Modul 2 aus dem Bereich Bewegung und Sport I\ THE TREE
mit Experten Dr. Johannes Uhlig /N CONSULTING

MY 21 -Tag 9
DIE KRAFT IN DIR

Wussten Sie, dass der Mensch bis ins hdchste Alter trainierbar ist, die
menschliche Skelettmuskulatur Uber eine extreme Anpassungsfahigkeit verfugt,
und dass Krafttraining bis ins hohe Alter trainingsbedingte Anpassungen hervorruft
u. a. Muskelquerschnitt und Freisetzung von Myokinen? Und dass nach neuesten

Forschungen die Muskelzellen unter korperlicher Belastung zellfreie DNA
(Erbsubstanz) abgeben, die unser Immunsystem scharfmacht?

TRAINIERE DEINE MUSKEL- UND IMMUNKRAFT!

WHY - Hintergrundinformationen

Moderates Krafttraining hat praventive und
medizinisch-therapeutische Effekte bei
Osteoporose, Bluthochdruck, Diabetes Mellitus
Typ 2, bestimmten Krebserkrankungen und vielen
anderen Erkrankungen. AuBerdem verbessert
Krafttraining das korperliche Aussehen und unser
Wohlgefuhlim eigenen Korper!

Weiters schutzt moderates Krafttraining im Altersverlauf vor Muskelverlust
(Sarkopenie). Moderates  Krafttraining ist daher - als Erganzung zu
Ausdaueraktivitat - integraler Bestandteil unserer korperlichen Gesunderhaltung.
Ubrigens: Myokine sind Botenstoffe, die der Korper bei intensiver
Muskelbelastung ausschuttet. Sie hemmen Entzundungen im Korper und
stimulieren den Fettabbau.

Wir unterscheiden drei Muskelaktionsformen:

=  konzentrisch (Muskelldnge ist abnehmend und die Belastungsform ist
dynamisch) - z. B. Kurzhantel (in der Hand) und zum Korper ziehen

=  exzentrisch (Muskellange ist zunehmend und die Belastungsform ist
dynamisch) - z. B. Kurzhantel (in der Hand) und langsam weg vom Korper
bewegen

= isometrisch (Muskellange ist gleichbleibend und die Belastungsform ist
statisch) - z B. Bauchmuskelubung: in Liegestellung auf der Matte den
Oberkorper leicht aufrichten (Arme seitlich vom Korper, Beine abgewinkelt,
FuBe am Boden, Lendenwirbelsaule auf die Matte drucken und diese
Stellung bei ruhiger Atmung 30 Sekunden halten)

WHAT & HOW - MaBnahmen

Modell: Maximalkrafttraining: (unter 20 Minuten/Einheit inkl. Pausen)
Belastungsumfang
= 6 -8 Ubungen zu etwa 8 - 12 Wiederholungen
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Fortsetzung: WHAT & HOW - MaBnahmen

= Ubungsauswahl: jeweils 2 Ubungen fur Beine, Arme, Bauch, Ricken (u. a.
vordere und hintere Muskulatur des Oberschenkels, GesaBmuskel, Oberarm
Beuger und Strecker) auswahlen (ohne = eigene Korpermasse und/oder mit
Trainingsgeraten, wie z. B. Hanteln, Kraftband etc)

» Didaktisch-methodischer Tipp:
a) Ubungen abwechselnd: jeweils 1 Ubung fir Beine, Arme, Bauch und
Rucken; 2 Serien (fur Anfanger) oder
b) im Block: jeweils 2 Ubungen fur Beine, dann 2 fur Arme, dann 2 fur
Bauch und 2 fur Rucken; 2 — 3 Serien (fur Fortgeschrittene)
= 2 (Anfanger) bis 3 Serien: Serienpause: 2 bis 3 Minuten

Belastungsfrequenz: 2 (Anfanger) bis 3 Trainingseinheiten pro Woche
Belastungsintensitat. 70 bis 80 % des EWM (-Einwiederholungsmaximum oder
One-Repetition-Maximum = 1-RM; dies ist die Belastung, die man einmal schafft)
Kontraktionsgeschwindigkeit: langsame bis moderate Geschwindigkeit wahrend
der konzentrischen und exzentrischen Phasen

Unter folgendem Link finden Sie konkrete Ubungen fiir Ihr Krafttraining
(passen Sie lhren Filter an): https://www.mobilesport.ch/filter/

Anmerkungen

» Wichtig: vor jedem Krafttraining einige Minuten Aufwarmen und Muskeln
und Gelenke ohne Anstrengung durchbewegen

= Die unteren Extremitaten (Beinmuskulatur) sollten besonders trainiert werden,
da diese stérker vom Kraftriickgang beim Alterwerden betroffen sind

» Zuerst erfolgt der Kraftzuwachs primdar uber eine verbesserte intra- und
intermuskulare Koordination und spdater (nach mehrwochigem Training) wird
zudem eine Muskelhypertrophie und eine Vermehrung der Satellitenzellen
(dies sind myogene Vorlauterzellen) erreicht.

» Spatestens nach 8 - 12 Wochen werden sie grof3e Fortschritte spuren & sehen.

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Wie haben sich Ilhre Muskeln nach lhrem ersten Krafttraining angefiihlt und
wie haben Sie sich danach belohnt?

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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