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Selbst versucht

Das Fitnessprogramm get fit \Wer ein 63-tdgiges
Fitnessprogramm durchgezogen hat, fiihlt sich fitter,
lebt gesiinder und ist vor allem machtig stolz. So auch
unsere Redakteurin Anja Rieger. Sie hat im Selbstver-
such get fit getestet - ein Fitnessprogramm, das
Physiotherapieschiiler aus Ulm entwickelt haben.

= Einen besonders motivierten Lehrer

mag man daran erkennen, wie penibel
sein Skript ausgearbeitet ist oder wie abwechs-
lungsreich die Unterrichtsmethoden sind. Mit
seinen Schiilern allerdings tiber mehrere Monate
hinweg ein komplettes Fitnessprogramm zu
entwickeln, legt da noch eine Schippe drauf. Kai
Fischer hat es gewagt. Er ist Lehrer am ulmkolleg
unter anderem fiir die Ficher Medizinische Trai-
ningstherapie und Anato-
mie und hat den Lehrplan
LStellen Sie sicher, dass
Ihre Schiiler nach dem
Unterricht eigenstdndig
einen Trainingsplan er-
stellen konnen* praxisnah
umgesetzt. So entstand
das Projekt ,Win your
own challenge and get
fit, in dem seine Schiiler
iiber drei Monate hinweg an Ubungen, Trai-
ningspldnen, ausgewogenen Kochrezepten und
gesunden Lebensweisen tiiftelten und ihre
Ergebnisse in ein 63-tdgiges Fitnessprogramm
Gbertrugen.

,Du mochtest Deine Fitness steigern, Deinen
Korper trainieren und fit halten? 63 Tage - eine
Herausforderung aus Training, Gesundheit und
Erndhrung!, begriikt der 87-seitige Begleiterim
praktischen DIN-A5-Format. ,,Die Broschiire war
die am meisten unterschdtzte Arbeit®, sagt Kai
Fischer, ,,das Programm zu entwickeln, war das
eine, daraus jedoch ein Layout mit Bildern und
Anleitungen zu machen, alles zu formatieren, zu
strukturieren und auf den Punkt fertig zu sein,
um den Drucktermin einzuhalten, hatten wir
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uns deutlich einfacher vorgestellt.“ Sein Ziel war
es, den Schiilern zu zeigen, dass man im Training
an mehr Stellschrauben drehen kann, als nur die
Intensitdt zu erhdhen. AuRerdem braucht es
nicht zwingend moderne Trainingsgerate.

Die Schiiler hatten die Aufgabe, fir einen
gesunden Menschen ein alltagstaugliches Pro-
gramm zu entwickeln, das keine Gerate benétigt
und dennoch Abwechslung bietet. Sie sollten
Tipps fiir eine gesunde
Lebensweise und Ideen fiir
eine ausgewogene Ernah-
rung geben. In acht ver-
schiedenen Gruppen ar-
beiteten die Schiiler des
Mittelkurses an Trainings-
pldnen, Tages-Challenges,
Aufwarmprogrammen,
Rezepten, den Ubungsbe-
schreibungen und Vorher-
nachher-Tests. Veranschlagt hatte Kai Fischer
dafiir sechs Wochen - gut drei Monate wurden
es. ,Durch das Projekt haben sich die verschie-
denen Trainingsprinzipien wie von selbst einge-
pragt, ohne dass man sie daheim stur auswen-
dig lernen musste®, erzdhlen die Schiiler. Wie
viel SpaR sie an der Arbeit hatten, zeigt die
Bereitschaft einiger, die wochenlang bis in die
Abendstunden nach dem Unterricht geschrie-
ben, geshootet und gelayoutet haben. Stolz
konnen sie das Programm heute an Freunde und
Verwandte weitergeben. Noch, denn geplant
ist, get fit in Zukunft auch weiter zu verbreiten.
In den anderen Klassen der Schule oder im Rah-
men von Vortragen im Biirgerforum in Ulm. Der
Erl6s der Spende, die die Schiiler fiir das Pro-

gramm erbitten, kommt groRtenteils der deut-
schen Knochenmarkspende zugute. ,Bisher
haben wir nur positive Riickmeldungen zu get fit
erhalten®, erzdhlen die Schiiler. Da konnte ich
mich nur anschlieRen, denn auch ich habe mich
aus genau drei Griinden an get fit gewagt: ,Win
your own challenge® hat meinen Ehrgeiz ge-
packt; ein Bericht schreibt sich leichter, wenn
man es selbst erlebt hat, und ein wenig Training
hat noch niemandem geschadet.

Und so blicke ich heute auf 63 Tage zuriick,
die ich jedem empfehlen kann, der eigentlich
iberhaupt keine Zeit fir Gesundheit, Sport und
eine gute Erndhrung hat. Die Inhalte von get fit
und meine Hohen und Tiefen habe ich als kleine
Kostprobe zusammengefasst. Fiir die einen als
Bestdtigung, dass sie schon alles richtig machen,
fir die anderen als Motivation, denn, ist man auf
der letzten Seite des Programms angekommen,
ist das ein verdammt gutes Gefiihl.  Anja Rieger

ﬁ Gewinnen

Ubungsmatte

Wem fiir das Heimtraining noch die passende
Ausristung fehlt, der kann eine vitality
Ubungsmatte der Firma ARTZT (www.artzt.eu)
gewinnen. Dafir bis zum 10.2.2017
unter www.thieme.de|physiopraxis >
,Gewinnspiel“ auf das Stichwort
,Ubungsmatte* klicken.
Viel Gliick!
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Nicht nur Kraftaufbau war Teil des Programms. Immer wieder wird man
zum Joggen oder Radfahren geschickt. Mein Tipp: Wenn die Zeit zu knapp
ist, das Radfahren einfach mit einem Weg im Alltag verbinden.
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Die Phasen, in denen man sich richtig gut fiihlt, verdankt man wohl
entweder einer der ersten Aufgaben: ,Trinke ab sofort taglich mindestens
zwei Liter Wasser* oder dem Halbzeittest an Tag 29. get fit gibt vor, am
Anfang, in der Mitte und am Ende einen Einstufungstest zu absolvieren.
Dieser besteht aus verschiedenen Ubungen zu Kraft und Ausdauer sowie
Umfangmessungen an Armen, Beinen und Bauch.
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