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Basketball
Ex-Eisbar
wechselt nach
England

Bremerhaven. Carrington Love
hat einen neuen Arbeitgeber
gefunden. Der Basketball-Pro-
fi aus den USA, der in der ver-
gangenen Saison fur die Eis-
bidren Bremerhaven aktiv
war, wechselt zum englischen
Erstligisten
Leicester Ri-
ders.

Die Riders
sind  Grin-
dungsmit-
glied der seit
1987 existie-
renden  Bri-
tish  Basket-
ball League
(BBL). Der 29-jihrige Love er-
hielt einen Vertrag bis Saison-
ende und soll den Ausfall ei-
nes verletzten Leistungstra-
gers kompensieren.

In seinem ersten Einsatz
ging es gleich um die Wurst:
Im britischen Pokalfinale un-
terlag der Guard mit seinem
neuen Team in Birmingham
den London Lions mit 71:79.
Love steuerte in knapp elf Mi-
nuten zwei Punkte und zwei
Assists bei. Bel den Eisbaren
brachte es der Spielmacher in
der vergangenen Saison im
Schnitt auf 16,6 Punkte und
5.8 Assists. Dennoch bekam
Love, fiilr den England nach
den Niederlanden, Belgien
und Deutschland die vierte
Station in Europa ist, kein An-
gebot fur die laufende Zweitli-
ga-Salson. {dir}

C. Love

Folo: Schesr

Fuliball

0SC empfangt
Hagen/Uthlede
zum Testspiel

Bremerhaven. Fufiball-Bre-
men-Ligist O5C Bremerhaven
bestreitet am Mittwochabend
seine Generalprobe vor dem
Rickrundenstart am Wochen-
ende. Die Mannschaft von
Trainer Bjorn Boning emp-
fAngt um 1930 Uhr den FC
Hagen/Uthlede zum Testspiel.
Gekickt wird auf dem
Kunstrasen am Nordseestadi-
on. Die Hagener sind ein ech-
ter Prifstein fur den OSC. Das
Team von Trainer Tjark Sei-
denberg hat in den bisherigen
Testspielen gegen TuSpo Sur-
heide (1:0), den ESC Geeste-
minde (0:0) und die TSV
Wulsdorf (1:0) keinen Gegen-
treffer hinnehmen mussen.
Die Wulsdorfer sind am Mitt-
wochabend ebenfalls im Test-
spiel-Einsatz und haben um
19.30 Uhr den SV Aschwarden
auf Kunstrasen zu Gast. (dir)

FuBball-U13-Cup
JFV unterliegt
Top-Vereinen

Dorum. Beim stark besetzien
Fuliball-U13-Cup in Dorum
konnte das Talentteam wvom
JFV Bremerhaven phasenwei-
se die grofien Vereine argern.
Dennoch landete die Seestadt-
mannschaft aul dem letzten
Platz. Sieger wurde der TSV
Rudow aus Berlin (32 Punkte).
Die spielstarken Talente vom
Hamburger S5V (29) blieben
dem TSV Rudow lange auf
den Fersen und erspielten
sich Platz zwei. Die weiteren
Nachwuchsleistungszentren
von Borussia Monchenglad-
bach (25), RB Leipzig (23), VIL
Wolfsburg (23) & 5V Werder
Bremen (21) belegten die Plat-
ze drei bis sechs. Auf Platz sie-
ben, aber dennoch tlberzeu-
gend, landete der S5G Watten-
scheid 09 (6). Den letzten Platz
belegte das Talentteam wvom
JEV Bremerhaven (4). Phasen-
weise erzielten sie knappe Er-
gebnisse. (pm/ell)
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In der Hochphase der Corona-
Pandemie mussten Fitnessstu-
dios schlieBen. Heimsport-Fir-

men wie Peloton, das Fitness-
Bikes mit Onlinekursen kombi-

niert, erlebten einen Boom.
Mittlerweile sind die Sportstu-
dios wieder gedffnet und Pelo-
ton schreibt Verluste. Ist der
Heimsport-Trend damit Ge-
schichte? Das glaube ich nicht
Man darf nicht vergessen, dass
Heimsport viele Vorteile hat: Es
spart viel Zeit, wenn man nicht
erst zu einem Sportstudio fah-
ren muss, nicht ewig darauf
warten muss, dass die Gerate
frei werden, wenn es mal wie-
der etwas voller ist. Aulierdem
hindern Figurprobleme so man-
chen daran, dberhaupt den Weg
in ein Sportstudio zu wagen.

Eine Umfrage der Wirtschafts-
prifer von Deloitte ergab, dass
25 Prozent der Befragten sowohl
in Fitnessstudios als auch zu
Hause trainieren. Sieht so die
Zukunft des Sports aus? [ch den-
ke eher, dass sich die Dominanz
der beiden Sportformen ab-
wechseln wird. Es ist ja keines-
wegs ausgemacht, dass nicht ei-
ne neue Corona-Variante auf-
taucht und die Sportstudios
dann wieder schliefien mussen.
Auch in der jetzigen Erkaltungs-
welle, die ja jeden zehnten Bun-
desbiirger ereilt haben soll, wer-
den viele aus Angst vor Anste-
ckung den Sportstudios lieber
fern bleiben. In diesen Phasen
von Pandemie und Erkaltungs-
wellen wire der Heimsport star-

ker gefragt. Im Frihling und
Ssommer werden dann wieder

INTERVIEW: Tipps von Personal Coach Olaf Steinbach fiir das richtige Training zu Hause

,Der Korper ist das
beste Sportgerat”

VON JOSIP PEJIC

Seit der Corona-Pandemie verlegen viele Menschen ihren Sport
in die eigenen vier Wande. Dort trainieren sie meist aufsichtslos
und ohne professionelle Anleitung. Warum das schnell nach

hinten losgehen kann, erlautert Personal Trainer Olaf Steinbach.

mehr Menschen drauBen trai-
nieren und Sportstudios und
Heimtraining weniger frequen-
tiert sein.

Sie arbeiten seit 16 Jahren als
Personal Trainer. Was sind das

fir Menschen, die zu Ihnen
kommen? Da ist wirklich schon

alles dabei gewesen: Arzte,
Rechtsanwilte, Unternehmer,
Kinstler wie belspielsweise

Schauspieler und Sanger, Haus-
frauen, Minner, Frauen, Altere,
Jingere...

Welche Ziele haben die Klien-
ten? Die Zielsetzungen sind indi-
viduell wverschieden: Gewichits-
reduktion, allgemeine Fitness-
verbesserung, gezielte Formung
des Korpers, Wettkampivorbe-
reitung. Ich hatte mal eine Kli-
entin, die ich fir einen Sporttest
fir die Kamplschwimmeraushil-
dung bei der Bundeswehr vor-
bereitet habe,

Warum brauchen die Sportler
dafiir individuelle Betreuung?
Die meisten Menschen haben
Probleme damit, sich selbst aus-
reichend zu motivieren, um ihre
Ziele zu erreichen. Sie Kriegen
alleine ,den Hintern nicht hoch®
oder geben zu schnell auf, In
den Sportstudios kiimmert sich
oftmals kein Mensch um sie,
weil das Personal hdufig zu
dinn besetzt ist. Am Anfang ei-
ner Mitgliedschaft gibt es meis-
tens zwel, manchmal auch drei
Einweisungen. Danach werden
die Kunden mehr oder weniger
sich selbst iiberlassen. Viele trai-
nieren dann wegen fehlender
Korrektur falsch - man geht da-
bei grob von 80 bis 90 Prozent
aller Trainierenden in den Stu-
dios aus. Mit einem Personal

Trainer kann das nicht passie-
ren. Denn hier wird individuell
und ganz gezielt dauerhaft auf
den Klienten eingegangen. Dar-
dber hinaus sorgt ein Personal
Trainer naturlich dafir, dass
konsequent und regelmalig
trainiert wird.

Kann Heimsport denn Uber-
haupt so effektiv sein wie Trai-
ning in einem Fitnessstudio? Es
ist umgekehrt: Das Trainieren
mit dem eigenen Korpergewicht
ist wesentlich effektiver als
an festen Geraten, weil dabei
viel mehr Muskelfasern bean-
sprucht werden. Der Trainieren-
de muss sich selber stabilisieren
und ausgleichen. Bei vielen Trai-
ningsgeraten ist alles statisch.
Die eignen sich vielleicht gut fur
Einsteiger, damit sie ein Gefihl
fiur die Bewegung bekommen.
Aber nach einer gewissen Einge-
wohnungszeit wirde ich diesen
statischen Gerdten eher den Ri-

cken kehren.

Wie sieht denn ein optimales
Training zu Hause aus? Woraus
sollte es bestehen? Man sollte
mit einer Aufwiarmeinheit be-
ginnen, das ist vollig unverzicht-
bar, weil dabel im besten Fall
auch die Gelenke mobilisiert
werden. Das verringert deutlich
die Verletzungsgefahr. Dann
kommt der eigentliche Hauptteil
des Trainings und danach eine
entsprechende Cool-down-Pha-
se,

Was empfehlen Sie zum Aufwir-
men? Das hangt vom Klienten
und der Art des Trainings ab. Es
kKinnen etwa zehn Minuten Seil-
springen sein, auf der Stelle lau-

fen oder auch richtiges Laufen.
Was ich dardber hinaus aber als

duferst sinnvoll erachte, ist das
sogenannte Joint Mobility. Das
sind Ubungen, mit denen man
die Gelenke in ihrem gesamten
Bewegungsumfang durchbe-
wegt, Das sollte man eigentlich
immer machen. Dabel wird Ge-
lenkschmiere gebildet und auch
die Muskeln warmen sich auf.
Auch wird damit die langfristige
Beweglichkeit der Gelenke gesi-
chert und oftmals eben auch
wieder hergestellt. Dariiber hin-
aus beugt es muskularen und
faszialen Verspannungen wvor,
lost diese wieder aul.

Wie geht es nach dem Aufwar-
men weiter? Anschlieffend
macht man ein bis zwei Auf-
wirmsatze mit jeweils 15 Wie-
derholungen fir die Muskeln,
die man trainieren mdéchte, al-
lerdings nur mit 40 bis 50 Pro-
zent der Maximalkraft. Dadurch
wird die Zielmuskulatur auf die
anschliefende intensive Belas-
tung vorbereitet. Die sogenann-
te Borg-Skala hilft dabei, das Be-
lastungsempfinden zu messen.
Sie hat sieben Stufen, wobei eins
Jsehr leicht” bedeutet und sie-
ben ,sehr anstrengend”. Die
Aufwarmsatze erfolgen aufl der
Stufe drei bis vier. Wer noch
kein Gefuhl far die Belastungs-
skala hat, kann sich von einem
Coach oder Personal Trainer be-
raten lassen. Nach den Auf-
wirmsitzen kann man dann ins
Training mit voller Korperkraft
einsteigen.

Welche Ubungen eignen sich be-
sonders gut flir zu Hause? Sie
kinnen mit [hrem eigenen Kor-
pergewicht so ziemlich alles ma-
chen. Da gibt es Klassiker wie
Liegestitzen und Sit-ups, Knie-
beugen und Planks, Ausfall-
schritte, Beckenheben und noch
vieles mehr. Mit einem einfa-
chen Theraband - die gibt es in
verschiedenen Starken - lasst
sich so ziemlich alles trainieren.
Nicht grundlos werden Fitness-
binder auch bei Physiothera-
pien und zur Rehabilitation
nach Verletzungen eingeselzL

Welche Gerdte brauche ich fir
das Heim-Training noch, abgese-
hen vom Theraband? Das ist na-
tirlich immer individuell ver-
schieden. Eine Fitnessmatte fir
Ubungen auf dem Boden ist im-
mer empfehlenswert. Kurzhan-

teln und auch Langhanteln kon-
nen ebenfalls sinnvoll sein, sind
aber kein Muss. Dann gibt es so-
genannte Kettlebells, das sind
freie Gewichte in Form einer
Kanonenkugel mit einem Griff
dran. Damit kann man auch
ganz wunderbare Schwung- und
stabilitatstibungen machen. Des
Woeiteren gibt es TRX und auch
KO8, Das sind Schlingentrainer,
mit denen der gesamte Korper
trainiert werden kann. Je nach
Geschmack, eigenen Vorstellun-
gen und Winschen kann sich so
jeder zu Hause sein eigenes klei-
nes Sportstudio schaffen.

Was ist effektiver: Laufband
oder drauBen joggen? Wenn
man die Wahl hat und das Wet-
ter mitspielt, sollte man immer
rausgehen zum Laufen. Drau-
Ben, auf festern Untergrund,
gleicht der Korper seine Balance
aber ganz anders aus als auf ei-
nem Laufband. Aulierdem muss
man sich wegen des Luftwider-
standes mehr anstrengen, wo-
durch zusatzliche Kalorien ver-
brannt werden. Und nicht zu-
letzt sind frische Luft, Tageslicht
und Wind gut fir das Immun-
system.

Zur Person

» Olaf Steinbach (57) ist Experte
fur Personaltraining und Ge-
sundheitsmanagement. Er hat
Diplom-Fitnessékonomie stu-
diert und eine Ausbildung zum
Personal Trainer gemacht. Er ist
durch den Bundesverband Per-
sonal Training (BPT) als Personal
Trainer lizenziert und zertifiziert.
Der Bremerhavener hat viele
Jahre als Fitnesstrainer in ver-
schiedenen Studios gearbeitet
und ist seit 16 Jahren selbststdn-
dig.



