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Sport L, iNn anderen
Umstanden”

Was ist beim Training zu beachten?

Noch vor wenigen Jahren wurde Schwangeren emp-
fohlen: Schonung, Schonung, Schonung! Sport galt
als Risiko in der Schwangerschaft. Mittlerweile sind
sich die Experten einig: Sport —in Maflen - ist gut fiir
Mutter und Kind. Dennoch sollten Trainer beim Trai-
ning mit Schwangeren Vorsicht walten lassen und ei-
nige Grundregeln beachten.
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ie aktiv werdende Miitter beim
WFitnesstraining sein dirfen,

héngt davon ab, wie sportlich ihr
Alltag vorher war. Generell gilt, dass die
Trainingsintensitat in keinem Fall gestei-
gert werden soll. Als Trainer hat man es
in der Regel mit Frauen zu tun, die schon
vor der Schwangerschaft trainiert haben.
Sie sollten ermutigt werden, weiter zu
trainieren. Die Intensitt muss jedoch
deutlich gedrosselt werden. Der Kérper
macht zahlreiche Verinderungen durch,
die gesamte Kérperstatik dndert sich
und es kommt zu einem starken hormo-
nellen Wandel.

Wesentliche Verénderungen

Durch die Hormonumstellung wéahrend
der Schwangerschaft werden vermehrt
Relaxin und Ostrogene ausgeschiittet.
Diese bewirken eine steigende Entspan-
nung der Bander und Sehnen. Gleichzei-
tig werden die Gelenkknorpel weicher

und die Gelenke im Bereich des
Beckens werden so flexi-

bel, dass der Kopf des Kindes bei der Ge-
burt geniigend Platz findet. Insgesamt ist
der Kérper instabiler. Schwangere haben
deshalb ein hoheres Verletzungsrisiko
und es kommt schneller zu einer Bén-
derdehnung. Hiipfen und Drehungen
sind deshalb ebenso tabu wie Kurse mit
komplizierten Schrittfolgen.

Auf Sport sollte eine Frau wahrend ei-
ner Schwangerschaft dennoch nicht ver-
zichten. Durch die Bewegung kann den
fr eine Schwangerschaft typischen Be-
schwerden vorgebeugt werden. Aufgrund
der verbesserten Durchblutung kommt
es seltener zu Venenstauungen oder Wa-
denkrampfen. Auperdem kann durch das
Training Riickenbeschwerden vorge-
beugt werden. Die werdende Mutter wird
durch das Training kréftiger und das hilft
ihr, die Geburt besser zu
{iberstehen.

Die ersten Schwangerschafts-
wachen

Direkt zu Beginn der Schwangerschaft
verzeichnen Frauen bereits Einbufen bei
ihrer Leistungsfahigkeit, denn es kommt
neben der Hormonumstellung zu einer
Steigerung des Blutvolumens und zu
Wassereinlagerungen ins Gewebe. Der
Muskeltonus der glatten Muskulatur
sinkt (d.h., Gef4Be und Organinnenwén-
de sind weniger elastisch) und die Briis-
te werden groper.

Auperdem kénnen Ubelkeit, Schwin-
del und Stimmungsschwankungen auf-
treten. Etwa ab der zwdlften Woche
verdndern sich die Kérperproportionen
zunehmend und damit auch die Kér-
perstatik, was im Gegenzug die Kérper-
wahrnehmung, die Koordinationsfdhig-
keit und die Bewegungssicherheit ein-
deutig beeinflusst.

Die letzten Schwangerschafts-
monate

In den letzten drei Schwangerschaftsmo-
naten wird die Belastung fiir den passi-
ven Bewegungsapparat durch das zu-
sitzlich anfallende Gewicht sehr hoch. In
erster Linie leiden die Wirbelsiule und
die Fiife. Der Beckenboden wird durch
das Gewicht des Kindes immer instabiler
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und die gréper werdende Gebadrmutter
lasst den Organen immer weniger Platz.
In den letzten Schwangerschaftsmona-
ten lagert sich verstarkt Wasser im Bin-
degewebe ein, was zu einer reduzierten
Beweglichkeit von FuB- und Handgelen-
ken fithren kann.

Sportlicher Ehrgeiz ist tabu!

Beim Training in der Schwangerschaft
geht es nicht mehr darum, die Fitness zu
verbessern, sondern sie weitgehend zu
erhalten. Das Training im maximalen
Leistungsbereich kann dem F&tus scha-
den. Deshalb gilt: hohe Belastungen
meiden, einen Gang runterschalten, re-
gelmapig Pausen machen. Vor, wahrend
und nach dem Training sollten Schwan-
gere viel trinken, da sie leichter ins

Schwitzen kommen als sonst.

Zudem sollte der Embryo
bei sportlicher Betati-
gung der Mutter vor
starken Stoéfen und Er-

schiitterungen geschiitzt

werden. Daher ist von Kontakt-

sportarten (z.B. Karate, Judo) und Bali-
sportarten (Handball, Fupball) abzura-
ten. Dies gilt auch fiir Sportarten wie
Squash, Reiten und Skifahren. Frauen,
die vorher gar keinen Sport betrieben ha-
ben, sollten sich in die Hande von Trai-
nern begeben, die sich auf Schwangere
spezialisiert haben und nur sehr sanft
trainieren. Empfehlenswert sind Kurse
wie Yoga fiir Schwangere, Schwimmen
oder Pilates.

Ausdauertraining

Ausdauertraining ist eine gute Vorberei-
tung, um auch mit dicker werdendem
Bauch nicht aus der Puste zu kommen.
Das Herz muss wihrend der Schwanger-
schaft mehr Blut in den K&rper pumpen
und zusatzlich die Plazenta versorgen. Es
gibt internationale Herzfrequenz-Richt-
werte, um eine Uberbelastung des Her-
zens wihrend des Trainings zu verhin-
dern. Die Rede ist von 135 bis 145 Herz-
schldgen pro Minute. Allerdings sind
diese Zahlen nicht nur vom Trainingszu-
stand und Ruhepuls der werdenden Mut-
ter abhangig, sondern auch vom Sta-
dium der Schwangerschaft.

Der genannte Intensitétsbereich ist
bei Schwangeren schnell erreicht. Dies
liegt daran, dass das Blutvolumen in den
ersten sechs bis acht Wochen der
Schwangerschaft um bis zu 50 Prozent
ansteigen kann. Die roten Blutkdrper-
chen erfahren lediglich eine geringere

Vermehrung von ungefdhr 20 Prozent. P
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