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Falsche Vorstellungen und Fehleinschatzungen: Das sagen Fitness-Experten

Cyrill Liithi, Leiter von Star Education, die Fitnesstrainer aushildet .
«Ich hére oft, Krafttraining mache langsam, habe FEin ausgeglichenes, gesundheitliches Fitnesstraining hingegen
dicke Muskeln zur Folge, sei gleichbedeutend mit  bringt nur Vorteile: Wer richtig trainiert, hat mehr Kondition, Kraft,
Bodybuilding. Vor allem Frauen haben Angst, dass und Beweglichkeit sowie eine bessere Koordination. Vor allem
*  sie zu viele Muskeln aufbauen kénnten. Das trifft aber wird auch die aufrechte Korperhaltung gefordert. Das wie-
nur dann zu, wenn Krafttraining exzessiv und {iber derum fithrt zu einem besseren Selbstwertgefithl und steigert das
einen langen Zeitraum betrieben wird. tagliche Wohlbefinden.»

Dave Dolié, Geschéftsfilhrer von davedollé pure training
«Flir mich ist der schlimmste Fitnessirrtum derje-  sinkt der Grundumsatz, der Kérperfettanteil wird bei gleich blei-
nige, dass man beim Training bei niedrigerer In- . bender Emihrung grésser. Da aber auf vielen Ausdauergeriten
tensitit mehr Fett verbrennt. Dieser Irrtum ist fies, Kleber angebracht sind, die ein Training in der «Fettverbren-
weil er viel Aufwand und dabei wenig Erfolg bringt. nungszone» versprechen, glauben die Leute das. Ich mache aber
Wer immer nur Ausdauer trainiert und nie etwas fiir ~ die Erfahrung, dass sich meine Kundschaft gerne beraten ldsst
die Muskulatur tut, verliert Muskelmasse. In der Folge und die Zusammenhinge dann auch begreift.»

Beni Bachmann, Geschaftsfiihrer von Body Balancing
«Zu mir kommen viele Leute, die durch Training men, indem er interne Prozesse herunterfihrt. Besonders fatal ist
abnehmen mdchten. Sie essen oft schon durchaus es, wenn man so wenig isst, dass der Kérper, um an Proteine zu
gesund und treiben Sport, und dennoch stagniert kommen, die eigene Muskelmasse angreift - wer weniger Muskel-
das Gewicht. Weniger essen und mehr Bewegung masse hat, setzt auch weniger Energie um. Verniinftige, ausgewo-
bringen kurzfristig sicher einen Gewichtsverlust. gene und regelméssige Erndhrung ist wichtig. Der Erfolg stellt sich
Langfristig aber lernt der Kérper, mit weniger auszukom-  so zwar nicht ganz so schnell ein, ist dafiir aber viel nachhaltiger.»




