Mein Weg - als mannerbewegter
Bewegungsbildner

Als ich in die Schule
ging, hiess das Fach
noch  Leibesiibungen,
erst in den 70er Jahren
wurde es schlicht in
Sport  umbenannt.
Als Schiiler war mir
jedweder  Oberbe-
griff-obSportoder
Leibesiibungen -
ziemlich egal; fiir mich hiess es
meistens Turnen und Hauptsache war, ich hat-
te meine 1 im Zeugnis. Bei meinen Eltern war
Sport nicht sonderlich anerkannt: Anders als
Mathe - ganz offensichtlich mit anderen Be-
wertungskategorien untergelegt - ,.kann“ mann
Sport. Oder eben nicht. Mein Versuch, bei mei-
nen Eltern die guten Noten mit den schlechte-
ren in Latein, Englisch oder Physik ,,zu ver-
rechnen®, blieb ohne Erfolg.
Als Junge wollte ich den Spagat vollbringen,
mich unter meinen Freunden leistungsméssig
zu etablieren - und trotzdem Freunde zu haben.
Am liebsten machte ich dies im indirekten Ver-
gleich iiber das Punkte sammeln beim Turnen
oder im direkten Vergleich in der Leichtathle-
tik; Tennis z. B. war schon viel direkter und
Niederlagen schwerer zu verdauen. Physische
Kontakte wie in Mannschaftsportarten gab es
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ist Diplom-Sportlehrer, ,Feldenkrais“ler, Bildungsreferent
bei einer Sportorganisation und seit langem in der
Mannerbewegung engagiert. Er kennt aus jahrelanger
beruflicher Erfahrung die Vielfalt, die sich fir Jungen und
Manner - auch fiir eine Identitatsbildung jenseits von
Leistung und Kampf - in und mit dem Sport realisieren lasst.
Mit den ,,MannerKorpereien® gibt es einen Mix aus Fragen
der Leser und ,,Erwahnenswertem® des Autors rund um die
Themen Sport, Gesundheit und gesunde Bewegung.

jedoch kaum, und Judo oder Ahnliches schon
gar nicht. Mein erster Sportlehrer - Dieter
Frisch, nomen est omen - war mein Idol: breite
Oberarme, stets braun gebrannt, strahlend weis-
se Zahne, vor Sebstbewusstsein strotzend. Er
hatan mich geglaubt! Jedenfalls hat er mich ge-
lobt...

AlsichMitte der 70er Jahre vier Semester Wirt-
schaftwissenschaften an den Nagel hingen und
Sport studieren wollte, ,erstarb® mein Vater,
weil Lehrer werden wollen war ja schon
schlimm, aber Sportlehrer? Das war das Aller-
letzte. ,, Was willst du denn machen, wenn du
50bistund schlapp am Reck hingst?" - Warich
also vor dem Studium bewegungssoziologisch
Turner, Tennisspieler und Laufer (d.h., 800 m,
1000 m und 1500 m waren meine Lieblings-
strecken, mit einem 100-km-Lauf als Das-be-
weiss-ich-mir-selbst-Trip als Hohepunkt) hatte
ich mich wiahrend des Studiums durch einen
Schwerpunkt namens Spiel-Musik-Tanz so ge-
andert, dass ich mich am Ende als Tdnzer be-
zeichnete.

In der beruflich bedingten Entscheidung, mich
auf,,nur” Sport zu reduzieren, erkannte ich sehr
schnelldie Vielfalt, diesichinund mitdem Sport
realisieren lasst. Eine mehrjéhrige Tanzthera-
pie-Fortbildung, meine Tatigkeit als Jugend-
bildungsreferent bei einer Jugendsportorgani-
sation und das Erkennen, dass mittels Sport an
der Identitdt von Menschen gearbeitet werden
kann und dass Méanner und Frauen Bewegung
und Sport nicht gleich wahrnehmen - obwohl
doch beide die gleiche Anzahl an Beinen und
Armen haben - leiteten einen stdndigen Verdn-
derungsprozess in der Eigenrealisierung und in
der Vermittlung ein. Mittlerweile bin ich zerti-
fizierter Feldenkrais-Pddagoge und habe eine
Ausbildung zum Gewaltberater/Gewaltpada-
gogen bei ,,Ménner gegen Ménner-Gewalt".

Das hat mir zwei zentrale Erfahrungs- und Re-
flexionsebenen geschlechtsspezifischer Art
mit immer neuen Verkniipfungen und Zu-
sammenhdngen erdffnet.

Ausdauer (1)

Wirwaren beim Thema ,,Ausdauer, inderletz-
ten Ausgabe; dort habe ich die ersten Grundla-
gen beschrieben und zum Schluss hiess es: Es
kommt auf starke Reize an. Es muss sich so an-
fiihlen, dass mann sogleich noch mal los konn-
te... - Hier also der 2. Teil, aufi gehts!

Wie kann mann sich das Training und den Trai-
ningsprozess eigentlich darstellen? Von der frii-
heren ,,Black Box* (= Training > Korper > im-
mer besser > Sieger) entfernen wir uns immer
weiter, denn wir wissen immer mehr!

[Abbildung 1]. - So sieht es in der Fachliteratur
aus! Die Phase I beschreibt ein Training. Ein
Training bedeutet immer einen Energie- und
Substanzverlust. Mann merkt es an dem verén-
derten Zustand nach einem Training, je nach-
dem: Wohlig miide, erschopft oder ... durstig
und hungrig ... oder nur durstig, aber nicht hun-
grig ...

Phase II beschreibt die Pause. Pause bedeutet
in den Trainingswissenschaften der Zeitraum
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des Nicht-Trainings - bedeutet aber nicht zwin-
gend Nichtstun, sondern Nicht-Trainieren! Es
ist die Phase des Wiederaufbaus, der Regenera-
tion, psychisch und physisch.

Die Phase III beschreibt den erneuten Aufbau
von Energie und der Substanzen {iber das Aus-
gangsniveau hinaus, das ist die beriithmte
Superkompensation! Diese Superkompensa-
tion ist ein biologischer, physiologischer Reak-
tionsprozess, ein Versuch des Korpers, auf eine
erhohte Beanspruchung mit einer prazisen An-
passung zu realisieren. Und genau diese Super-
kompensation ist das Ziel von Training
schlechthin!

Ein gutes, weil erfolgreiches Training beriick-
sichtigt diese Phase der Superkompensation,
weil es genau im Moment des hochsten Punk-
tes der Phase II] mit einem erneuten Trainings-
reiz ansetzt [Abbildung 2]. Ist die Pause zu
lang, ist das erste Training wieder im Nichts
verpufft. Wird das Training zu friih angesetzt,
ist der Korper noch zu ausgelaugt, um optimal
trainieren zu konnen.

So, nach dem Ausflug in die Trainingswissen-
schaft zuriick zur Ausdauer.

Laufen

Derkleine Konig im Bild rechts oben ldsst sich
von seinen Tragern die Laufstrecke entlang tra-
gen. Scheinbar schwachsinnig, trotzdem: Die
Idee ist Gold wert! Ich wiirde die zukiinftige
Laufstrecke erst mal ,,inspizieren*: Wie liegt
sie, konnt ihr euch vorstellen, mehr als einmal
da entlang zu laufen, haben eure Augen geisti-
ge Nahrung, gibt es Abwechslung oder gerade
Ruhe? Wie ist es mit dem Larm, den Geriichen?
Nehmt euch die Zeit, eine schone Distanz zu su-
chen. Das Laufen soll immer ein Genuss sein,
kein Zwang. ,Jetzt kann, jetzt darf ich wieder
laufen! Wie schon!*

Die ideale Strecke fiir einen Anfénger ist ein
Rundkurs, relativ eben, und ein Wald-und Wie-
senboden. Das wichtigste Kriterium ist aber die
ebene Strecke, weil Taler und Berge (wenn ihr
miide seid, merkt ihr jede Steigung!) es er-
schweren, einen Laufrhythmus zu finden, Eu-
ren Laufrhythmus. Die Strecke kann durch
gleich lange Hin- und Riickwege ersetzt wer-
den, aber in den meisten Féllen sind alle Stras-
sen und Biirgersteige planiert, asphaltiert, und
ermdglichen einen Rundkurs. Es ist schade,
aber da es Ziel sein sollte, 2-3 mal die Woche zu
laufen, sollte die Hausstrecke relativ nah am
‘Wohnort gelegen sein, weil: Eine halbe Stunde
Autofahrt zur idealen Strecke ist bei Zeit-
knappheit der Tod jeglicher Ausdauer! Gute
Sportschuhe sind da wichtiger! (Inderndchsten
Ausgabe dazu ein paar Gedanken!)

Das erste sportliche Ziel lautet: Zehn Minuten
in Dauerbewegung zu bleiben - mit einer Ge-
schwindigkeitund einer Pulsbelastung von 120
bis 140 Schlégen pro Minute am Ende der Be-
lastungszeit. Es macht im Sinne von Ausdauer-
trainings wenig Sinn, wie ein Hurrikan bis zur
néchsten Ecke zu jagen, mit Japsen und Keu-

chendenRestdes Blockes zuumrundenund vor
dem Hauseingang noch einmal einen Endspurt
hinzulegen. Dies ist was fiir neidvolle/mitleidi-
ge Augen anderer und um euch selbst zu be-
weisen, wie toll ihr seid - aber sinnvoll ist das
nicht. Solche Aktionen sind Macho Events und
bewegen sich im téglichen Muster des Uberle-
bens: ,,Nur die Harten kommen in den Garten®.
Dennnach einerkurzen Pause solltet Thrdas Ge-
fiihl haben: ,,Also ich kénnte ja schon wieder ..
Wiekann mannherausfinden, ob die Belastung,
das Training, richtig dosiert ist? Eine Unterfor-
derung bringt’s ja auch nicht. Das Mass aller
Dinge ist euer Puls!! Der Puls ist in diesem Fall
ein Synonym fiir den Herzschlag. Die Anzahl
der Pulsschlédge ist die Anzahl der Herzschlage.
In der Ruhe betragt der Puls zwischen 60 und
80 Schldgen,inderMaximalbelastung (beiKin-
dern) kann er bis zu 220 Schldgen gehen. Aus-
dauerprofis wie Jan Ullrich oder Harald Nor-
poth (fiir die Alteren unteruns) haben einen Ru-
hepuls um 45 Schldge pro Minute.

Wir als Normalménner begniigen uns mit den
60-80 Schldgen in der Ruhe und 170-180 in der
Maximalbelastung, aber unser Belastungspuls
sollte zu Beginn der Trainingsphase zwischen
120und 140 Schlégen liegen! Die Idee des Trai-
nings ist, dass das Herz mit weniger, aber kraf-
tigeren Herzschlagen aus den Herzkammern
austreibtund den gesamten Korper mit Blutund
damit mit Sauerstoff und anderen essentiellen
Stoffen versorgt. Ich empfehle, den Puls iiber
10 Sekunden zu messen und mit 6 zu multipli-
zieren. Dann habt ihr den Belastungspuls. Nach
einer Minute sollte dieser wieder bei 120-140
liegen.

Den Puls misst mann mit Zeige- und Mittelfin-
ger (nicht mit dem Daumen, weil da selbst der
Puls schldgt!) an der Handgelenkinnenseite, et-
wa dort, wo der Daumen zu ,,Ende* ist. Wenn
du den Daumen abspreizt, sichst und fiihlst du
die Sehne des Daumens, darunter die beiden
Finger und in 99 % der Fille ist da der Puls zu
spiliren. Der Puls ist aber sehr schiichtern und
sensibel, er ldsst sich nur ertasten, wenn du die
Finger auflegst, andernfalls ist er hopplahopp
weggedriickt. Ist das nicht etwas Tolles, das
Herz schlégt und irgendwo spiirst du das!? Die
Halsschlagader ist ebenfalls ein giinstiger Ort

(ertaste den Kehlkopf, wandere dann links oder
rechts, bis der Hals etwas dicker, muskulGser
wird und: Voila, da ist er ja!

Weil Pulsmessen keinnotwendiges Ubel, schon
gar keine Strafe sein soll, finde doch den Puls
am anderen Handgelenk, an der anderen Hals-
seite und versuche herauszufinden, wo du den
Puls am Korper noch spiiren kannst.

Gehen

So, nunkann’s schon losgehen. Richtig: Gehen
ist auch eine Moglichkeit, um die Ausdauer zu
trainieren! Walking nennt sich das heutzutage.
Aufgabe und Ziel ist es, 10 Minuten durchzu-
halten, bei gleichméssigem Tempo und der Be-
lastungspuls soll deutlich hoher als der Ruhe-
puls sein. Die Fachliteratur empfiehlt 60 Trai-
ningsminuten pro Woche und teilt sie in Trai-
ningstage auf,also 5x12 Minutenoder3x20Mi-
nuten etc. Mein Vorschlag: Aus eigener Erfah-
rung, aus den beobachteten Trainingsprozessen
und in Abwégung von knappen Zeitressourcen
halte ich 2-3 mal pro Woche fiir ideal. Haltet
euch an den Umfang von 10 bis max. 15 Minu-
ten pro Training und versucht ersteinmal her-
auszufinden, zu erforschen: Welche Reaktio-
nen konnt ihr in eurem edlen Korper beobach-
ten? Was macht der Atem? Wie schnell beruhigt
sich der Puls? Schweissbildung? Lust, weiter-
zulaufen oder froh, zu Hause zu sein? Durstig?
Schreibe dir doch auf, wann du gelaufen bist,
wie lange, welche Strecke, und was du beob-
achtet hast. Bewerte es nicht sofort als total
mies, wenn die Pause langer geworden ist als
geplant war.

Ehe ich mir mein Wasser hole und meine Pau-
se bis zum néchsten Heft mache, trinkt auf je-
den Fall davor und danach: Wasser!

Schone Zeit! Ciao belli!
Michael da Pottenhausen

Schreibt, wenn lhr Fragen habt zu Bewegung,
Sport, Gesundheit, Wohlbefinden... Antworten
und weitere Themen demnéachst an dieser Stelle.
Michael Meurer

Leopoldshadher Str. 77, 32791 Pottenhausen
michael.meurer.dapottenhausen@t-online.de
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