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(16 ‘ Zu Besuch

«Dank Fitnesstraining bin
ich noch einigermassen fit!»

Ludek Martschini hat sich sein Leben lang dem Sport verschrieben. Erst als Kunstturntrainer, spéter als Fitnessinstruktor

und Experte fiir Seniorensport. Und auch heute absolviert der bald 80-Jahrige ein regelméssiges Trainingsprogramm.

] «Ich bin aber nicht mehr Trainer, und
Fitnesslektionen gebe ich auch keine
mehr!», wendet Ludek Martschini bei

der telefonischen Anfrage fiirs Interview ein.
«Bin ndmlich schon achtzig!» Das stimmt aller-
dings nur teilweise, denn erstens steht der runde
Geburtstag erst im November an, und zweitens
ist Ludek Martschini bedeutend fitter als manch
ein 40-Jahriger - sein biologisches Alter liegt tie-
fer als das tatsdchliche Alter. Beim Besuch an
seinem Wohnort Kriens beeindruckt der dltere
Herr im Trainingsanzug mit seiner perfekten, ge-
raden Haltung und weil er kaum Fett am Korper
hat.

«Haltung und Atmung, das ist das Allerwichtigs-
te. Mit dem Training von Haltung und Atmung
kann man vielen gesundheitlichen Problemen
vorbeugen.» Sagts und zeigt eine perfekte Bauch-
muskeliibung vor. Von der mache er jeweils etwa
150 Wiederholungen, «um zu verbrennen», wenn
er beim Essen zugeschlagen habe.

So hart und unerbittlich, wie der ehemalige Trai-
ner manchmal zu seinen Schiitzlingen war, so ist
er heute zu sich selbst. Zweimal wochentlich ab-
solviert er ein zweistiindiges Programm, beste-
hend aus dreissig Minuten Radfahren auf dem
Ergometer sowie Krdftigungs- und Dehnungs-
tibungen. Das Gastezimmer in der Wohnung
dient als Turnhalle, eine Matte am Boden, Gum-
mibander und ein grosser Gymnastikball erset-
zen komplizierte Gerdte.

Dieses gezielte Training sei notig, damit er sich
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer erhalten
konne, erzahlt der agile Senior. Aber kein Trai-
ningsplan fiir Achtzigjahrige zum Weiterempfeh-

Karperlich und geistig agil:
Der ehemalige Spitzentrai-
ner Ludek Martschini, der
im November seinen 80.
Geburtstag feiern kann.

len - bei 50 bis 100 Wiederholungen pro Muskel-
partie.

Noch vor fiinf Jahren traf man Ludek Martschi-
ni taglich in den Raumlichkeiten des Fitnesscen-
ters Tribschen in Luzern an. Nicht etwa beim
Entspannen im Solebad oder in der Sauna, wie
es fiir einen 75-Jdhrigen durchaus angebracht
wadre. Nein, der sportbesessene Senior amtete
noch zehn Jahre iiber das offizielle Pensionie-
rungsalter hinaus als Trainer und Instruktor.
Seniorenturnen, Fit-Gym, Riickengymnastik - in
bis zuletzt 31 wochentlichen Lektionen unter-
richtete er Altere wie Jiingere in guter Haltung,
richtiger Atmung und vermittelte unermiidlich
Freude an der Bewegung. Mit besonderem Eifer
widmete er sich den gleichaltrigen Kunden.
«Viele Fitnesskurse iiberfordern die Senioren.
Die Musik ist zu laut, die Bewegungen sind zu
schnell, das Ganze ist unpersonlich.» In seinem
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«Seniorenturnen» bot er einen altersgerecht
langsamen Aufbau der Ubungen und intensive
Betreuung. Wenn jemand dem Training fern-
blieb, dann rief Ludek Martschini ihn oder sie
an, um den Grund zu erfahren. Und unermiid-
lich predigte er: «Brustwirbel aufrichten, in den
Bauch atmen!»

Sein mit 55 begonnener zweiter Beruf wurde fiir
den ehemaligen Spitzentrainer zur Berufung.
«Einzig dank des Fitnesstrainings bin ich heute
noch einigermassen gut zwag», meint er. «Na ja,
Abniitzungserscheinungen, vor allem an den
Knien, hat es schon gegeben, weil 31 Stunden
Fitness pro Woche ja auch zu viel waren. Aber
ich habe es gern gemacht.»

Begeisterte Eintrdge im Erinnerungsalbum zeu-
gen davon, dass Ludek Martschini nicht nur in
der internationalen Kunstturnwelt viel bewegt
hat, sondern auch in seiner Wahlheimat Luzern.
Zusatzlich zur Anstellung im Fitnesscenter en-
gagierte er sich in lokalen Eishockey- oder Fuss-
ballvereinen, wo er mit den Spielern Fitnesstrai-
nings nach seiner Methode durchfiihrte. Immer
mit dem Ziel, die Haltung zu verbessern und
den Riicken zu starken. Er schrieb Broschiiren,
Ubungsblitter, gestaltete einen Kalender, um sei-
ne relativ simplen, aber hochst effizienten Kraf-
tigungsiibungen unters Volk zu bringen. «Alle
modischen Trends bringen nichts, wenn Haltung
und Atmung nicht korrekt sind», sagt der 79-jah-
rige Turnexperte missionarisch.

Obwohl Ludek Martschini ohne Bewegung nicht
sein kann, muss er sich durch sein ehrgeiziges
Fitnessprogramm im stillen Kammerlein ein biss-
chen hindurchqudlen, wie er zugibt. Viel lieber
wiirde er in der herrlichen Innerschweizer Berg-
welt Velo fahren oder mit seiner Frau Nadia wan-
dern. Wiirde. Denn seit einem Schlaganfall vor
zwel Jahren ist der Gleichgewichtssinn gestort,
bereitet ihm langeres Gehen Miihe. Das Velo ist
verkauft, und Spaziergdnge diirfen nicht langer
als eine Stunde dauern. Den Hausberg Pilatus
bewundert Ludek Martschini fast ausschliesslich
vom Balkon aus.

Seine wachen Augen blicken traurig, wenn er er-
zahlt, wie gerne er sich draussen bewegen wiir-
de. «Bis 75 habe ich jeden Tag in Turnhallen und
Trainingsrdumen verbracht und mich auf die

Pro Senectute Kanton Luzern 2/2007

Zu Ludek Martschinis Trai-
ningsprogramm gehtren
Radfahren auf dem Ergo-
meter sowie Kriftigungs-
und Dehnungsiibungen.

Pensionierung gefreut. Jetzt, wo ich endlich Zeit
hdtte, kann ich nicht mehr.»

Mit dem Schicksal hadert Ludek Martschini
trotzdem nicht. Vielmehr fiillt er seine Tage mit
sinnvollen Aktivitdten, bei denen er sein immen-
ses Wissen einbringen kann und gebraucht
wird. Zweimal wochentlich geht er mit seinem
14-jahrigen Enkel Lino und zwei seiner Kamera-
den aus dem Eishockeyclub ins Fitnesscenter,
wo er die Jugendlichen beim Krafttraining be-
treut. Und wenn die Anfrage kame, irgendwo ein
Altersturnen zu leiten? «Dann wiirde ich sicher
nicht Nein sagen.» Martina Novak

Ludek Martschini

wurde 1927 in Prag geboren und war schon als Kind ein Bewegungstalent. Er studierte Sport und wur-
de Trainer der tschechischen Damen-Kunstturn-Nationalmannschaft, mit der er bedeutende Erfolge fei-
erfe, zuletzt Silber an den Olympischen Spielen 1968. Nach der Emigration in die Schweiz war er von
1969 bis 1989 Schweizer Nationaltrainer. Unter seinen Fitfichen brachten es auch manche Schweizer
Turnerinnen bis an die Spitze. Selbst nach dem Riickiritt als Nationaltrainer kehrte Ludek Martschini
i Barren, Reck und Pferd noch lange nicht den Riicken und begann Madchen zu trainieren, die keinem
i Verein angehtrten — die sogenannten Martschini-Babys.

Im Alter von 55 Jahren nahm Ludek Martschini eine Stelle als Fitnesstrainer im Migros-Fitnesscenter Trib-
i schen in Luzern an. Dort erteilte er wihrend zwanzig Jahren Fitnesslektionen und war beim Aufbau der
i Gymnastikschule beteiligt. Er lebt mit Ehefrau Nadia in Kriens bei Luzern, hat eine Tochter und zwei Soh-
é ne sowie zwei Enkel. Seine sportlichen Aktivitiiten musste der einstige Spitzentrainer aus gesundheitlichen

Griinden reduzieren. Er interessiert sich aber nach wie vor fiir fast alles, was in der Sportwelt passiert, und
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