Fit durchs Fest

Weihnachten ist nicht
nur das Fest der Freude,
sondern auch das der
Vollerei. Fitness-Experte
Alex Kontra verrit, wie
Sie den Weihnachts-
Speck bekimpfen.

max.daublebsky @woche.at

Kekse, Weihnachtsbraten, das
eine oder andere Glas Wein — und
noch mehr Kekse. Die Weihnachts-
feiertage sind fiir die meisten nicht
nur ruhig und besinnlich, sondern
auch richtige Kalorienbomben.
Alex Kontra, sportwissenschaft-
licher Leiter der Sturm-Akademie
und Griinder der ,Cross-Arena“
(www.crossarena.at) hat WOCHE-
Redakteur Max Daublebsky des-

halb drei Ubungen gezeigt, mit de-
nen man sich in den kurzen Pausen
zwischen den Mahlzeiten fit halten
kann und fiir die es nicht mehr als
ein bisschen Platz braucht. ,Eigent-
lich geniigt bei diesen Ubungen
das eigene Korpergewicht®, erklart
Kontra, der aber gleichzeitig den
Spielverderber gibt: ,Allerdings
macht die Bewegung nur 30 Pro-
zent aus, das Essen aber 70.

Squats/Kniebeugen: die
perfekte Vorbereitung fiir die
Ski-Hocke.
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Ein Verhiltnis von 70 zu 30 ist
natirlich bitter, wenn man viel lie-
ber isst, als Bewegung zu machen.
Und woher soll man nach einer an-
strendenden Mabhlzeit auch noch
die Energie nehmen, um Sport zu
machen? Alex Kontra empfiehlt
zur Uberwindung etwa Musik als
Motivator: ,Egal ob Elektro, Dance
oder Rock - Hauptsache ist, dass es
gefillt. Und die Musik sollte auf kei-
nen Fall zu langsam sein.”

Ist die Stereo-Anlage eingeschalten,
kann es auch schon mit ,Squats”
losgehen. Bei dieser Ubung werden
vor allem die Beine und die Gesaf3-

muskulatur beansprucht.
Ausgangsstellung: Schulterbreit
stehen, die Schienbeine sollten
senkrecht bleiben, die Arme sind
ausgestreckt. Bauch und Gesaf? an-
spannen.

Ausfiihrung: Das Becken nach hin-
ten schieben, dabei auf einen gera-
den Riicken achten. Die Knie nach
auflen dricken und nicht vor die
Zehenspitzen kommen lassen. Das
Gesal geht Richtung Boden. Zu-
riick in die Ausgangsstellung.
Héufige Fehler: u. a. nach vorne
geschobene Knie, eine tiberstreckte
Wirbelsdule.

Dips: Einfach das Sofa oder
einen Sessel als Trainingsgerdt
verwenden.

Nach dem Essen lockt das Sofa
- bevor man allerdings die Beine
hochlegt, kann man die Couch
auch als Trainingsgerat verwenden
- zum Beispiel fiir ,Dips”. Wenn die
Musik noch nicht reicht, um die
notige Willenskraft fiir das Trai-
ning aufzubringen, hilft es auch, zu
zweit zu trainieren: so kann man
sich gegenseitig antreiben und for-
dern. ,In einer Gruppe kann man
Dinge schaffen, an die man nie ge-
glaubt hat®, weif} auch Alex Kontra.
Mit, Dips“kann man vor allem den
Trizeps und den grof3en Brustmus-
kel trainieren.

Ausgangsstellung: Mit dem RU-
cken Richtung Sitzfliche (Sofa oder
Sessel — wichtig ist nur, dass das
,Trainingsgerat nicht verrutscht)
positionieren. Der Oberkorper ist
aufrecht, der Riicken gerade.
Ausfithrung: Die Schulter nach
hintenziehen, den Korper durch
Armbewegungen auf und ab be-
wegen. Wichtig ist, dass Bauch und
Gesafd angespannt sind.

Hdufige Fehler: Die Arme bei
dieser Ubung auf keinen Fall zu
weit beugen: Ober- und Unterarm
sollten einen Winkel von 90 Grad
nicht unterschreiten.

Klassiker unter den Kraftiibun-
gen mit dem eigenen Korper .

Bevor das niachste Familienessen
ansteht, bleibt auch noch Zeit fiir
eine dritte Ubung: Bei den Liege-
stlitzen aber bitte auf keinen Fall
von den Staubflusen unter dem
Sofa ablenken lassen — zum Saugen
bleibt auch nachher noch Zeit.
Wichtig bei allen drei Ubungen
ist, dass man selbst {iber die Trai-
ningsintensitat entscheiden kann.
Zum Beispiel 10-20 Minuten lang,
jeweils 5-10 Wiederholungen von
jeder Ubung, bis die Zeit abgelau-
fen ist. So trainiert man nicht nur
die Kraft, sondern auch die Aus-
dauer. ,Push-Ups“ beanspruchen

vor allem die Schulter-, Arm- und
Brustmuskulatur.
Ausgangsstellung: Die Handfld-
chen sind unter den Schultern, die
Unterarme senkrecht, der Korper
ist gestreckt, das Gewicht ruht auf
der Handmitte. Die Finger zeigen
nach vorne, Bauch und Gesaf sind
wieder angespannt.

Ausfiihrung: Die Arme heben und
darauf achten, dass Kopf, Hals, Wir-
belsaule, Gesafd und Knie eine Linie
bilden. Die Arme beugen und den
Oberkorper wieder senken.
Hdufige Fehler: Vorgeschobene
Schultern, ausgedrehte Hande.



