workout & science | psychologie

» tégliche Kalorienaufnahme von weniger
als 1.200 Kalorien,

» zwanghafte kérperliche Betatigung,

» ausgepragte Korperschemastdrung,

» Nutzung von abfiinrenden Methoden,

» HeiBhungerattacken.

Binge Eating Disorder = Esssucht
Dieses Krankheitsbild l&sst sich den ,Essatta-
cken bei anderen psychischen Stérungen®
zuordnen. Es ist charakterisiert durch einen
Kontroliverlust, verbunden mit wiederholten
HeiBhungerattacken und einer daraus resul-
tierenden Aufnahme groBer Nahrungsmen-
gen. Dies erfolgt an mindestens zwei Tagen
der Woche (iber mindestens sechs Monate
trotz fehlenden Hungergefiihls.

Kriterien:

» besonders schnelles Essen,

» essen, bis ein unangenehmes Vollegefiihi
einsetzt,

» essen, ohne hungrig zu sein,

» das Essen erfolgt aliein,

» nach der Essattacke entstehen Schuldge-
filhle undiDepressionen,

» die Essattacken werden als belastend
empfunden.

Adonis-Komplex

Wahrend Frauen hungern oder durch Erbre-
chen bzw. Abfiihrmittel versuchen, schlank zu
werden, trainieren Ménner (iberméaBig viel,
um einen idealen Muskelaufbau zu erreichen.
Die meisten Manner setzen Muskefn mit
Mannlichkeit gleich.

Kriterien:

» Identifikation nur (ber das Erscheinungs-
bild bzw. den Kérper,

» Prioritdt des Trainings vor Berufs- und
Privatleben,

» Kdrperschemastorung,

» entwdssern oder Steroide schiucken,

» exzessives Streben nach Muskeln,

» eingeschréankte Nahrungsaufnahme
(kein Fett, oder z.B. nur Gemiise).

Atypische Essstirungen

Diese Patientengruppe wird den atypischen
und nicht ndher beschriebenen Essstorungen
zugeordnet. Es werden u.a. der psychogene
Appetitverlust, das Fasten bei Ubergewicht
und das Kauen und Ausspucken grofer Nah-
rungsmengen bei Erwachsenen dazu gezahit.
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LESETIPPS:

e  Ess-Attacken stoppen” von Christopher G. Fairburn,
251 Seiten, Huber Verlag

o Bulimie" von Cordula Keppler, 175 Seiten,

. Patmos Verlag

| ® www.bzga-essstorungen.de

o Bundes Fachverband Essstérungen e. V.
www.bundesfachverbandessstoerungen.de/de/2/
index.html

Konkrete Hilfe anbieten Folgen von Essstérungen”

Der Trainer darf nicht wegschauen, Der Fitnesstrainer sollte unbedingt
wenn ein Mitglied offensichtlich ess- versuchen, der essgestérten Person
gestort ist! Die meisten Menschen Hilfe anzubieten, denn sonst drohen
haben Angst, sich einzumischen grofe gesundheitliche Probleme:
oder ins Fettnapfchen zu treten. Man » Storung der Sattigungsregulation,
sollte bedenken, dass es sich hierbei » Hormonstdrungen,
um eine schwerwiegende psychi- » Dehydration,
sche Erkrankung handelt, die tédlich » Verzbgerung der pubertédren Ent-
enden kann! Das Problem darf nicht wicklungsschritte bei Auftreten
ignoriert, sondern muss angepackt vor Beginn der Pubertét,
werden. Verlust an Knochenmasse und -
Generell sollte ein gleichge- struktur,
schlechtlicher Trainer das Gesprach Schwachung der Immunabwehr,
suchen, da die meisten Betroffenen Elektrolytstérungen,
Schamgefiihle haben. Es ist not- dermatologische Verdnderungen,
wendig, eine vertrauensvolle Basis Veranderungen am Zahnschmelz
zu dieser Person herzustellen, (besonders bei Bulimie),
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schlieflich handelt es sich um ein » Verdauungsstorungen,

sehr persdnliches und sensibles » Herzrhythmusstérungen,
Thema. Dem Betroffenen sollte eine » Muskelatrophie,

kostenfreie Erndhrungsberatung an- » Organschadigungen,
geboten werden. In dem Gesprach  » Lethargie,

kénnte der Trainer seine Vermutung » Verletzungsanfalligkeit,
vorsichtig ansprechen, Hilfe und » im schlimmsten Fall: der Tod.

Unterstiitzung anbieten, aber in je-
dem Fall auf einen Arztbesuch be-  Fazit: Aufklarung, ein Grundwissen
stehen. Ferner sollten dem Betroffe-  tiber verniinftige Erndhrung und ein
nen Informationsbroschiiren sowie  gestarktes Selbstbewusstsein sind
die Adresse eines guten Arztes oder ~ von hochster Bedeutung, um Ess-
Psychologen gegeben werden. stérungen vorzubeugen. Ein starkes
Wenn der Betroffene nicht ge-  Selbstbewusstsein kann auch durch
spriachsbereit ist, kann man nicht ein falsches Schlankheitsideal nicht
viel tun. Zumindest muss sich der  geschwécht werden.

Trainer keine Vorwiirfe wegen Unta-

tigkeit machen. Sollte das Unterge-

wicht des Betmffenen allerd.lng.s Verena Brauwers und Stephanie Staks,
drastisch sein, sollte der Studiolei-  Facnereich Fitness, Wellness & Gesundheit beim
ter ein Trainingsverbot aussprechen r | : IST-Studieninstitut.
und sich dabei auf die Gesundheits- Infos: www.ist.de
gefahrdung berufen, wenn bei einem
Body-Mass-Index von 17 und weni-
ger weiter trainiert wird.

Fit

Ist korperliche Fitness
ohne viel Zeit und Geld fiir
aufwéndige Sportgerite
maglich? Dr. Till Sukopp
zeigt, dass es maoglich ist und wie man
mit ,klassischen® Korpergewichtsiibun-

gen interessante Trai-
ningsfortschritte
erzielen kann.

ohne Gerate

Training mit dem eigenen Kérpergewicht

ie Fitnesswelt kann manchmal
Dsehr verwirrend sein. Stindig
kommen neue Trends und Trai-
ningsmethoden hinzu, teilweise mit
den kuriosesten Hilfsmitteln. Doch
wer standig neuen Trends hinterher-
lauft und alles ausprobiert, macht von
allem ein bisschen, aber nichts richtig.
Und dann besteht die Gefahr, dass
langfristig Trainingserfolge ausblei-
ben, weil vieles nur angerissen, aber
kein konkreter Trainingsplan verfolgt
wurde. In diesem Artikel geht es um ei-
ne traditionelle, altbewihrte Trai-
ningsmethode, die ohne groen Auf-
wand das bietet, was viele im Fitness-
training suchen:
» mehr Kraft,
» mehr Kérperspannung,
» festere Muskeln,
» einen hohen Kalorienumsatz,

» eine gute Wirbelsidulen- und
Gelenkstabilitat,

P abwechslungsreiches Training,

» gute Rundum- oder Ganzk&rper-
fitness,

» kurze Trainingszeiten.

Der eigene Korper als Sportgerit

Das alles ldsst sich problemlos durch
Ubungen mit dem eigenen Kérperge-
wicht erreichen. Die groBe Effektivitit
der Kérpergewichtsiibungen zeigt sich
u.a. darin, dass diese Trainingsform
nicht nur in der Physio- und Sportthe-
rapie einen festen Platz hat, sondern
auch im Kampf- und Leistungssport
sowie bei zahlreichen (Spezial-)Ein-
heiten des Milit4rs und der Polizei ein-
gesetzt wird. Gerade in der heutigen
Zeit bietet sich diese Trainingsmetho-
de an, weil immer mehr Menschen im-
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mer weniger Zeit flir kérperliche Akti-
vitdt aufwenden wollen oder kénnen.
Krafttraining mit dem eigenen Kérper-
gewicht ldsst sich praktisch iiberall
durchfiihren und ist sehr effektiv. Man
kann mit dieser Form des Krafttrai-
nings die Kraftausdauer sowie die Ma-
ximal- und die Schnellkraft verbessern.
Bei entsprechender Ubungsauswahl
und Trainingsmethodik kann damit auf
Wunsch ein Muskelzuwachs erzeugt
werden. Viele Ubungen eignen sich
auch fiir ein intensives Herz-Kreislauf-
Training.

Positive Nebeneffekte

AuPer bei Gruppenkursen fiithrt das
Fitnesstraining ohne Hilfsmittel ein
Schattendasein. Zu Unrecht: Durch ei-
ne grofe Variationsvielfalt vieler
Ubungen l&sst sich der Schwierigkeits-
grad nahezu stufenlos veriandern. So
kann jeder, egal wie viel Erfahrung er
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Unter www.trainer-magazine.com
findet ihr den Artikel zum Runterladen.
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