GOppingen, im September 2009

S U DWEST Foto: Biebrich

MS und Sport
Mit der Therapie Erfolge erzielt

Seit Mai trainiert der MS-Kranke Jochen Fuchs Kraft und muskulire
Koordination. Sein Trainer Richard Stober unterstiitzt ihn und will
damit ein Zeichen setzen.
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PETRA BIEBRICH Jochen Fuchs (1i.)
mit Personaltrainer Richard Stober
"Ein effektives Krafttraining funktioniert nur, wenn die Ubungen bis zur muskuliren Erschopfung
durchgezogen werden, die Ubungen miissen so lange gemacht werden, bis der Muskel die Bewegung
nicht mehr durchfiihren kann", erklart Richard Stober Personal-Trainer aus Goppingen. Hart und selbst in
Trainerkreisen nicht unumstritten. Stober relativiert mit dem Zusatz "Fiir Anfinger oder im Reha-Bereich
muss dieses Ziel natiirlich schrittweise und vorsichtig angegangen werden. "Tatsache ist, dass die meisten
gesunden Menschen zu dieser Belastungsintensitit animiert werden miissen", fiigt Stober hinzu.

Doch Jochen Fuchs, scheint die Methode von Stober anzuschlagen. Ganz im Gegenteil erklért Stober:
"Jochen muss man meist sogar bremsen". Jochen Fuchs ist seit 20 Jahren an Multipler Sklerose (MS)
erkrankt, hatte drei Bandscheibenvorfille und zu Beginn der Erkrankung ein Taubheitsgefiihl, das durch
den ganzen Korper wanderte. Hinzu kam das Taubheitsgefiihl, die Lihmung und die FuBhebeschwéche
im linken Bein. "Zunichst verlief die Krankheit schubweise, doch die Neurologen hatten jetzt eine
permanente Verschlechterung prognostiziert”, erzdhlt Jochen Fuchs. Seit zwei Jahren ist er im Verlauf
stabil und seit Mai trainiert er bei Richard Stober Kraft und muskulire Koordination um damit sein Bein
besser belasten zu konnen, weniger Schmerzen zu haben und eventuell auch weniger Spastiken.

Auch das Riickengefiihl sei besser geworden, bekriftigt Fuchs. "Klar ist", erkléart Stober: "Muskeln, die
der Patient nicht ansteuern kann, kénnen auch nicht trainiert werden, aber alle anderen konnen gekriftigt
werden und verbessern so die Schwachpunkte."

Zwei Mal in der Woche trainiert Fuchs mit Stober im Kraftraum des TV Birenbachs, wo Stober auch
als Betreuer tdtig ist. Und Fuchs tut es gut. "Ich habe gemerkt, dass sich etwas verbessert und das ist ein
tolles Gefiihl." Der Schwerpunkt bei Fuchs Therapie liegt auf dem Kraft- und Koordinationstraining. Und
es hat geklappt. Wo vorher fast keine Bewegung moglich war, kann Fuchs nun sein betroffenes Bein an
einer Maschine mit fiinf Kilogramm Gegengewicht bis zu 45 Grad seitlich abspreizen. Zu Beginn des
Trainings benotigten Stober und Fuchs anderthalb Stunden, um das Pensum zu bewiéltigen
zwischenzeitlich bewiltigt Fuchs diese Trainingpensum und einige zusitzliche Ubungen in nur einer
Stunde. "Das heif3t, Jochen Fuchs verbessert sich stindig", erklirt Richard Stober. Anfianglich hatten wir
auch Videos gedreht um das Vorher-Nachher zu betrachten. Richard Stober ist iiberzeugt von der
Trainingsmethode, die er bei Jochen Fuchs nun erstmal als Pilotprojekt durchfiihrt.

Belegt wird seine Methode auch durch einen Bericht in der Arztezeitung vom April 2008 mit der
Uberschrift "Positive Effekte korperlichen Trainings bei MS sind belegt". Wichtiges Behandlungsziel bei
MS sei die Gehfidhigkeit und damit die Selbstéandigkeit des Patienten so lange wie moglich zu erhalten
und zwar nicht nur durch Medikamente, sondern auch durch gezielte Physiotherapie. Laut einer Studie
wurde bei einer Ubungsgruppe nachgewiesen, dass durch Lauftraining und Krafttraining an Geriten die
Bein- und Rumpfmuskulatur zugenommen hatten und dadurch die Ganggeschwindigkeit und Ausdauer
signifikant verbessert wurden. ,,Auch gebe es einigen groleren Studien nach, erste Belege fiir die
Ausschiittung von Nervenwachstumsfaktoren durch korperliches Training*.

Arztbegleitung hat Fuchs bei der Therapie nicht, er erhofft sich aber Unterstiitzung von der Krankenkasse.

@ http://www.richards-fitness.de
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