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Erste Trainingsfehler

Was ist harter als jede Langstrecke
auf dem Laufband? Das Stretching.
Tut verdammt weh. Aber es wirkt.

Oliver Lehmann beim Dehnen seiner Sehnen

Mein Personal Coach Chris-

toph Kaminski liest diese
Kolumne. Und genau so scho-
nungslos (wiewohl freundlich)
er mich auf zu ldssig ausgefiihrte
Schulterblattrotationen hinweist,
genauso deutlich macht er mich
auf einen Fehler in der letzten
Kolumne aufmerksam: Das Blut
fiir die Messung des Laktatwerts
wird nicht alle zweieinhalb Mi-
nuten, sondern alle drei Minuten
von Leistungsdiagnostiker Peter
Frisch analysiert! Wer jetzt
glaubt: ,Pah, was ist schon eine
halbe Minute”, der hat noch
keine Stretching-Stunde mit
Christoph erlebt. Eine halbe
Minute ist (daher ja auch die
Bezeichnung) circa eine halbe
Ewigkeit! Vor allem, wenn ich
versuche, in den Spagat zu ge-
hen -, Tiefer, geht schon, komm,

E s war ja zu anzunehmen:

ren. (Dass Christoph genau die-
sen Abstand zum Mafistab
nimmt, um mir dann gegenii-
ber am Boden sitzend, meine
Beine genau so weit zu sprei-
zen, wahrend ich versuche mit
der rechten Hand tiber Kopf das

linke Knie zu erreichen, ist
B besonders hinterhaltig.)

Christoph hat eine der drei Trai-
nerstunden dieser Woche dies-
mal fiir Stretching reserviert,
Dehniibungen also. Was wird
da gedehnt? Muskeln und Seh-
nen. Was Muskeln sind? Das,
was ich nur in Ansétzen habe.
Aber was sind Sehnen? Meyers
groBes Taschenlexikon (Band
Schw—Spin) antwortet: ,,... straf-
fe, nur wenig dehnbare Biindel
paralleler Bindegewebsfasern,
die die Skelettmuskeln der Wir-
beltiere (einschl. Mensch) mit
dem Skelett verbinden ...” Ha-
ben es alle gelesen? Die Dinger
sind ,nur wenig dehnbar”!!!!
Der Autor des Lexikon-Eintrags
hat sich mindestens 20 halbe
Minuten mit Christoph Ka-
minski verdient. Eine ganze
Stunde macht mich Christoph
mit meinen Sehnen und ihren
seit gut 20 Jahren an diversen
Redaktionsschreibtischen und
in Economy-Class-Sitzen erar-
beiteten Verkiirzungen vertraut.
Denn hier gilt: Wer rastet, des-
sen Haltung rastet ein. Erstes
Resiimee nach der Ubungs-
stunde: Tut verdammt weh.
Aber es wirkt. Oliver Lehmann
Mehr Infos unter:
www.quovadisfitness.at




