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Fitness fiir Rollstuhlfahrer

Fithess fur Rollstuhlfahrer

Grinde

Es gibt eine ganze Reihe von Griinden, Sport zu betreiben:
- Freude an der Bewegung,
- Verbesserung und Erhaltung der Gesundheit,
- bessere Fitness fiir das Alltagsleben,
- Teilnahme an Wettkampfen und vieles mehr.

Ein Argument gegen die Sportausibung von Rollstuhlfahrern aber
kommt immer wieder, namlich: Rollstuhlfahrer belasten ihre Arme und
Schultern ohnehin im Alltag schon viel mehr als gut ist, durch Sport
geht die Abniitzung noch schneller vor sich. Eigentlich sollte man sich
als Rollstuhlfahrer so wenig wie mdglich bewegen, damit man auch
mit 70 oder darber noch gut funktionierende Gelenke hat.

Dieses Argument ist richtig, wenn es um Maschinen geht. Je mehr eine
Maschine benutzt wird, umso mehr wird sie sich abnitzen. Der
Mensch aber ist keine Maschine. Er reagiert auf Belastung mit Anpas-
sung. Werden die Sehnen, Bander, Knorpel, Muskeln usw. sinnvall
belastet, so reagieren sie nicht mit Abnitzung, sondern mit Wachstum,
also Verstérkung. Wichtig ist dabei die sinnvolle Belastung. Man kann
alle diese Strukturen natiirlich Uberlasten und damit auch abniitzen. Bei
sinnvoller Belastung, also angepasstem Training, wird der Mensch
leistungsfahiger, nicht schwéacher wie eine Maschine. Und auf dieses
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angepasste Training werde ich noch weiter eingehen.

Gesundheitssport

Grundsétzlich muss man unterscheiden zwischen
Gesundheitssport und Wettkampfsport. Beim Ge-
sundheitssport ist das Ziel, der Gesundheit und
Leistungsfahigkeit fur den Alltag etwas Gutes zu
tun. Beim Wettkampfsport ist das vorrangige Ziel,
bei Meisterschaften und Turnieren die bestmdgliche
Leistung zu bringen, was normalerweise mehr er-
fordert als fur die Gesundheit notwendig ware (aber
noch nicht schadlich sein muss). Freude kénnen
beide Versionen machen. Man kann Gesundheits-
sport wie ein Medikament, eine bittere Pille, sehen
und Wettkampfsport als Verpflichtung, dann wird
man sicher nicht langfristig Sport machen. Wenn
man sich aber mehr mit Sport auseinander setzt und
Freude an der Bewegung an sich hat, dann wird
man ein Leben lang Sport machen kénnen. Nur um
ein Beispiel zu geben, der dlteste Laufer beim Los
Angeles Marathon 2004 war 98 Jahre alt.

Dabei ist ein ganz wichtiger Grund flr Sport ganz
einfach die personliche Fitness, um einerseits den
Alltag besser und leichter bewaltigen zu kbnnen und
andererseits auch Gewicht, Cholesterinwert usw. im

grinen Bereich zu halten. Fitnesstraining unter-
scheidet sich ganz grundsétzlich vom Wettkampf-
training, es macht keinen Sinn, Trainingsprogramme
aus dem Spitzensport zu kopieren.

Auswirkungen

Beim Training der Kondition unterscheidet man drei
Bereiche: Ausdauer, Kraft und Koordination (Ge-
schicklichkeit).

Ausdauertraining zielt auf die Verbesserung des
Herz-Kreidaufsystems, Krafttraining auf die Stér-
kung der Muskulatur.

Langfristig hat Ausdauertraining eine Reihe von

Wirkungen, die wichtigsten fiihre ich an:

» Ganz einfach gesagt, man kommt nicht so schnell
aulRer Atem;

» Senkung des Korpergewichts, hier darf man sich
aber keine Wunder erwarten;

» Senkung des Cholesterinwerts: dieser wird auch
durch die Erndhrung beeinflusst, das Ausdauer-
training hat aber mehr Einfluss;

» Senkung des Blutdrucks,

« positive Beeinflussung von Typ-2 Diabetes (die
u.a. durch Ubergewicht erworbene Diabetes).
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Wirkung des Kr afttrainings:

» Einfachere Transfers vom Rollstuhl ins Auto, auf
Sitze, Banke, Betten usw.;

« Erhthung der Kraft der Arbeitsmuskulatur;

» Bessere Gelenksstabilisierung: Gelenke werden
nicht nur durch Bander zusammen gehalten, son-
dern ganz wesentlich auch durch Muskulatur (vor
alem das Schultergelenk). Gut ausgebildete Mus-
kulatur wirkt der Abnltzung der Gelenke und da-
mit auch Schmerzen entgegen;

« Verspannungen sind immer einseitig und bereiten
dadurch Schmerzen. Durch Krafttraining wird die
Muskulatur gleichmafdig belastet, nach dem Trai-
ning entspannt sie sich und damit gehen auch die
Verspannungen weg;

« Erhéhung der Knochendichte und damit Verhin-
derung von Osteoporose;

« Haltung und Figur wird verbessert: durch Aus-
dauertraining verliert man Fett, aber die Figur
wird durch die Muskulatur bestimmt.

Sowohl Ausdauer- as auch Krafttraining heben die
Stimmung. Dazu kommt noch der gesellschaftliche
Aspekt, man kann die meisten Sportarten in der
Gruppe, entweder mit anderen Rollstuhifahrern (zb.
Basketball, Rugby), aber auch mit gehenden Perso-
nen (Tischtennis, Tennis, Handbikefahren, Training
im Fitness Center) durchfihren.

Wichtig: Wenn man léngere Zeit keinen Sport be-
trieben hat, sollte man auf jeden Fall bei einem Ar zt
eine gesundheitliche Uberprifung vornehmen las-
sen.

Einen Hinwels, dass das Mehr an Bewegung, das
Rollstuhlfahrer mit den Armen machen, nicht auto-
matisch zu erhhter Abnitzung fihren muss, sehe
ich an mir selbst. Ich bin in den 23 Jahren meiner
bisherigen Sportlaufbahn etwa 150.000 km mit dem
Rennrollstuhl gefahren, dazu kommen noch einige
zigtausend Kilometer mit dem Handbike und viele
Stunden mit dem Rugbystuhl, das ist wohl mehr
Bewegung als die meisten Rollstuhlfahrer in ihrem
ganzen Leben machen. Und trotzdem habe ich kei-
nerlei Beschwerden in den Armen, was ich u.a. auf
das gute und zielgerichtete Krafttraining in al den
Jahren zurtckfihre.

Krafttraining

Krafttraining ist sehr gut dosierbar und ist die
Grundlage fur viele sportliche Betdtigungen und
auch eine leichtere Bewdltigung des Alltags. Bei
korrekter Durchfiihrung wird ohne Schwung gear-
beitet, wodurch die Verletzungsgefahr viel kleiner

ist als bei den meisten anderen Sportarten (Rolls-
tuhl-Schach einmal ausgenommen ;-))
Heimtraining oder Fitness Center:

Der erste Schritt zum Krafttraining ist die Wahl des
Trainingsorts. Mit einer Trainingsstation und eini-
gen Hanteln zuhause kann man jederzeit und ohne
Fahrtwege trainieren. Allerdings kostet eine Grund-
ausriistung auch gleich einmal 1000 Euro und ist
dann in den Mdoglichkeiten immer noch sehr be-
schrénkt. In einem Fitness Center hat man neben
einer grofen Auswahl an Geréten und Gewichten
auch noch die fachkundige Betreuung durch Trainer.
Auswahl desFitness Centers:

Fithess Center sind mittlerweile keine Bodybuil-
dingstudios mehr, sondern oft multifunktionelle
Freizeiteinrichtungen, die auch Massage, Sauna,
Dampfbad, Pool und &hnliches mehr anbieten. Ein
Hauptkriterium ist nattrlich die Rollstuhltauglich-
keit des Gebaudes und auch die leichte Erreichbar-
keit, entweder in der Nahe der Wohnung oder in der
Néahe der Arbeitsstelle. Wenn man jedes Mal eine
Stunde fahren muss, wird man das schonste Studio
bald nicht mehr benutzen. Da Rollstuhlfahrer nur
einen kleinen Teil des Angebots eines Studios nut-
zen und weder Beingerdte noch Aerobicstunden
belegen, wird meist ein Sonderpreis gewahrt.
Trainingsprogramm:

Hier muss man ganz klar unterscheiden zwischen
Programmen fir den Leistungssport und Fitness-
programmen. Der Unterschied liegt sowohl in der
Ubungsauswahl als auch in der Trainingsmethodik.
Am bekanntesten sind die klassischen Ubungen der
Bodybuilder und Kraftsportler (Bankdriicken, Na
ckendriicken, Lat-Zug, Butterfly). Der gute Trainer
zeigt sich aber daran, dass er das Ubungsdesign den
Erfordernissen des Trainierenden anpasst und damit
dleine fur den Oberkorper etwa 80 bis 100 ver-
schiedene Ubungen und Variationen kennt. Pro-
gramme im Detail zu besprechen wirde den Rah-
men sprengen. Grundsétzlich sollten sie symme-
trisch sein, d.h. Ubungen fir Vorderseite (Brust,
Bauch) und Riickseite (Ricken) des Korpers ent-
halten, aber auch fur die linke und rechte Korper-
seite.

Trainingszidl:

Das Hauptziel wird in den meisten Féllen eine Ver-
besserung der korperlichen Fitness sein. Um das zu
erreichen, setzt man Perioden fur Training der
Kraftausdauer, von Muskelwachstum, und der Ma
ximalkraft. Gesteuert wird dies durch die Hohe der
bewegten Gewichte, der Wiederholungsanzahl, der
Bewegungsgeschwindigkeit und der Pausenlénge.
Ob man die Ubungen an Gerdten, mit freien Ge-
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wichten, Seilzligen oder gegen Federwiderstand
ausfiihrt, spielt eine untergeordnete Rolle. Aller-
dings bedeutet Fitnesstraining nicht, dass nur leichte
Gewichte bewegt werden, sondern nach einer Ein-
gewdhnungsphase wird man auch hier zu immer
hoheren Gewichten greifen.

Technik:

Wichtig ist in jedem Fall die korrekte Bewegungs-
ausfuhrung, auch wenn man durch Abfélschen der
Bewegung mehr Gewicht bewegen kdnnte. Das Ziel
ist ja nicht, moglichst viel Gewicht irgendwie zu
bewegen, sondern méglichst grofien Kraftgewinn zu
erreichen. Und bei korrekter Technik erreicht man
auch mit weniger Gewicht die notwendige Span-
nung im Muskel.

Ausdauertraining

Ausdauertraining kann man alleine oder in der
Gruppe durchfiihren, mit dem Normalrollstuhl,
Rennrollstuhl, Handbike, Langlaufschlitten, durch
Schwimmen usw., aber auch bei Basketball oder
Rugby verbessert sich die Ausdauer. Man kann auf
der StraRe oder auf Radwegen, auf der Laufbahn
oder bei Schlechtwetter auf einer Trainingsrolle mit
dem Rennrollstuhl oder dem Handbike fahren.
Optimal ist, wenn man sich zwei bis drei Mal pro
Woche eine halbe bis eine Stunde in einem gemé&-
RBigten Tempo bewegt, as Kontrolle eignet sich sehr
gut ein Pulsmesser. Bei den meisten Tetras kommt
es dlerdings wegen des Ausfalls des vegetativen
Nervensystems zu einem sehr geringen Ansteigen
der Herzfrequenz. Verbunden damit ist die Gefahr
einer autonomen Dysreflexie. Das bedeutet, dass bei
voller Blase oder Schmerzreizung im geléhmten
Teil des Korpers der Blutdruck steigt, der Puls sinkt,
man zu schwitzen beginnt oder auch Gansehaut
bekommt. Weiters konnen starke Kopfschmerzen
hervorgerufen werden. Dies gilt aber, um es noch
einmal zu betonen, nur fur Tetras. Bel Paras oder
Amputierten lasst sich das Ausdauertraining ganz
normal Uber den Puls steuern.

Man unterscheidet zwischen Grundlagenausdauer-
training im gemaiigten Pulsbereich (je nach maxi-
maler Herzfrequenz zwischen 110 und 140 Schl&
gen pro Minute) und intensiveren Einheiten, wo der
Puls hoher hinauf geht und man die Belastung dann
nicht so lange durchhélt. Trainingsformen sind In-
tervalltraining und Tempolaufe, wo hohe und nied-
rige Intensitét (Puls bzw. Geschwindigkeit) abwech-
seln.

Generell ist zu sagen, dass man, wenn man Sport
des Abnehmens wegen macht, bald frustriert sein

wird. Mit Sportarten im Rollstuhl wie Tennis, Rug-
by, Basketball oder Handbiken verbraucht man etwa
250 bis 380 kcal pro Stunde. Mit einer halben Tafel
Schokolade fihrt man das wieder zu. Und um ein
Kilo Fett zu verlieren, muss man ca. 30 Stunden
Sport machen, ohne dass man mehr as sonst isst.
Sollte man also tatsachlich durch Sport abnehmen
wollen, so suche man sich am besten eine Sportart,
die Freude macht, dann wird man langfristig auch
abnehmen. Und genau das ist auch der springende
Punkt. Das richtige Korpergewicht ist janur ein Teil
der Fitness. Durch Sport verhindert man auch Ver-
spannungen und Abnitzung und damit langfristig
auch chronische Schmerzen. Daher ist umso wichti-
ger, dass man Bewegung in einer Form macht, an
der man Freude hat, denn dann macht man das auch
langfristig und profitiert davon.
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