SN-FitneBparcours aus 18 Stationen
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Sporttherapeut entwickelte eine Musteranlage mit Dehnungen und Kraftiibungen

Von Giinther Schneider

SALZBURG, Wer dreimal wiichent-
lich nach seinen Anleitungen den Mo-
dellparcours absolviert, hilt sich fit und
gesund. Das verspricht Sporttherapeut
Bernhard Huber, der einen Fitnefipar-
cours nach jiingsten Erfordernissen der
Sportwissenschaft entwickelte, Die Mo-
dellaniage kénnte ohne besonderen Auf-
wand (als GerBte reichen Binke, Biume
und Reckstangen aus) die alten Parcours
in Aigen oder im Leopoldskroner Ko
nigswildchen abldsen. An den Altanla-
gen wies Huber bekanntlich nach, dal
Freizeitsportler bei einigen Stationen zu
gesundheitsschidlichen Ubungen ange-
stiftet werden.

Die Stadt reagierte auf die Kritik und
baute neulich drei der ehemals zwanzig
stationen ab: die Bauchmuskeliibung
mit eingeklemmten Filen; Oberkiirper-
drehung mit Mackenbalken und die Rin-
ge. Station 20 war schon frither nach
einem gerichtsanhdngigen ,,Grubenun-
fall” aufgelassen worden.

Unabhdngig davon, ob die Stadtpe-
meinde die Musteranlage Hubers in Leo-
poldskron ¢der Aigen realisiert, die SM
bicten sich jetzt schon als |, Trainingsge-
lAnde” an, und stellen das fiir neun
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Er tifftelte Parcours aus.
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Doppelstationen ausgetiiftelte Ubungs-
programm in einer Serie vor.

Grofien Wert legt Huber auf griindli-
ches Aufwirmen: Mach 15miniitigem
Einlaufen wird dreiminditizges ,Lockern®
angesagt., Dann erst sind Gelenke und
Muskeln fGr ein ,Programm” ausrei-
chend pripariert. Die 18 Stationen be-
stehen grundséitzlich aus Ubungspaaren:
Einer Kraftiibung entspricht eine Deh-
nungsiibung., Dehnungsiibungen sind
stets vor und nach Kraftiibungen anzu-
setzen. :

Am Ende des Parcours steht das |, Ab-
warmen®; ~das heilitblocken Austraben
(im Kénigswildchen etwa eine Runde).
Danach einige Lockerungsiibungen an-
hiangen. Wer seinen Motor einfach ab-
wilrgt, schadet sich,

In den 18 Stationen des SN-Fitnefpar-
cours werden alle wichtigen Muskel-
gruppen durchgearbeitet, Repelmifiges
Training tut aber not. Denn ein Lei-
stungssportler baut schon nach 48 Stun-
den ohne Trainingsfleif ab. Gesund-
heitssportler verlieren nach einer trai-
ningsfreien Woche just soviel an Sub-
stanz, wie sie sich in einer Woche anegig-
neten; nach drei Monaten ohne Ubungs-
programm [t der Trainingseffekt von
Jahren auf Mull. {Serie folet)



