land* berichtet. 83 Prozent
der unfreiwilligen " ,Spiel-
stopps® beziehen sich auf die
Beine. Davon sind zu 47
Prozent die Muskeln betrof-
fen.

Knie-, Sprunggelenke und
Beinmuskulatur werden na-
turgemiB am meisten bean-
sprucht. Wer sich die Mus-
kein verletzt, braucht Ge-
duld: Fast die Hiilfte dieser
Schidenistlangwierig . . .

,Vielen ist noch in Erinne-
rung, wie gut sie einmal wa-
ren. Die Voraus-

einfach  austricksen.
Gelegentlich ein Trai-
ning und am Wo-

chenende ein Match

setzungen sind — das ist halt doch
aber nicht mehr “"-' o \ zu wenig. Und
wie jene mit 25 T & kurzes Aufwir-
oder 30 Jahren®, men vor dem
gibt auch der Wiener Sport- Anpfiff reiche
mediziner Univ.-Prof. Dr. ebenfalls nicht
Noril:frt . Ba.us:l umlaehﬂe{l,
Bachl zu be- =, Ander, Muskeln
denken: / und Herz in Spiel-
»im Alter o moduszubringen.
verdindert \ Obrigens: Die Fre-
sich die o quenz des Pump-
Qualitiit _ s’ organes wird auf
der Muskeln dem Feld an seine
und des Bindege-

webes, die Elastizitit lisst
nach, ebenso die Fihigkeit
die Muskein zu kontrahie-
ren, weil jene Fasern, die sich
zusammenziehen und damit
Kraft entwickeln, weniger
werden. Bei ergewicht - _ g
wird Fett auch in den Mus- N S
keln abgelagert, was
ebenfalls das
Vermigen zur §
Kontraktion
verringert.
Schnelles Reagieren in
heiklen .  Spielsituationen
wird dadurch erschwert.“

Die physischen Vorausset-
zungen lassen sich aber nicht

Tipp der Woche

Wie baut man die Muskeln richtig auf? — Nicht zu viel und
nicht zu schnell! An Geriiten wird die Bewegung so ge-
zielt gefiihrt, dass man z. B, falsche Haltung weitge-
hend vermeiden kann. Empfehlenswert sind drei
Durchgiinge, bestehend aus jeweils etwa 15 Wiederho-
lungen mit ca. 70 Prozent der Maximalkraft, um Ver-
letzungen zu vermeiden. Dies bedeutet: Wenn Sie 40
Kilo mit Mith und Not schaffen, sind etwa 28 Kilo der
geeignete Trainingswiderstand. Tasten Sie sich lang-
sam an das passende Gewicht heran. Ubrigens: GroBe-
re Muskeimasse verbrennt mehr Energie ...

Grenzen gebracht, eine sehr
hohe Belastung fiir das
Kreislaufsystem, wie Prof.
Meyer warnt. Umso mehr,
wenn die Spieler unentdeckte
Herzleiden haben und noch

dazu iberfliissige Kilos iiber
den Rasen schieppen.
Die Studieh-Autoren um

Prof. Meyer sehen den Aus-
weg in einer Steigerung der
allgemeinen Fitness.

Ab 40 ist in jedem Fall ein
sportiirztlicher Check rat-
sam. Denn grundsditzlich hat
der Sport positive Effekte auf
die Gesundheit. Doch die
wirken sich erst aus, wenn
man mindestens zweimal in
der Woche ins Trikot
schliipft.

Zusétzlich mindestens zwei-
mal in der Woche Ausdauer
und ebenso oft Kraft bzw.
Kraftausdauer  trainieren.
Damit schilizt man gleich-
zeitig die Gelenke, empfiehlt
Professor Bachl, um den
K&rper bis ins hohere Alter
sportlichin Form zu halten.



