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Damit bleibt einem der Griff zu mancher Pille erspart
Sportwissenschaftler schwort auf gesundheitsorientiertes Muskeltraining

Fiir den Chemnitzer Sportwissenschaftler Dr. Klaus Zimmermann steht fest: "Es gibt kein Medikament und keine andere
MaRnahme, die einen dem Muskeltraining vergleichbaren gesundheitlichen Nutzen besitzt." Insbesondere ilteren
Menschen mochte er mit dieser Erkenntnis Mut machen. Durch ein vorbeugendes Muskelkrafttraining bleibe man
gewissermalen 40 Jahre lang 30 Jahre alt. Viele Beschwerden, die bisher altersbedingt akzeptiert wurden, kdnnen direkt
auf die Abnahme der Muskulatur zuriickgefiihrt werden. Doch soweit muss es nicht kommen. Muskeltraining hilft
beispielsweise Riicken- und Gelenkschmerzen, Knochenabbau, Ubergewicht und Alterszucker vorzubeugen oder
entgegenzuwirken. Eine durch Training erreichte "Konservierung" der Kraft auf ausreichendem Niveau im Alter ist laut
Zimmermann Voraussetzung fiir uneingeschrankte Mobilitdt aller Art, etwa fiir Arbeiten im Garten oder fiir lieb
gewonnene Bewegungsaktivititen wie Radfahren, Schwimmen und Bergtouren.

"Begiinstigt durch die immer bessere Gerdteausstattung der Fitnessstudios ist nicht nur bei jungen, sondern
zunehmend auch bei dlteren Menschen ein Trend zum gesundheitsbezogenen kraftorientierten Muskeltraining hin
verbunden", beobachtet Zimmermann seit einigen Jahren. Dem gegeniiber existiere nach wie vor erheblicher
Nachholbedarf an wissenschaftlich gesicherten Erkenntnissen, um die Potenzen des Muskelkrafttrainings fiir
Gesundheit und psychophysische Leistungsfahigkeit optimal zur Wirkung bringen zu konnen.

Dr. Zimmermann mochte mit seinem jiingsten Buch "Gesundheitsorientiertes Muskelkrafttraining. Theorie - Empirie -
Praxisorientierung", erschienenen im Hofmann-Verlag Schorndorf, die in der breiten Offentlichkeit noch bestehenden
Erkenntnisdefizite abbauen. Auf der Grundlage einer umfassenden Analyse des nationalen und internationalen
Erkenntnisstandes stellt er wesentliche theoretische Grundlagen sowie trainingsmethodische Prinzipien und
Verfahrensweisen des gesundheitsbezogenen Muskelkrafttrainings dar. Der als Privatdozent an der TU Chemnitz,
Bereich Sportwissenschaft, tatige Autor gibt dabei unter anderem Antworten auf folgende Fragen: Welche Bedeutung
besitzt die Muskulatur fiir Gesundheit und Lebensqualitit? Wie verdandert sich die Leistungsfahigkeit der Muskeln im
Verlauf des menschlichen Lebens? Wie gut und bis in welches Alter ist die Muskulatur trainierbar? Welche
gesundheitlichen Effekte besitzt das Muskeltraining? Wie ist das Muskeltraining aus gesundheitsorientierter Sicht
optimal zu gestalten? Das Buch wendet sich nicht nur an Sport- und Gesundheitswissenschaftler, Arzte sowie
Studierende sondern aufgrund der hohen Praxisorientiertheit vor allem auch an Sportlehrer, Trainer, Ubungsleiter,
Sport- und Physiotherapeuten, Krankengymnasten sowie natiirlich die Fitness- und Gesundheitssportler selbst.

Weitere Informationen erteilt Dr. Klaus Zimmermann, Telefon (03 75) 78 72 21.
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