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ZTNESS – FITNESSRATGEBER

Voller Elan und Fitness in den Herbst

IM AUGUST 2008 GRÜNDETE Raffaela Husner
ihren eigenen Personal-Training-Betrieb. Unter
dem Namen «Husner-Personal-Training» (HPT)
bietet die studierte Bewegungswissenschaftlerin
undTurn- und Sportlehrerin (ETH Abschlüsse
2008) eine «Eins zu Eins»-Sportberatung und di-
verse Gruppenkurse wie zum Beispiel Pilateskur-
se und Schwimm- und AquaFit-Kurse im Hallen-
bad Rothrist an. Zusammen mit ihrer fachkundi-
gen Unterstützung werden wir in den nächsten
zehn Wochen zwei ihrer «Schützlinge» begleiten
und deren Fortschritte festhalten. Es können in-
teressante Fitnesstipps für jedermann und span-
nende Geschichten erwartet werden.

RETO BLASER

IST 32 JAHRE

ALT und hat
bisher nicht re-
gelmässig
Sport betrie-
ben. Der Pro-
jektleiter geht
gerne in den
Ausgang, mag
Snowboarding
und grilliert
gerne im Som-
mer. Seit Anfang dieses Jahres trainiert er einmal
pro Woche Pilates, hat sich nun aber entschlos-
sen, mit Raffaela Husner ein Personal-Training zu

starten. SeineTrainingsziele formuliert er folgen-
dermassen:«Ich möchte meine Ausdauer und
Kondition aufbauen und hoffe, damit meine Be-
weglichkeit zu verbessern.»

KARIN KOPP IST 29 JAHRE ALT und hat diesen
März ihrerTochter Alisha das Leben geschenkt.
Die diplomierte Pflegefachfrau arbeitet zurzeit bei

der Kinderspitexplus und bastelt und liest gerne.
Vor ihrer Schwangerschaft war Karin Kopp sehr
sportlich, sie joggte oft, machte den Vitaparcours,
ging einmal pro Woche ins Pilates und turnte ein-
mal pro Woche imTurnverein. Auch sie hat sich
für ein Personal-Training bei Raffaela Husner ent-
schieden. «Da meine Rückenmuskulatur durch
die Schwangerschaft geschwächt wurde und ich
Alisha viel herumtrage, möchte ich mit diesem
Personal-Training vor allem meine Rückenmusku-
latur wieder aufbauen und meine Kondition ver-
bessern. Wichtig ist mir aber, dass ich meine
Tochter zumTraining mitnehmen kann, sie ir-
gendwie in den Ablauf einbinden kann.»

KARIN UND RETO HABEN BEIDE den Laktatstu-
fentest kürzlich absolviert. Vor jedem Start eines
Personal-Trainings führt Raffaela Husner einen
Laktatstufentest durch, um den individuellen und
optimalenTrainingspuls zu errechnen. DerTest
besteht aus aufeinanderfolgenden Leistungsstu-
fen. Jeweils nach Ablauf einer festgelegten

Strecke wird die Leistung um eine Stufe erhöht.
Am Ende einer jeden Leistungsstufe wird am
Ohrläppchen etwas Blut entnommen, welches zur
Laktatanalyse benötigt wird.

BEI EINER HOHEN INTENSITÄT kann aufgrund
eines Sauerstoffmangels in den Muskelzellen Glu-
kose nicht mehr vollständig zu C02, Wasser und
ATP abgebaut werden, wodurch Laktat (Milchsäu-
re) entsteht. Die Messung dieses Laktatgehaltes
gibt also Aufschluss über die Intensität desTrai-
nings, ob man in eine Sauerstoffschuld gekom-
men ist oder nicht. Ein Gesundheitstraining (kein
Leistungs- oder Spitzentraining) sollte mehr oder
weniger knapp unter der anaeroben Schwelle ab-
solviert werden. Der Begriff anaerobe Schwelle ist
ein Fachbegriff aus der Sportmedizin und der
Leistungsphysiologie. Es handelt sich dabei um
die höchstmögliche Belastungsintensität, welche
noch ohne zunehmende Übersäuerung aufrecht
erhalten werden kann. Es herrscht hier also gera-
de noch ein Gleichgewichtszustand zwischen Lak-
tatbildung und -elimination. Die anaerobe Schwel-
le liegt bei den meisten Menschen in der Nähe ei-
ner Laktatkonzentration von 4 mmol/l; dieser Lak-
tatwert wird daher häufig zur Definition der anaer-
oben Schwelle verwendet. Der Wert von 4 mmol/l
kann als Durchschnitt angesehen werden, ist je-
doch nicht allgemeingültig. Es sind grössere indi-
viduelle Schwankungen möglich.

ZUSÄTZLICH ZUR BLUTENTNAHME werden die
Herzfrequenz, die Geschwindigkeit und der Borg-
wert aufgezeichnet. DerTest dauert 45 bis 60 Mi-
nuten. Danach werden in einem Diagramm Leis-
tung, Laktatwert, Herzfrequenz und Borgwert gra-
phisch dargestellt und so die Leistung an der
anaeroben Schwelle errechnet. Da sich mit fort-
schreitendemTraining die anaerobe Schwelle ver-
schieben kann, ist es sinnvoll, denTest von Zeit zu
Zeit zu wiederholen.

DIE ERSTEN RUNDENWAREN FÜR beide ziemlich

locker (Geschwindigkeit: Anfangsgeschwindigkeit
6 km/h entspricht zügigem Gehen, Geschwindig-
keit wurde immer über zwei Runden [BZZ] gehal-
ten und dann um einen Stundenkilometer erhöht,
nach jeder Stufe wird der Blutlaktatspiegel ge-
messen). Das Wetter war an beidenTesttagen
ziemlich warm und so war starker Wille gefragt,
bis an die individuelle Leistungsgrenze zu gehen,
und das auch noch auf einer langweiligen Rund-
bahn. Mit erhöhter Stufe wurden jedoch auch die
Köpfe immer röter, bis schliesslich beiden früher
oder später die Puste ausging. Alisha hatte im
Übrigen keine besondere Freude an diesemTest.
Sie strahlte zwar, wenn Karin auf ihren Runden
auf sie zukam, weinte aber, wenn ihr Mami ein-
fach an ihr vorbeirannte.

Heute mit: Vorstellung und Laktatstufentest

FITNESSTIPP DER WOCHE

ALLER ANFANG IST LEICHT!
Im Alltag findet man viele kleineTrainingseinhei-
ten, die einen kein Geld und keine Zeit kosten und
die eine riesige Wirkung haben. Zum Beispiel:
Treppensteigen! JedeTreppe hochgehen, der man
begegnet, anstatt den Lift zu nehmen. (RH)

www.husner-personal-training.ch

info@husner-personal-training.ch
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