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Gerd Karpe

Variété

Aufbautraining auf der

Rolltreppe

Wer der Bewegungsarmut Einhalt gebieten
méchte und fiir seinen Leib im sportlichen
Sinne etwas Gutes tun will, der kauft sich in
aller Regel einen Hometrainer zum Stram-
peln, ein elektrisches Laufband zum Joggen
oder begniigt sich mit einem Expander und
zwei Hanteln. Im stillen Kammerlein
schwitzt er keuchend vor sich hin, immer
von Zweifeln geplagt, ob sein miuthevolles
Tunsich am Ende auch als nutzbringend er-
weisen wird. Leute, die zugleich Wert auf
soziale Kontakte legen, gehen ins Fitness-
Studio oder treten einem Turnverein bei.
Die eingangs genannten Methoden ha-
ben allesamt den Nachteil, dass sie Geld ko-
sten. In Zeiten, wo es den Gtrtel enger zu
schnallen gilt, sind Trainingsmoglichkeiten
gefragt, bei denen von Kostenbelastung kei-
ne Rede sein kann. Eine jener Moglichkei-

Die meisten sind als
potentielle Kunden getarnt

ten ist das Rolltreppentraining im Kauf-
haus. Wenn Sie genau hinschauen, werden
Sie merken, dass sich ausser Ihnen noch an-
dere auf der Treppe tummeln, die — als po-
tentielle Kaufer getarnt — einem gezielten
Aufbautraining nachgehen.

Tag fiir Tag ist det eine oder andere Roll-
treppenbenutzer zu beobachten, dem es
scheinbar nicht schnell genug geht. Er iber-
hole die vor ihm postierten Stufensteher
seitwirts mit ausgreifenden Schritten. Las-
senSiesich nicht taiuschen! Hier haben Sie es
nicht mit einem in Zeitnot geratenen Indi-
viduum zu tun, sondern mit jemandem, der
dabei ist, die erste Lektion aus dem Hand-
buch fiir Rolltreppentraining in die Praxis
umzusetzen.

' Mit dem Aufwartslaufen nimlich be-
ginnt es. Nach den ersten Ubungsstunden
empfichle es sich, die Laufgeschwindigkeit
2u steigern und — jeweils eine Stufe ber-
springend — die Etagendistanz zu meistern.
Sind jene Ubungen erfolgreich abgeschlos-
sen, wendet sich der Fitnesskandidat dem
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Die nichste Aufgabe besteht darin, die
Rolltreppe entgegen ihrer Laufrichtung zu
bezwingen. Es beginnt mit einer von unten
nach oben laufenden Treppe. Aus der Ge-
genrichtung (von oben) kommend, besteht
fir den Treppenturner die Schwierigkcit,
den mechanischen Auftrieb der Treppe zu
iiberwinden. Dies gelingt mit Hilfe des

Fortgeschrittene wahlen
den umgekehrten Weg

Tempotricks. Mit affenartiger Geschwin-
digkeit springt der Treppenbezwinger ab-
warts und steht Sekunden spater als Sieger
iiber Erfindergeist und Technik vor einem
staunenden Publikum.
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Fortgeschrittene Treppenfreaks wahlen
den umgekehrten Weg: Sie stiirmen die
abwarts rollende Treppe nach oben. Jene
Ubung ist ungleich schwerer und erfordert
eine ausgezeichnete Kondition. Pulsschlag
und Atemrhythmus erreichen nach der
fiinften Etage absolute Spitzenwerte. Doch
es besteht keine Veranlassung, beim Roll-
treppentraining nicht bis an die Grenze der
korperlichen Belastbarkeit zu gehen. Im
Notfall ist fiir Erste Hilfe gesorgt.

Abschliessend zwei Tips fiir Anfanger.

Erstens: Legen Sie die Trainingsstunden
auf Tageszeiten mit verringerter Kunden-
frequenz. Sie ersparen sich Rempeleien und
Beleidigungsklagen.

Zweitens: Vermeiden Sie auf alle Falle
einen Treppenwettlauf mit dem Kauthaus-
detektiv. Es konnte sonst Thre letzte Trai-
ningsstunde gewesen sein.

Nebelfpalter N 5/1993 43



	Aufbautraining auf der Rolltreppe

