Christian Canestrini quélt die
Profis mit seinen Ubungen.
Die haben trotzdem Spal}.

VON SVEN GEISLER, ANTALYA

Antalya. ,Die Freundin freut sich,
sagt Robert Koch und grinst. Wenn
er am Dienstag aus dem Trainings-
lager mit den Dresdner Dynamos
zu seiner Doreen zurtickkehrt, wer-
den seine Muskeln noch einen Tick
ausgepragter sein. Verantwortlich
daftir: Fitnesscoach Christian Cane-
strini. ,Seine Ubungen sind gut fiir
den ganzen Korper, besser als nur
laufen zu gehen®, meint Koch:
»,Man merkt ein paar Muskelgrup-
pen, die man bisher nicht kannte.*
Canestrini, bis zu den Junioren
ein erstklassiger Eishockey-Spieler
in Innsbruck, nimmt die FuRball-
Profis in den morgendlichen Ein-
heiten hart ran. ,Trotzdem geht
man mit einem Licheln aus dem
Raum®, sagt Koch. Canestrini ist
nicht etwa ein Schleifer, eher ein
Motivator, einer, der die richtige

Mischung findet. Aus Kraft-, Koordi-
nations- und Bewegungsiibungen
sowieso. Aber auch aus Anspan-
nung und Entspannung. ,Die Pause
ist genauso wichtig wie die Belas-
tung®, sagt der Osterreicher.

Ob er auch den Trainer bremsen
wiirde, wenn er das Gefiihl hat, das
Pensum sei zu hoch? Die Antwort
kommt trocken im Tiroler Dialekt:
»Na, das kannscht einem Peter Pa-
cult so net sagen, wirklich net. Net
amal i.“ Pacult frage nach seiner
Meinung und habe selbst ein gutes
Gespiir. Seit zwolf Jahren arbeitet
Canestrini mit dem Trainer zusam-
men, der ihn einst zu 1860 Miin-
chen holte. Dort betreute der Perso-
nal-Coach auRer FulSball-Stars wie
Thomas HéRler, Davor Suker oder
Martin Max auch Prominente aus
Politik, Wirtschaft und der Show-
branche wie den Schauspieler Mar-
tin Gruber, bekannt aus der ZDF-Se-
rie ,,Die Bergwacht®.

Wenn Canestrini von seiner Ar-

Dynamos Fitmacher

beit erzéhlt, splirt man die Begeis-
terung, sieht das Leuchten in sei-
nen Augen. Seinen Beruf versteht
er als Berufung. Taglich drei bis vier
Stunden trainiert der 50-Jdhrige sei-
nen Korper. ,Du musst authentisch
sein, sonst verlierst du den Respekt,
wirst nicht akzeptiert®, erkldrt er.
»Deshalb muss ich den Burschen
die Ubungen mit einer Leichtigkeit
vormachen. Bisher konnte mir da-
bei noch kein Spieler das Wasser
reichen.”

Aber Canestrini bringt sie weiter,
weil er nicht an der Oberfliche
bleibt. Seine Einstellung: ,Es nutzt
nichts, den Bizeps zu trainieren
und darunter ist nur Schaumstoff.”
Mit seinem Programm will er die
Tiefenmuskulatur  stdrken, das
Riickgrat stdrken. Neue Ubungen
gebe es wenige, aber schon mit
leichten Variationen lasse sich et-
was Neues bewirken. Abwechslung
ist sein Erfolgsrezept. ,Das ist wie
beim Essen: Es sollte nicht immer

dasselbe sein, sondern vielseitig.
Dann greife ich auch gern mal zu
Pommes frites.”

Apropos Essen. Das nennt er als
wichtigsten von drei Punkten,
um fit zu bleiben - oder zu
werden. Und die gelten fiir
Leistungssportler ~ genauso
wie fiir Otto Normalver-
braucher. Gebrauch statt
Missbrauch ist seine De-
vise. Dazu ausreichend
Schlaf. Die Mittagsruhe
lasst er sich auch im
Camp nicht nehmen.
,Damit der Computer
im Kopf runterfihrt.”
Und natiirlich die Auf-
forderung: Beweg dich!

Canestrini war einer der
ersten Fitnesstrainer in der
Bundesliga, lange bevor Jir-
gen Klinsmann den Trend
aus den USA mitbrachte.
Aber erst mit ihm habe
sich das Bewusstsein im
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deutschen Fufiball geindert. ,Fri-
her ist die Mannschaft von 1860
einmal in der Woche fiir 30 Minu-
ten zu mir ins Fitnessstudio gekom-
men.“ Heute beschiftigen die meis-
ten Profi-Klubs einen Fitnesscoach.
Dynamo leistete sich den nicht.
Als die Schwarz-Gelben im
Herbst abstiirzten, lag der Ver-
dacht nahe, sie seien athletisch
zu schwach aufder Brust.
. ,Ich werde nicht sagen,
dass ich dieses Gefiihl
auch hatte*, meint
Sportchef Steffen Men-
ze, und er fiigt vielsa-
gend hinzu: ,Aber es
ist mir nicht schwerge-
fallen, die Forderung
von Peter Pacult zu er-
fiillen, Christian Cane-
strini mitzubringen.”

Geht mit gutem Bei-
spiel voran: Christian
Canestrini. foto: L. Hentschel



