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1.Das Unternehmen:

Smurfit Kappa Nettingsdorfer ist ein Unternehmen der weltweit tatigen Smurfit Kappa
Group und einer der grof3ten Europa-Standorte des Konzerns.

Das 1851 gegrindete Unternehmen ist heute einer der filhrenden Produzenten von
Wellpappe-Rohpapieren in Europa.

Die beiden Hauptprodukte sind KRAFTLINER und DECKENPAPIER .

Die Jahresproduktion belauft sich auf bis zu 420.000 Tonnen.

Nettingsdorfer Papierfabrik AG & Co KG

Nettingsdorfer Stralie 40
.| 4053 Haid bei Ansfelden
Tel. + 43 [ 7229 [/ 863-0
Fax: + 43 |/ 7229 | 863-50

eMail: nettingsdorfer@smurfitkappa.at
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1.1.Produktion:

Aus Holz wird..... ... Zellstoff.........

Die Nettingsdorfer erzeugt hochwertige Papiere fur die Wellpappeerzeugung. Die
Qualitat der Ausgangsfasern (Zellstoff und Altpapier), entscheidet Uber die Qualitat
der spateren Endprodukte. In Nettingsdorf werden ausschliel3lich braune,

ungebleichte Papiere erzeugt.

2.Steckbrief:

Mein Name ist Wolfgang Hones, ich bin 36
Jahre alt, verheiratet und habe zwei Kinder.
Meinen beruflichen Werdegang startete ich
1985 als Schlosserlehrling in der
Nettingsdorfer  Papierfabrik  unter  dem
damaligen Lehrlingsausbilder Hr.Pichler. Kurze

Zeit nach meiner Lehrabschlussprifung h oo
absolvierte ich die Werkmeisterschule. Durch zahlreiche Kurse und Schulungen
konnte ich meine fachliche Qualifikation steigern. Im September 2003 wurde ich fir
die Ausbildung der Lehrlinge in der Mechanischen Instandhaltung als
Lehrlingsausbilder eingesetzt. Mit dem Anspruch die Lehrlinge nicht nur in fachlicher
Hinsicht, sondern in ihrer Gesamtheit zu fordern startete ich im Herbst 2003 die
Ausbildung zum ,Akad. psychosozialen Gesundheitstrainer* an der ,Body and
Health* Akademie in Haslach. Dabei konnte ich mir grundlegendes Wissen in den
Bereichen Psychologie, Soziologie, Padagogik, Kommunikation, Biologie und
Trainingslehre aneignen. Im Fruhjahr 2004 konnte ich die Abschlussprifung mit
~-guten Erfolg“ ablegen. Im Zuge dieser Ausbildung lernte ich auch die Vorteile und
Vorzige des Krafttrainings kennen und schétzen. Dieses Wissen in der Praxis
anzuwenden bzw. den Lehrlingen mit auf den Weg zu geben wurde somit zu einem

meiner erklarten Ziele.



3.Ausgangssituation:

3.1. Ressource Gesundheit

In den vergangenen Jahren ist die Lebenserwartung in den Industrienationen
erheblich gestiegen. In Osterreich liegt die durchschnittliche Lebenserwartung fiir
einen heute geborenen Buben bei 76 Jahren und fur ein Madchen bei 82 Jahren.
Zudem steigt die Lebenserwartung alle 5 Jahre um ein weiteres Jahr an.

(http://www.bmsqg.gv.at)

Das Pensionsantrittsalter ist im Begriff sukzessive nach oben verschoben zu werden.
Parallel dazu fehlen jedoch Ldsungsmodelle, wie die oft kérperlich sehr hohen

Arbeitsanforderungen bis zur Beendigung des Arbeitslebens erflllt werden kénnen.

Zusatzlich ist ein permanenter Anstieg von sogenannten Zivilisationskrankheiten, die
zunehmend auch schon in jungen Jahren auftreten, zu verzeichnen:

¢ Herz- Kreislauf-Erkrankungen (Bluthochdruck, Herzinfarkt, Arteriosklerose)

¢ Stoffwechselerkrankungen (Diabetes mellitus, Gicht, erhdhter Cholesterinspiegel)
¢ Ubergewicht, Fettsucht, Magersucht

¢ Krebs

¢ Erkrankungen des Bewegungsapparates

¢ Allergien

Arbeits- und Berufsstress sind allgegenwartig. Ein nicht unerheblicher Teil vieler
Krankheiten sind auch durch Faktoren der Arbeitswelt bedingt. Standig steigender
Leistungsdruck belastet die Psyche, Stress und eine daraus resultierende Vielzahl
von Erkrankungen sind die Folge.

Stress schadigt auf Dauer die Gesundheit. Aus Befindlichkeitsstorungen werden

Krankheiten:

Befindlichkeitsstdrungen Krankheiten

o Kreislaufstérungen e Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Reizmagen e Herzinfarkt

e Verdauungsstérungen e Magen-Darmkrankheiten

e Konzentrationsstdrungen e Psychische Krankheiten

e Kopfschmerzen e Depression

e Migrane e Atemwegserkrankung

e Abgeschlagenheit e Suchterkrankung

e  Erschopfung e Chronische Immunschwéche
o Krankheitsanfélligkeit

o Nervositat




Viele dieser sogenannten Zivilisationskrankheiten sind unter Anderem auch auf
Bewegungsmangel zurlickzufiihren. Der Mensch jedoch ist ein ,Bewegungstier®. Der
Korper ist fuir ein Leben mit Bewegung vorprogrammiert. Ohne Bewegung
degeneriert der Korper langsam aber sicher. Man wird anfallig fur Krankheiten und

nach Belastungen werden immer langere Phasen der Regeneration nétig.

Wenn du nicht bereit bist dein Leben zu andern, kann dir nicht geholfen

werden.

(Decker Seite 34)

Laut einer aktuellen Studie des Instituts fur Sportwissenschaften der Universitat
Salzburg, ist das durchschnittliche korperliche Leistungsvermdgen von 11- bis 14-
Jahrigen in Osterreich schlicht ,Besorgnis erregend”. Hier entwickelt sich eine
Situation, die die Ausbildungsbetriebe vor eine grof3e Herausforderung stellen wird.
Der Grundstein fir diesen scheinbar eingeschrankten Bewegungsdrang wird freilich
schon vor der Lehre in frihen Jahren gelegt.

Daher kann es natirlich nicht die alleinige Aufgabe der Lehrbetriebe sein solche
Umstande zu verandern. Jedoch sollte man, um das Ziel, gesunde Fachkrafte mit
hoher Fach- und Managementkompetenz auszubilden, erreichen zu kénnen, einer
solchen Entwicklung entgegenwirken.

Krafttraining integriert in die Lehrlingsausbildung kann auf diesem Weg nur ein
Baustein dazu sein.

Die Gesundheitsvorsorge umfasst jedoch zusatzlich zu dem Bereich Bewegung,
auch noch viele andere Bereiche wie z.B.: Erndhrung (im Besonderen das
Wassertrinken), die Lebensweise und die Fahigkeit von An- bzw. Entspannung. Auf
diese Bereiche im Detail einzugehen wirde jedoch den Rahmen dieser Arbeit

sprengen.

3.2.Gesunde Lebensjahre gewinnen

Jahr fur Jahr werden zu Silvester viele Neujahrsvorséatze getroffen. Geslinder leben
und mehr Bewegung stehen dabei in der Hitliste an oberster Stelle.
Meist bleibt es jedoch bei dem Vorhaben und oft handeln Menschen erst dann, wenn

irgendwelche Krankheiten oder Schadigungen am eigenen Leib sie dazu zwingen.
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Haufig muss der Leidensdruck erst ein bestimmtes Mal} erreicht haben, damit man
aktiv wird und tatséchliche Veranderungen im Lebensstil anstrebt.

Die alleinige Verantwortung dafur wird dabei jedoch oft in die Hande von Arzten
gelegt und mit dem Einsatz von meist erheblichen finanziellen Mitteln wird erwartet

den gesunden Zustand wieder hergestellt zu bekommen.

.Das Gesundheitsinteresse ist riesengrol3.
Das Gesundheitswissen ist mafig.

Das Gesundheitsverhalten ist miserabel.”
(Decker Seite124)

Eine Alternative dazu ist die Pravention.

Pravention kommt aus dem Lateinischen und wird laut Brockhaus (1992, S.692) mit
»zuvorkommend, vorbeugend, verhttend®, definiert.

Die meisten Krankheiten sind nicht angeboren, sondern im Laufe des Lebens
erworben. Durch regelméRige Bewegung, richtige Ernahrung und ausreichende
Erholung kdnnen wir méglichen Erkrankungen aktiv vorbeugen.

Dem Praventiven Krafttraining kommt dabei eine Bedeutende Rolle zu.

Klaus Zimmermann Dozent fur Sportwissenschaften an der Technischen Universitat
Chemnitz meint unterstitzend dazu:

»Ziel der Pravention - hier verstanden als Primarpravention — ist es, Krankheiten zu
verhindern oder, positiv formuliert, gesunde Lebensjahre zu gewinnen. Das Risiko, in
zukunftigen Lebensjahren zu erkranken, sollte moglichst stark gesenkt, am besten
durch praventive Malinahmen weitestgehend ausgeschlossen werden. Nicht nur die
Verlangerung des Lebens schlecht hin, sondern vor allem das ,gesund Altern® und
damit die Steigerung der Lebensqualitat ist das Anliegen der Pravention. Es kommt
darauf an, dem Leben nicht nur mehr Jahre, sondern den Jahren mehr Leben zu
geben.

Um dies zu erreichen, muss mit der Pravention zu einem frihen Zeitpunkt begonnen
werden, da viele Gesundheitsprobleme des alteren Menschen ihre Wurzeln in
vorhergehenden Lebensspannen haben. Die Gesundheit im Alter wird durch den
friheren Gesundheitszustand grundlegend beeinflusst. Ein langes gesundes Leben

setzt u.a. voraus, dass durch eigenes gesundheitsbewusstes Handeln schon im



jungeren Lebensalter Reserven und Fahigkeiten entwickelt werden, auf die im Alter
zuruckgegriffen werden kann.”

(Zimmermann:S.9)

.In der ersten Halfte unseres Lebens
opfern wir unsere Gesundheit, um Geld zu verdienen .
In der zweiten Halfte unseres Lebens
opfern wir unser Geld,

um unsere Gesundheit wiederzuerlangen.”
(Franz Decker Seite 13)

Muskeln sind die Motoren unseres Kérpers, sie ermdéglichen uns die Bewegung. Wir
brauchen eine ausreichend kraftige Muskulatur um uns wohlzufthlen.

Eine geschwéchte Muskulatur kann Ihre Aufgabe nicht mehr ordnungsgemali
erfullen.

Aufgrund eines zu schwachen Muskelkorsetts kommt es haufig zu Fehlhaltung und
Uberanstrengung. Abnutzungserscheinungen, speziell an der Wirbelsaule und an
den grof3en Gelenken (Knie, Hufte, Schultern) sind oftmals die Folge. Diese meist
sehr schmerzhaften Schadigungen am Bewegungsapparat sind oft irreparabel.

Durch eine Vielzahl wissenschaftlicher Studien hat sich in den letzten Jahren die
Erkenntnis vertieft, dass ein Muskeltraining unabhangig von Alter und Geschlecht
wesentlich zur Foérderung von Gesundheit, Wohlbefinden Leistungsvermoégen und

Lebensqualitat beitragen kann.

Heute weis man, dass der Mensch bis zu seinem 70. Lebensjahr ca.40% seiner
Muskelmasse einbuf3t. Die Kraft nimmt ohne adaquates Training etwa ab dem 30.
Lebensjahr um 0,8% pro Lebensjahr ab.

Praventives Krafttraining bietet die Moglichkeit diesem degenerativen Prozess
entgegen zu wirken und dartber hinaus zu einer Verbesserung des

Korperbewusstseins sowie zur Steigerung des Selbstwertgefiihls zu verhelfen.



»Wir sind gezwungen, ein Mindestmald an muskularer Betatigung in unseren Alltag
zurickzuholen, um den negativen Auswirkungen eines technisierten Lebens
entgegenzuwirken®

( Zimmermann: http://uni-protokolle.de/nachrichten/text/82421)

3.3.Gesundheitspravention als Teil der Fihrungsaufgabe:

Die Gesundheit eines Unternehmens héangt von der Gesundheit seiner Mitarbeiter
ab. Gesunde Mitarbeiter sind die Basis fiur Erfolg und Langlebigkeit. Die
Leistungsstarke der Mitarbeiter hangt von deren Gesundheit und Wohlbefinden ab.
(Decker S.13)

Den Wert eines Unternehmens machen nicht Gebaude
und Maschinen, auch nicht seine Bankkonten aus.
Wertvoll an einem Unternehmen sind nur die Menschen,
die dafur arbeiten, und der Geist,

in dem sie es Tun.
(Decker Seite 6)

,Die eigentlichen Krafte, die den Erfolg von Betrieben ausmachen sind Faktoren wie
z.B.: die innere Einstellung zu sich selbst und zur Arbeit, Kreativitat, Flexibilitat,
Konzentrationsfahigkeit der Mitarbeiter, usw.*

(Decker S.1)

Aus diesem Grund denke ich, bietet betriebliche Gesundheitsvorsorge sowohl fiir den
Betrieb als auch fur seine Mitarbeiter viele Vorteile.

Ein gesundes Unternehmen setzt gesunde Mitarbeiter voraus, deshalb sollte
betriebliche Gesundheitsvorsorge als wichtige Aufgabe fir jedes erfolgreiche
Unternehmen gelten.

Es qilt hier fUr jedermann, insbesondere fur Fuhrungskrafte mit gutem Beispiel voran

zu gehen.



4. Zielsetzung

4.1.Die richtige Dosis:

Grundsatzlich ist jeder Sport nur so gesund, wie man ihn betreibt. Jede sportliche
Betatigung, und ist sie noch so gesund, kann, wenn sie Ubertrieben wird, zu

gesundheitlichen Schadigungen fihren.

»Alle Dinge sind Gift und nicht ohne Gift, allein die Dosis macht'’s ...’
(PARACELSUS,1493-1541)

Da der Begriff Krafttraining vielfach mit Bodybuilding in Verbindung gebracht wird,
steht ein Groldteil der Bevolkerung dieser Trainingsmethode sehr skeptisch
gegenuber. Speziell Frauen befirchten héaufig durch diese Art des Trainings im
gleichen Mal3e Muskel aufzubauen wie Bodybuilder.

Beim praventiven Krafttraining sollte jedoch nicht der Muskelzuwachs der primére
Beweggrund fir die Ausfiihrung der Ubungen sein, sondern die Erhaltung bzw.

Gesundheitsforderung.

4.2. Allgemeine Ziele des praventiven Krafttrainings

> Praventive Ziele

Erhalt und Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit des
Haltungs- und Bewegungsapparates

Verringerung des Verletzungs- und Verschlei3risikos im Alltag, bei der Arbeit
und im Sport

Stabilisierung des passiven Bewegungsapparates — Erhéhung der Festigkeit
und Belastbarkeit von Sehnen, Béander, Knorpel und Knochen.(Erhéhung der
Knochendichte)

Vorbeugung gegen Ruckenbeschwerden, Haltungsschwéchen, Osteoporose,
arthrotischen Veranderungen und muskularen Dysbalancen.

Kompensation der Abnahme der Muskelkraft und Muskelmasse mit
fortschreitendem Alter(ab dem 30.Lebensjahr) und der erhdhten Belastung auf
den passiven Bewegungsapparat infolge einer Kérpergewichtszunahme.
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> Rehabilitative Ziele

Beschleunigung der Rehabilitation nach Verletzungen oder operativen
Eingriffen am Bewegungsapparat(z.B.: Bandscheibenvorfélle, Béanderrisse,
Knochenbriche usw.)

Verringerung bzw. Vermeidung von Beschwerden und funktionellen EinbufR3en
bei chronisch oder latent auftretenden Beschwerden am
Bewegungsapparat(z.B.: bei Riickenschmerzen u. Kniebeschwerden)
Rascher Wiederaufbau der Leistungsfahigkeit nach beschwerde- und

verletzungsbedingten Ruhepausen

» Leistungssteigerung

Kraftzuwachs und eine gute Kraftfahigkeit sind eine wichtige Grundlage fir die
meisten Sportarten
Kompensation nicht trainierter Muskelgruppen bei Sportarten mit einseitigen

Kraftbeanspruchung

» Korperformung

Aufbau von Muskelmasse

Definition der Muskelmasse und Gewebestraffung

Verringerung des Korperfettanteils (durch eine Vergrof3erte Muskelmasse
kdnnen beim Ausdauertraining mehr Fette verbrannt werden)

Bei Untergewicht: Steigerung des Kdrpergewichts durch Muskelzuwachs

» Psychische Effekte

Steigerung des Selbstbewusstseins und Selbstwertgefthls
Entwicklung  eines  Korperbewusstseins  und  Verbesserung  der
Korperwahrnehmung (insbesondere die Muskelwahrnehmung = Kinestatik)

Verbesserung des Wohlbefindens und somit der Gesundheit

(http://www.fortunecity.de/olympia/clay/60/gesundheitsorientiertes%20fitnesstraining.ht

ml)
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4.3. Spezielle Ziele in der Lehrlingsausbildung

Als vordringliches Ziel erachte ich es, die Vorteile von praventiven Krafttraining
sowohl in theoretischer als auch in praktischer Form den Lehrlingen naher zu
bringen. Wenn man erst einmal die Vorzige dieser Trainingsform selbst erlebt

bzw. gespirt hat, wird man dies bis ins hohe Alter nicht mehr missen wollen.

Besonders wichtig denke ich ist es auch, den Jugendlichen zu lehren auf ihren
Korper zu horen und zu achten. Durch gezieltes Krafttraining erhéht sich das
Korperbewusstsein. Es koénnen dabei Muskeln im Koérper wahrgenommen

werden, von deren Existenz man bis dahin nichts wusste.

Aus Zeitgrinden ist es natdrlich nicht mdglich ein vollstandiges
Trainingsprogramm zu absolvieren. Deshalb sollte der Schwerpunkt dabei beim
Erlernen der Methoden und Techniken gelegt werden. Ziel sollte es sein aufgrund
von Impulsen einen Stein ins rollen zu bringen und damit die Freude am Sport zu
wecken. Um ein praventiv optimales Training zu betreiben ist es notwendig
Kraft-, Bewegungs- und Ausdauertraining zu kombinieren. Nachstehend ein
Vergleich der Auswirkungen von Kraft- und Ausdauertraining auf die Gesundheit.

Messgrofe Kraft Ausdauer
Ausdauerkapazitat VO2 max. ) ™M1
Grund(Ruhe)stoffwechsel ™ To

Kraft ™1 VAN
Korperliche Funktionalitat ) ™
Knochen“gesundheit* ™ )
Fettfreie Kérpermasse ™ o
Gesamtkorperfett $ o)
Bauchinnenfett \’ U
Insulin-Sensitivitat ™ ™
Blutdruck o U

HDL (positives) Cholesterin © )
LDL(negatives) Cholesterin VAN {
Tryglyzerin © W
Beweglichkeit > ©
Legende:

T = Zunahme J = Abnahme < = keine Veranderung T<> = nicht klar

( http://www.fittech.ch/gesundheit/kraft-ausdauer-training.html )
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Aufgrund der Tatsache, dass man sich mit dem eigenen Korper auseinander
setzt, sto3t man automatisch auf Themen wie Ernahrung, Wassertrinken,
Spannung und Entspannung, usw. und kommt damit einer gesunden

Lebensweise wieder einen Schritt naher.

Auf dem Weg zum Erwachsen werden mussen die Jugendlichen vieles erlernen.
Selbstvertrauen und Selbstwert sind zwei wesentliche Bereiche davon. Ein
kraftiges Muskelkorsett fihrt zu einer auf3erlich aufrechten Haltung, welche
wiederum auch Einfluss auf die innere Haltung nimmt. Aufrechte Menschen mit

einem gesunden Mal3 an Selbstvertrauen sind somit das Ergebnis.

5.Umsetzung

5.1.Uberzeugungsarbeit

Eine der ersten und wichtigsten Aufgaben, die sich bei meinem Vorhaben,
Krafttraining in die Lehrlingsausbildung zu integrieren, stellte, war meine
Vorgesetzten von der Wichtigkeit dessen zu tberzeugen.

Anfangs hielt sich die Begeisterung dartber in die Arbeitszeit ein Trainingselement
einzubauen in Grenzen.

Doch wer konzentriert arbeiten mdchte sollte regelmalRige Pausen einlegen, denn
schon nach zwei Stunden Arbeit féllt die Leistungskurve ab. Pausenloses Arbeiten
ist nicht effektiv und erzeugt Stress. In der Trainingslehre unterscheidet man
zwischen aktiven und passiven Pausen. Pausen in denen man trainiert, kbnnte man
hier ebenso als aktive Pausen bezeichnen. Sie kbnnen somit genutzt werden, um
kurz abzuschalten und wieder neue Energie zu schopfen.

Letztendlich entschieden die vielen Vorteile bzw. der daraus resultierende Nutzen

(siehe:* Nutzen des praventiven Krafttrainings“)schnell fur sich.

5.2.nachste Schritte

Eine weitere Aufgabe war es Uberlegungen beziglich Anschaffung der Gerate
anzustellen. Da ich keine zusatzlichen Kosten erzeugen wollte haben wir die
notwendigen Gerate in der Lehrwerkstatte selbst geplant und eigenhandig
gebaut.
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Um den Jugendlichen die Methoden und Techniken richtig zu vermitteln ist es
anfangs notwendig die Ubungen vorzuzeigen. Die Lehrlinge kénnen dann die
Ubungen selbst ausfilhren und sollten Anfangs noch gut kontrolliert werden.
Wenn die Ausfiihrung der Ubungen erst einmal richtig erlernt ist, kénnen die

Lehrlinge ohne Kontrolle selbststandig trainieren.

Zusatzlich wurden Schautafeln fiir die richtige Ubungsausfiihrung angefertigt und

ausgehangt (Beispiel: Seite 14)

Belastungsdosierung

Kraftausdauerorientiertes

Fitness-Krafttraining

Muskelaufbauorientiertes

Fitness-Krafttraining

Wiederholungen/Inten

sitat

15-20 und mehr
(nicht  bis
Wiederholung trainieren)

zur  letzten  mdglichen

8-15
(nicht bis zur letzten mdglichen

Wiederholung trainieren)

Sétze/Serien

Anfanger:2-3
Fortgeschrittene:3-5

Anfanger:2-3 nach

mehrwochigen

(erst
Kraftausdauer-
orientierten Krafttraining)

Fortgeschrittene:3-5

Pause

Nach subjektiven Empfinden
1-5 Minuten

Nach subjektiven Empfinden
1-5 Minuten

Bewegungsausfiihrung
Krafteinsatz

Trainingshaufigkeit

technisch korrekt
kontinuierlich , ruhig

mindestens 2 mal pro Woche

technisch korrekt
kontinuierlich , ruhig
mindestens 2 mal pro Woche

Trainingseffekte

Verbesserung der Maximalkraft +
Verbesserung der Kraftausdauer +++
Muskelaufbau +

Kdorperformung ++

Verbesserung der Maximalkraft ++
Verbesserung der Kraftausdauer ++
Muskelaufbau +++

Kdorperformung ++

(www.fortunecity.de/olympia/clay/60/gesundheitsorientiertes%20fitnesstraining.html)

Wichtig dabei ist:

e Ziel

des Krafttrainings fur

Muskelaufbau sein.

e Vor jeder

Belastung muss gut

Jugendliche sollte nicht

aufgewarmt

ausschlieRlich der

werden. Dazu wére es

empfehlenswert zu Beginn des Trainings Aufwarmsatze ohne (mit wenig)

Gewicht und vielen Wiederholungen durchzuftihren.
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Das Muskeltraining sollte primar durch dynamische Kraftbelastungen

gekennzeichnet sein.

Muskelerschopfende Belastungen muissen vermieden werden.(3-5 Reserve-

Wiederholungen in peto haben)

Hohe Widerstande gilt es zu vermeiden, so dass mit mittleren Widerstanden (40

bis 60% der Maximalkraft) und hohen Wiederholungszahlen (mind.15-20) trainiert

wird.

Ubungen mit extremen Korperpositionen sind zu vermeiden.(z.B.:

Nackendricken mit Hanteln oder die tiefe Kniebeuge)

Auf die Atmung achten: Beim Heben des Gewichtes(konzentrische Phase)
ausatmen und beim Ablassen des Gewichtes (exzentrische Phase)
einatmen. Pressatmung vermeiden!

Zudem sollten ruckartige und schwungvolle Bewegungen vermieden werden.

DIE SCHULTERN

SEITWARTSHEBEN DER ARME ) . A :
MIT NACH VORN GEBEUGTEM OBERKORPER " «V.

Vorderer Teil
Deltamaskel  Mittlerer Teil

Hinteser Teil

( Muskel Guide, Seite30)
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6.pers. Lernerfahrung

Die wesentlichste Erkenntnis aus meiner Ausbildung zum psychosozialen
Gesundheitstrainer ist die Fahigkeit des Korpers zur Adaption.

Darunter versteht man eine organische und funktionelle Umstellung des Organismus
auf &ulRere Anforderungen.

Die Anpassung ist das universalste und wichtigste Gesetz des Lebens!

Jedoch sind Anpassungen reversibel und muissen standig neu erworben werden.
Diese Erkenntnis und das daraus resultierende Wissen denke ich sollte auch den

Lehrlingen weitergegeben werden.

Wer rastet der rostet!

(Volksweisheit)

In der Praxis zeigte sich, dass dieses Projekt von den Jugendlichen hervorragend
angenommen wird und sie mit Begeisterung bei der Sache sind.

Arbeit macht einen Grof3teil unserer Lebenszeit aus. Krafttraining integriert in die
Lehrlingsausbildung tragt dazu bei diese Zeit gewinnbringend flr alle zu nutzen.
Durch die raschen Fortschritte beim Training steigt die intrinsische Motivation der
Lehrlinge. Selbstmotiviert geben die Lehrlinge ihr Bestes und haben auch noch Spald
dabei. Aufgrund des sehr raschen Kraftzuwachses ermiden die Lehrlinge weniger

rasch, wodurch ihre Arbeitsleistung enorm ansteigt.

6.1.Nutzen fur das Unternehmen

¢ Gesunde und zufriedene Mitarbeiter:

Wie schon weiter oben erwéhnt sind gesunde und motivierte Mitarbeiter ein
Hauptfaktor fur die Gesundheit und den Erfolg eines Unternehmens.

Die Leistungsstarke der Mitarbeiter h&ngt von deren Gesundheit und
Wohlbefinden ab. Praventives Krafttraining integriert in die Ausbildung kann dazu
beitragen Gesundheit und Wohlbefinden bei den Mitarbeitern(Lehrlingen) zu
starken und bringt sie dem Ziel, ,einem gesunden Lebensstil“, einen grof3en
Schritt n&her.
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Kosteneinsparung:

Laut einer vom Bundesministerium in Auftrag gegebenen Studie dient die
Forderung von Sport und Bewegung nicht nur der Verbesserung des allgemeinen
Wohlbefindens, sondern hilft auch, Kosten zu sparen.

vgl.:
(http://www.bmgf.gv.at/cms/site/attachments/7/8/9/CH0083/CMS1051889989527/
studie_sport und_gesundheit.pdf)

Weniger Krankenstande:

"Mitarbeiter, die auf ihre Gesundheit achten, produzieren weniger Krankenstande
und arbeiten motivierter. Darlber hinaus ist gesundheitliche Vorsorge wichtig um
von der gangigen Reparaturmedizin wegzukommen.” meint Helmut Krieghofer,
Landesdirektor der UNIQA Versicherung

Mitarbeiter die den taglichen Belastungen besser standhalten:

Menschen, die mit sich zufrieden sind und keine Probleme mit ihrer Gesundheit
haben, sind am Arbeitsplatz motivierter, ausdauernder und kdénnen die ihnen
gestellten Anforderungen aktiv und widerstandsfahig bewaltigen

Motivierte Mitarbeiter die gerne in die Arbeit gehen:

Dazu ein Auszug aus dem Motivationsbuch Fish:

»Ich weil3 etwas uber dich, das du selbst vielleicht nicht einmal ahnst. In dir steckt
mehr als du bisher genutzt hast, mehr Begabung als du bisher entfaltet hast,
mehr Kraft als du bisher bendtigt hast und mehr Hingabe als du bisher gezeigt
hast.

(Fisch S.55)

Weniger Arbeitsunfalle:

Ein kraftiges und stabiles Muskelkorsett schiitzt B&nder, Sehnen und Knochen,
sie fangen harte Bewegungen ab und reduzieren die Gelenksbelastung um bis zu
50%.

Wettbewerbsvorteil bei der Lehrlingssuche:

Jedes Jahr werben die Ausbildungsbetriebe um die besten Lehrlinge. Um bei
diesem Rennen einen Vorsprung zu haben ist es wichtig, neben einer fachlich
hochwertigen Ausbildung auch noch Zusatzangebote bieten zu kénnen.
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6.2. Nutzen fiir die Lehrlinge

Entwicklung eines besseren Kérperbewusstseins:

Muskeltraining geht laut Dr. Zimmermann weit Uber die gesundheits- und
leistungsfordernden Effekte hinaus und erfasst somit den ganzen Organismus.
.ES gibt kein Medikament und keine andere Malinahme, die eine vergleichbare
Wirkungsbreite besitzt. RegelméafRiges moderates Muskeltraining verhilft zu mehr
Lebensenergie, Lebensfreude und Vitalitat. Es ermdglicht ein gesundes und
zufriedenes Altern.”

(http://www.uni-protokolle.de/nachrichten/id/82421/)

Verbesserung des Selbstwertgefiihls und des Selbstvertrauens:

Die aulRere Haltung spiegelt oft das innere Befinden wieder.

Eine Kraftigung der &ulReren Erscheinung bringt somit auch eine Veranderung der
inneren Haltung mit sich. Der oft in zweifel gestellte Selbstwert gewinnt dadurch
an Grol3e und starkt damit wiederum das Selbstvertrauen.

Steigerung von Kraft und Kraftausdauer:

Durch die Belastung der Muskeln kommt es zu physischen Anpassungen, welche
zur Erhéhung der Kraft bzw. Kraftausdauer ftihren. (Hypertrophie)

Verbesserung der Korperform:

Muskeln geben dem Korper seine Form. Durch gezielte Starkung gewisser
Partien kann man seine Korperform verandern.

Forderung der Lebensfreude:

Gesundheitssport hat positiven Einfluss auf das Wohlbefinden. Hormonelle
Veranderungen (z.B.: die Ausschittung von Serotonin) stimmen frohlich,
depressive Verstimmungen werden leichter Gberwunden. Sport hilft Lebensfreude

zu wecken und die Lebensqualitéat zu verbessern.
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7.Schlusswort

Hektik, hohes Tempo und Beschleunigung sind charakteristisch fiir unsere
heutige Arbeitswelt. Immer mehr in immer kirzerer Zeit scheint das vermeintlich
erklarte Ziel zu sein. Oft bleibt dabei der Mensch auf der Strecke. Viele Betriebe
erkennen jedoch, dass mit schwindender Gesundheit der Mitarbeiter auch eine
der wichtigsten Ressourcen eines Unternehmens beschnitten wird, und das

wiederum hat merkliche Auswirkungen fur ein Unternehmen.

Dem entgegenwirkend haben in den letzten Jahren viele Unternehmen
Gesundheitsprojekte gestartet. Haufig greifen diese jedoch nur punktuell, bleiben
in ihrer Wirkung begrenzt und kénnen deshalb oftmals nur als Insellésungen
gesehen werden. Gesundheitsforderung sollte vielmehr Bestandteil der
Unternehmenspolitik und ein erklartes Unternehmensziel werden, um langfristig
dem Wettbewerb standhalten zu kénnen. Wie Fihrungskrafte mit ihrer und der
Gesundheit ihrer Mitarbeiter haushalten, kann dabei als Mal3stab daflr gesehen
werden, wie ernsthaft ein Unternehmen den Gesundheitsgedanken in seine

Firmenpolitik integriert und verwirklicht.

Krafttraining eingebunden in die Lehrlingsausbildung kann auf diesem Weg als
kleiner Schritt in diese Richtung gesehen werden.

Zusammenfassend kann Krafttraining als, Trainingsform, die bei relativ geringem
Zeitaufwand und schonender organischer Beanspruchung, die mehr oder weniger
den gesamten Organismus erfasst, und damit eine gesundheitliche

Wirkungsbreite wie kaum eine andere Trainingsform hat, bezeichnet werden.

Es wirde mich freuen, wenn ich mit meiner Idee auch andere Betriebe dazu
animieren konnte, diese Form des Trainings, in die Ausbildung zu integrieren.

Fur etwaige Fragen bzw. Anregungen stehe ich gerne zur Verfigung.

mail to: lehrlingsausb@smurfitkappa.at

Abschlieend mochte ich mich noch bei meinem Abteilungsleiter bedanken
welcher immer ein offenes Ohr fur die Anliegen der Lehrwerkstatte hat.
Danke

Wolfgang Hones
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