Pumpen nicht nur fiir den Universums-Titel

VON INGA MENNEN

WITTMUND - Die wiirde ich ger-
ne mal anfassen! Diesen Ge-
danken haben mit Sicherheit
nicht wenige, wenn sie die
Oberarme von PD Dr. Matthi-
as Lerch sehen. ,Mit meinem
zunehmendem Alter fragen
aber nicht mehr so viele, ob
sie es diirfen”, lacht der 43-Jah-
rige.

Blickt man auf seine Hand-
innenflichen, kommt man
nicht gleich darauf, dass die
Héande des Chirurgen sein Ka-
pital sind. Durch jahrelanges
Krafttraining hat sich Horn-
haut gebildet. Matthias Lerch
ist bekennender ,Eisenheber”
und er mochte einmal aufrau-
men mit etwaigen Vorurtei-
len — und er mochte in dieser
Folge aufkldren, dass dieses
Training nicht nur etwas mit
dem personlichen Erschei-
nungsbild zu tun hat, sondern
nicht selten der Schlissel zur
korperlichen Gesundheit ist.

Keine Frage
der Intelligenz

Damit ist der erste Mythos
JKraftsportler haben wenig
im Oberstiibchen” schon ein-
mal ausgerdaumt, und tato-
wiert sind sie auch bei weitem
nicht alle. Matthias Lerch ent-
deckte seinen Faible zum
Kraftsport bereits vor 30 Jah-
ren, als er gerade einmal 13
Jahre jung war. Inspiriert von
einem Rocky-Film fing der
heutige Chirurg an, mit Was-
serflaschen im Keller zu trai-
nieren. Bis heute hat ihn die-
ser Sport nicht losgelassen.
Hinlanglich sind Ausdauer-
sportarten wie Radfahren,
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Auch Dr. Matthias Lerch muss sih anstrengen, wenn er die 80 Kilogramm heben will. Kraftsport aber ist gut flr Kérper und

Geist, so der Chefarzt.

Schwimmen oder Laufen be-
liebt. ,Das verkauft sich bes-
ser, es ist leicht und sieht gut
aus”, erklart der Chefarzt. Da-
bei ist gerade das Laufen kor-
perlich belastender fur die Ge-
lenke als der Kraftsport, sagt
Dr. Matthias Lerch. Und der
Vorteil — auch mit dem Kraft-
training wird die Ausdauer er-
hoht.

Llch fithle mich durch das
Training korperlich und geis-
tig wohl®, sagt der Arzt. Und
das Krafttraining aktiviert
Mechanismen im Korper, die
den Menschen auch mit Ext-
remsituationen besser umge-
hen lassen. ,Wenn du mit 200
Kilogramm Kniebeugen
machst, dann musst du wie-
der hochkommen®, unter-
streicht Matthias Lerch.

Mit Konzentration zur Hochstleistung. Klimmzlge sind eine

Disziplin im Krafttraining.

Es geht nicht
um das Aussehen

Es gehe ihm nicht um das
Aussehen, sondern um die
personliche Einstellung, die
sich mit dem Kraftsport ver-
Andere. ,Der Knochen wichst
mit seinen Aufgaben®, sagt
der Chefarzt. Er zitiert aus
dem Deutschen Arzteblatt,
dass es kein Medikament gibt,
dass die Knochendichte so
gut fordert wie der Kraftsport.
Dazu kommt die Festigkeit
der Sehnen sowie die von
Bandern und Gelenkkapseln.
Auch das Knorpelgewebe
durchlauft Anpassungen.

Weshalb diese Sportart
auch fur altere Menschen gut
geeignet ist, resultiert aus
Untersuchungen, die belegen,
dass die Koordination und
Korperbeherrschung zuneh-
men. ,Die Menschen stiirzen
seltener und wenn, dann ver-
letzten sie sich nicht so
schwer”, sagt der 43-Jahrige.

Klinik

Ein Einstieg in diesen Sport
seiauch mit hoherem Alter je-
derzeit moglich. Denn kont-
rollierte Bewegungsabfolgen
beim Krafttraining bereiten
den Korper zudem auf Belas-
tungen im Alltag vor wie bei
schwerem Tragen, Aufstehen
aus der Hocke oder Biucken.
Durch Krafttraining kann das
Risiko fiir chronische Rucken-
schmerzen, Diabetes, Osteo-
porose und viele weitere
Krankheitsbilder gesenkt wer-
den.

Training zwei- bis
dreimal in der Woche

Es sei zudem ein Mythos,
dass man jeden Tag trainieren
musse, um Erfolge zu erzie-
len. ,Zwei- bis dreimal in der
Woche reichen, aber man
braucht Geduld und es wird
dauern, bis sich die Muskeln
vergroflern” Und scherzend
fugt er hinzu: ,Und bitte ein
Jahr lang nicht auf die Waage
gehen.” Das Muskelwachstum
findet nicht wahrend des Trai-
nings statt, sondern in den Er-
holungsphasen zwischen den

Einheiten. Mochte man lang-
fristig erfolgreich trainieren,
ist die Regeneration nach
dem Training unabdingbar.
Im Trainingsplan werden da-
her an verschiedenen Tagen
unterschiedliche Muskelgrup-
pen trainiert.

In der Regel sollte eine
Muskelgruppe 36 bis 72 Stun-
den Zeit zur Erholung haben,
bevor sie erneut belastet wird.
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Allerdings rat Matthias Lerch
Neueinsteigern, vorher einen
Arzt zu konsultieren und
einen Check-up machen zu
lassen — gerade im Bezug auf
die Herz-Kreislauf-Belastung.

Denn nattirlich wird dieses
System beim Kraftsport gefor-
dert. Und das ist auch Mathias
Lerch anzusehen, wenn er die
80 Kilogramm nach oben
stemmt.

Sehnen, Muskeln und Knor-
pel werden gestarkt.

Chefarzt PD Dr. Matthias
Lerch und seine Oberarme
kennt auch Magda Schiler.
Sie arbeitet auf der chirurgi-
schen Station im Kranken-
haus Wittmund. Seit 48 Jah-
ren ist sie Krankenschwester.
In der nachsten Folge ,Klinik
vor Ort” erzdhlt die Kranken-
schwester Magda Schiiler, was
sie in ihren Berufsjahren so
erlebt hat.
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