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Und wenn es regnet...

Marcel Meier

Leider bringt der Urlaub in den meisten Fallen nicht nur sonnige
Tage. Aber was tun, wenn es tagelang trostlos von den Baumen
tropft? Missmutig erhebt man sich und setzt sich zum Morgen-
kaffee. Nach dem letzten Schluck steht man gelangweilt auf,
um sich in den nachsten bequemen Sessel fallen zu lassen.
Man liest oder spielt Karten und wartet — auf die nachste Mal-
zeit. Und so geht das den lieben langen Tag. Die Zeit zerrinnt
genau so monoton, wie draussen der Regen rauscht.

Das neuzeitliche Hotel hat ein Sportkabinett. Im Sportka-
binett kann sich der Gast korperlich betatigen, sich miide trai-
nieren und gesunden Appetit holen. Mit einem dosierten, dem
Alter und der Konstitution angepassten Training tut er etwas
fur seine Gesundheit und zur Forderung seiner Fitness. Wenn
er sich dann wohlig unter der heissen Dusche rékelt, hat er das
Geflihl, etwas getan zu haben, der Tag war nicht verloren.

Fir das Sportkabinett genligt ein Raum mit einer Mindestgrosse
von ca. 40 m? und eine Anzahl Geréte fir das allgemeine Fit-
ness-Training.

Besondere psychologische und sportpraktische
Eigenschaften des Sportkabinetts

— Starker Aufforderungscharakter, die Trainingsgerate « provo-
zieren» zum Mitmachen

— Fir alt und jung, familienoffen, Gesellung in kleineren Grup-
pen zu locker organisierten Fitness-Sportkursen

— Eswerden keine Mutproben oder sportliche Kunstfertigkeiten
verlangt, niemand kann sich blamieren

— Messbarkeit der korperlichen Leistungsfahigkeit und des Lei-
stungszuwachses durch einfache Tests

— Die Trainingsbelastung kann sorgfaltig auf Alter, Geschlecht
und Leistungsstand abgestimmt werden

— Einstellung quantitativ genau vergleichbarer und reprodu-
zierbarer Trainingsbelastungen maglich

— Leicht bereits vorhandenen Rdumen anzupassen, geringer
Bedarf an Grundflache (30-50m?)

— Lange Lebensdauer der Einrichtung durch robuste, aber
ausserst prazise Konstruktion der Geréte

— Optimale Raum-, Zeit- und Gerateausnutzung durch viel-
seitiges Circuit-Training

— Auch ohne Ubungsleiter oder Trainer jederzeit sinnvolle Be-
tatigung nach aufgestelltem Trainingsplan.

Gezieltes Training im Sportkabinett entwickelt und steigert
die Kondition des Nachwuchs- und Spitzensportlers

Die Ubungen an den verschiedenen Geréten des Sportkabinetts
bilden ein systematisches, ganzheitliches Training im Sinne
eines allgemeinen Konditionstrainings.

Entsprechend dem Mass, in dem die einzelnen Faktoren fiir
bestimmte Sportarten und Disziplinen notwendig, also lei-
stungsbedingend sind, muss sich das Konditionstraining qua-
litativ und quantitativ differenzieren, zu einem speziellen, sport-
artspezifischen Konditionstraining werden.

Dies geschieht im Sportkabinett dadurch, dass man die Trai-
ningsarbeit auf jene Ubungen und Gerdte konzentriert, die
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speziell der Forderung der leistungsbedingenden Faktoren in
der betreffenden Sportart und Disziplin dienen.

Dementsprechend kann auch gezielt eine Verbesserung von
noch ungeniigend entwickelten Leistungsfaktoren (Schwa-
chen) einzelner Athleten erreicht werden.

Einige Beispiele fiir das sportartspezifische
Konditionstraining im Sportkabinett

Athleten der Sportarten Fussball, Handball, Hockey, Tennis,
Basketball, Volleyball benétigen in hohem Masse zugleich
Organausdauer, Muskelkraft, Schnelligkeit, Reaktionsvermo-
gen. Sie betreiben deshalb ein vielseitiges Konditionstraining
an allen Geraten des Sportkabinetts.

Leistungsbedingende Faktoren sind bei Rudern, Kanu und
Schwimmen vor allem Organausdauer, Muskelkraft und -aus-
dauer.

Es stehen daher im Sportkabinett Ubungen zur Férderung der
Herz-Kreislauf-Kondition am Ruder-, Fahrrad- und Laufband-
Ergometer sowie sportartverwandte Kraftiibungen am Wand-
zugapparat, an der Hantel und Schragbank im Vordergrund.

Werfer, Stosser, Springer, Turner, Schwerathleten brauchen fir
Spitzenleistungen maximale Kraft in bestimmten Muskelgrup-
pen, Schnelligkeit und optimale Bewegungskoordination.

Spezialiibungen an dem liberaus variabel nutzbaren Zugkraft-
Ergometer, an der Hantel, Driicker- und Schragbank sowie
Sprungkraftibungen am Sprung- und Dehnungssessel unter
Gewichtsbelastung setzen bei diesen Athleten wirkungsvolle
Trainingsreize.

Flr Langstreckenldufer, Skilanglaufer und Strassenradrenn-
fahrer ist die Leistungsfahigkeit von Herz, Kreislauf und anderen
inneren Organen der ausschlaggebende leistungsbedingende
Faktor.

Dementsprechend steht bei diesen Athleten ein ausgesproche-
nes Kreislauf-Training in Dauer- und Intervallform auf dem
Laufband-, Ruder- und Fahrrad-Ergometer eindeutig im Vor-
dergrund.

Als Wegweiser im Sportkabinett dient eine Sportskala. An ihr
kann jeder Teilnahmer sein personliches Trainingspensum ab-
lesen, das an den einzelnen Geraten zu seiner Gesunderhaltung
und zur Steigerung seiner Leistungsfahigkeit notwendig ist.
Dabei wird Alter, Geschlecht und Art der beruflichen Tatigkeit
berticksichtigt. Die Sportskala bildet eine wertvolle Hilfe sowohl
fir den Beniitzer als auch fiir die sportlichen Betreuer der
Gaste. .

Sportkabinette eignen sich fir:

Hotels

Sportzentren

Kur- und Erholungszentren

Jugend- und Freizeitheime

Forschungs- und Leistungszentren

Privatschulen

Berufliche Ausbildungszentren usw.



Sportkabinett in der Ingenieur-Akademie der Deutschen Bundespost in Dieburg/Hessen

Laufbandergometer (Wechsel von Sprint und Dauerlauf). }
Die Werte konnen auf der Uhr abgelesen werden.

Sportskala nach dem bekannten System Wolff. Hier kdnnen die
Trainingszeit und -intensitdt je nach Alter und Beruf abgelesen
werden.

(Unisport GmbH)




Zuggerate mit Gewichten zur Starkung der eingesetzten Muskulatur.

Trainingsfahrrad

Trockenruder-Apparat




Gymnastik-Gerat
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