen.
e Stufenlose Klettbandiriiger.

o Enge Triigerstellung im Riicken
verhindert ein Abrutschen des
Triigers ber die Schulter.
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So ermitteln Sie Ihre BH-Grosse:
Die Unterbrustweite ist die BH-Grosse!
Die Differenz zwischen Ober- und Unterbrustweite

” BESTEI.I.U NG mit 10-tdgigem Rickgaberecht

Artikel Cup | Unterbrustweite Farbe Menge Stiickpreis ~ (Total ergibt die richtige Cup-Grosse.
Tri-action workout ~ |B weiss Fr. 45— Brustumfang Differenz
Tri-action workout | C weiss Fr. 45— — Unterbrustweite }; m = E-gup
gEmmEs am = C-Cy
Tri-action workout | D weiss Fr. 45— = CUP-GROSSE 0 em D-(ul;
Tri-action workout | E weiss Fr. 49— fen o
Versandkostenanteil Fr. 4.90 (up B C
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