Training gegen Stress

Stress gehdrt in der heutigen Zeit zum Alltag, Doch Stress kann in den verschiedenen Si-
tuationen unterschiedlich empfunden werden. Dazu gehort der Schulstress bei Kindem,
der Haushaltsstress bei Mittern, der Arbeitsstress bei Berufstatigen oder der Leistungs-
stress bel Sportlern. Stress bedeutet auf jeden Fall die Steigerung des Individuellen Leis-
tungsdrucks bis an die Belastungsgrenzen.

Jeder empfindet jedoch seine persdnliche Stresstoleranz, die jeweils vom individuellen
Gesundheitszustand und vom persinlichen korperichen Befinden abhangig ist. Je
schlechter die kirperliche Konstitution im Bereich des Herz — Kreislauf, der Muskulatur
oder der Gelenksteifigkeit beschaffen ist umso intensiver wird ein zusétzlicher psychologi-
scher Stress empfunden,

Stress produziert Adrenalin, welches unmittelbar (ber den Kreislauf an die Organe trans-
portlert wird. Die Arterien verengen sich, damit die Hormone mit hiherem Blutdruck
schneller zu den Organen transportiert werden kinnen. Entsprechend steigert sich die
Leistungsfahigkeit der Organe. Wenn dieser erhihte Druck jedoch kontinuierich stattfindet
und der Kérper keine organischen und psychischen Ruhephasen erhalt kommt es zur An-
haufung von Stresshormonen. Die Folgen sind die allgemein bekannten Symptome des
Bluthochdrucks, des Herzrasens, des Zitterns der Hande sowle Geflhle der Angst und der
Depressionen,

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass durch gezieltes und hochdosiertes Fitnesstraining
eln Abbau der Stresshormone stattfindet. Hohe physische Belastungen sorgen zwar flr
alnen Erschipfungszustand, es findet jedoch ein seelischer Ausglelch statt,

Diese Empfehlung gilt jedoch nicht fir Menschen, die unter Bluthochdruck, unter Herz-
und Gelenkproblemen sowie unter arteriosklerotischen Veranderungen leiden. Hier ist das
Ausdauer- und Krafttraining entsprechend der kbrperlichen Belastungsfahigkeit zu dosle-
ren.

Die Trainingsbelastung sollte hier unter 70 % der Maximalkraft sowie der maximalen
Kraftausdauer liegen. Die Belastung sollte ohne Unterbrechung mindestens 30 Minuten in
elner Pulsfrequenz von 110 — 130 Schlagen stattfinden. Das Training sollite hierbel korper-
lich ermiden, ohne zu erschipfen, denn Erschipfung bedeutet wieder kbrperlicher Stress,

Unsere Trainer beraten Sie gern!



