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Auswertung des GET UP Fitness Gesundheitstrainings
im Rahmen des Projekts "UBIT lauft 2011"

Uber Initiative der Fachgruppe UBIT (WKO) sollten 50 Teilnehmer des \!

Projekts "UBIT lauft" fir die Teilnahme am Vienna City Marathon b \__/) ///
gecoacht werden. Die SVA hat das Projekt mit Ihrem Gesundheits- \-\ 2
hunderter unterstitzt. Voraussetzung fur die Teilnahme an den Lauf- : =
trainings mit den Coaches von GET UP Fitness war ein sport- /
medizinischer Leistungscheck durchgefiihrt in der Ordination . @
"Gesund in Schénbrunn" durch Dr. Piero Lercher und seinem Team. =

Bei den 50 Untersuchungen, die durchgefihrt wurden, vielen 5
Teilnehmer durch ihre mangelnde Leistungsfahigkeit und Gesundheits-
probleme auf und konnten beim Lauftraining fir den VCM 2011 nicht
mitmachen. Man kdnnte dieses akuten Einschrankungen und gesund-

heitliche Gefahren als reprasentativ fir 10 % der Bevolkerung -

erachten. Dieser Gruppe haben wir uns nun angenommen und fihrte %ﬂ
ein gesundheitsorientiertes Fitnesstraining unter der Aufsicht von

Sportwissenschafter, Mag. David Zlabinger, durch.

Die Dauer der Trainingsperiode betrug sechs Wochen, mit einer Einheit pro Woche! Alle Teil-
nehmer verbesserten sich in vielen Bereichen hochsignifikant, manche sogar um ca. 400 % bei
einer speziellen Ubung.

Daraus folgt, dass nach SECHS STUNDEN Training gewisse physiologische Anpassungen statt-
gefunden haben. Fir strukturelle Verbesserungen war die Dauer allerdings zu kurz. Um diese
zu erreichen, mlssten diese Personen (ber einen langeren Zeitraum trainieren, mindestens ein
halbes Jahr.

Hier einige konkrete Beispiele:

Fr. Elfriede: Diese Dame hatte die gréBten gesundheitlichen Probleme dieser Gruppe. Trotzdem
schaffte sie die Arbeitskapazitat ihrer Rickenmuskulatur um 50 %, der Ihrer Brustmuskulatur
um 150 % und der ihrer Oberschenkelmuskulatur um 100 % zu steigern!

Hr. Natko: Er hat in allen Bereichen sehr groBe Verbesserungen erzielt! Am deutlichsten sieht
man das in der Steigerung der Beinkraft um 155 % und deren Arbeitskapazitat um 411 %!!!

Hr. Roman: Auch er zeigte eine positive Entwicklung, speziell in der Beinmuskulatur, im Bezug
sowohl auf die Kraft als auch auf die Arbeitskapazitat. Hervorzuheben ist die Starkung der Ri-
ckenmuskulatur um ca. 50 %!

Hr. Peter: Ausgezeichnete Steigerung der Kraft des Riickens im Bereich der Lendenwirbelsaule
und des oberen Riickens respektive. Lendenwirbelsaule: ein Plus von 120 % Kraft! Oberer Ri-
cken: ein Plus von 180 % der Arbeitskapazitat!



elfriede natko roman peter

vorher |nachher fueigenune % [vorher  [nachhefbuspsmgs Jvorher  Jnachhedueizeruns s [vorher  [nachhelisgerues
abdominal [kraft 30 30 0 76,8 90 17 50 50 0 508 70 408
abdominal [arbeit 600} 600 0 30721 5400 78 2000] 3000 50 25001 4200 68
back ext. [kraft 30 30 0 0 90 29 500 74,5 49 500 110 120
back ext. |arbeit 1200 1800 50 2100 4200 1004 2400] 4470 86,25 36001 5800 61}
chest press [kraft 2,3 23 0 300 345 15 30 30 0 30 50 &7
chest press [arbeit 36,8 92 150 1200 1200 0 12001 1200 0 600 1050 75
lat pull kraft 308 30 0 500 56,6 13 50 50 0 508 70 408
lat pull arbeit 1050 1200 14 20001 2264 13 2000] 2000 0 1000 280q| 180)
row kraft 30 30 0 700 923 32 50] 523 4.6 50) 70 40
row arbeit 12000 1200 0 28001 3692 32 2000] 2092 4.6 20001 2400 20
leg curl kraft 2,3 23 0 70 70 0) 50 50 0 708 70 0)
leg curl arbeit 464 92 100 1400y 2800 1004 10001 2000 100 1400 2800 100
leg ext. kraft 2,3 23 0 300 76,6 155 50 50 0 70 70 0
leg ext. arbeit 46} 92 100) 600 3064 411 10001 2000 100 1400f 2800 100)
ausdauer |umfang 20 20 0 30 50} 67 20) 30 50
Legende:

abdominal: Bauchmuskeln
back ext.: Riickenstrecker
chest press:Brustmuskeln
lat pull:  Ob. Riicken

row: Riicken
leg curl:  Beinbeuger
leg ext.:  Beinstrecker

arbeit: Arbeitskapazitat, resultierend aus dem Produkt von Anzahl der Wiederholungen, der Serienanzahl und der Gewichtsbelastung
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