
Das Problem schwindender MuskelmasseDas Problem schwindender Muskelmasse -- SarkopenieSarkopenie

Physiologischer “Muskelschwund“ ab dem 25.Physiologischer “Muskelschwund“ ab dem 25.--30.Lj: ca. 1% pro Jahr 30.Lj: ca. 1% pro Jahr 
erst recht bei einem sedentary lifestyle !

1. Muskulatur als Stützorgan des passiven Bewegungsapparates
D Orthopädische Probleme: Osteoporose – “Osteofractose“

Arthrosen
Muskelkraft und intermuskuläre Koordination L

F sturzbedingte Frakturen

2. Muskulatur als Stoffwechselorgan
D Metabolische Konsequenzen: BMR L, TEE L, Körperfettanteil K

(auch bei gleichbleibendem Körpergewicht !)
F Insulinresistenz, metabolisches Syndrom
 Typ 2-Diabetes mellitus als “Muskelmangelerkrankung“



Das Problem schwindender MuskelmasseDas Problem schwindender Muskelmasse

Die Muskulatur ist das größte Organ, das 
Glukose aufnimmt !

Faustregel: Die Muskelmasse ist proportional zur Insulinsensitivität

Die Muskulatur ist das größte Organ, das
Fett verbrennt !

F Plädoyer für ein regelmäßiges Krafttraining ! 
(spätestens ab dem 30. Lebensjahr)

Ab dem 50. Lebensjahr hat Krafttraining einen höheren 
Stellenwert als Ausdauertraining ! 



Krafttraining und seine MythenKrafttraining und seine Mythen

““Krafttraining macht zu viele Muskeln“ Krafttraining macht zu viele Muskeln“ 
typisch weibliche Furcht typisch weibliche Furcht ☺☺

“Krafttraining macht unbeweglich““Krafttraining macht unbeweglich“

“Krafttraining macht langsam““Krafttraining macht langsam“

“Übungen mit Hohlkreuz sind schlecht““Übungen mit Hohlkreuz sind schlecht“

“Die tiefe Kniebeuge ist schlecht “Die tiefe Kniebeuge ist schlecht für´sfür´s Knie“  Knie“  



Die komplexen Hauptübungen des KrafttrainingsDie komplexen Hauptübungen des Krafttrainings

1.1. Kreuzheben (Kreuzheben (deaddead lift)lift)

2.2. Tiefe Kniebeuge (Tiefe Kniebeuge (squatsquat), Boxbeuge (box ), Boxbeuge (box squatsquat))

3.3. Bankdrücken (Bankdrücken (benchbench press) (flach) press) (flach) 

4.4. LanghantelLanghantel--Rudern vorgebeugtRudern vorgebeugt

5.5. Schulterdrücken (Schulterdrücken (militarymilitary press, front press)press, front press)
6.6. Klimmzug (Klimmzug (LatissimuszugLatissimuszug))

11--3 sind die Grundübungen 3 sind die Grundübungen 
(die auch wettkampfmäßig als (die auch wettkampfmäßig als Kraftdreikampf  Kraftdreikampf  betriebenbetrieben
werden)werden)



Die komplexen Hauptübungen des KrafttrainingsDie komplexen Hauptübungen des Krafttrainings

weitere komplexe Übungen:weitere komplexe Übungen:

DipsDips

BankziehenBankziehen

Good Good morningsmornings

HyperextensionsHyperextensions, , reversedreversed hyperextensionshyperextensions

Beinüberzüge im HangBeinüberzüge im Hang

BarbellBarbell rolloutsrollouts



Komplexe Übungen Komplexe Übungen versusversus IsolationsübungenIsolationsübungen

Isolierte Übung:Isolierte Übung: Training eines Muskels (“Bodybuilding“)Training eines Muskels (“Bodybuilding“)
Beispiele:Beispiele: BizepsBizeps--CurlsCurls, , CrunchesCrunches, , AdduktorenAdduktoren--//AbduktorenmaschineAbduktorenmaschine

Komplexe Übung:Komplexe Übung: Training einer BewegungTraining einer Bewegung
Beanspruchung mehrerer Muskelgruppen, die gemeinsam an einerBeanspruchung mehrerer Muskelgruppen, die gemeinsam an einer
Bewegung beteiligt sind (“Muskelkette, “Muskelschlinge“)Bewegung beteiligt sind (“Muskelkette, “Muskelschlinge“)
Beispiele: Beispiele: 
Box Box squatssquats, tiefe Kniebeuge:, tiefe Kniebeuge: HamstringsHamstrings, , QuadricepsQuadriceps, , GlutaeusGlutaeus maximusmaximus, , 

autochthone Rautochthone Rückenmuskulaturückenmuskulatur
Klimmzug mit engem Kammgriff:Klimmzug mit engem Kammgriff: Bizeps, Bizeps, PectoralisPectoralis, , LatissimusLatissimus
Bankdrücken:Bankdrücken: PectoralisPectoralis, vorderer , vorderer DeltoidDeltoid, , TrizepsTrizeps



Krafttraining mit freiem Widerstand Krafttraining mit freiem Widerstand 
versusversus MaschinenMaschinen

Maschinen:Maschinen:
Geführte Bewegung Geführte Bewegung DD kein bzw. kaum Training der kein bzw. kaum Training der intermuskulärenintermuskulären
KoordinationKoordination

Einstieg für Anfänger (aber grundsätzlich können auch diese mitEinstieg für Anfänger (aber grundsätzlich können auch diese mit
freiem Widerstand beginnen: Lerneffekt !) freiem Widerstand beginnen: Lerneffekt !) 

Kein Partner erforderlichKein Partner erforderlich

Freier Widerstand (Langhantel):Freier Widerstand (Langhantel):
Training der Kraft Training der Kraft undund der der intermuskulärenintermuskulären KoordinationKoordination
D D besonders effiziente Hilfe im Alltag !besonders effiziente Hilfe im Alltag !

Partner zur Kontrolle und Hilfestellung bei BedarfPartner zur Kontrolle und Hilfestellung bei Bedarf



Die Methodik des KrafttrainingsDie Methodik des Krafttrainings

ist unabhängig vom Trainingszustandist unabhängig vom Trainingszustand
(d.h. bei Anfängern die gleiche wie bei “Profis“)(d.h. bei Anfängern die gleiche wie bei “Profis“)

Unterschied:  Unterschied:  1.  Widerstand1.  Widerstand (Hantelgewicht)(Hantelgewicht)
2. Trainingsvolumen2. Trainingsvolumen

F F Anpassung der “Dosis“ (analog zum Ausdauertraining)Anpassung der “Dosis“ (analog zum Ausdauertraining)

Anfänger müssen zuerst die korrekte Bewegungsausführung Anfänger müssen zuerst die korrekte Bewegungsausführung 
der Übungen erlernen und automatisieren, der Übungen erlernen und automatisieren, 

bevor sie den Widerstand erhöhen !bevor sie den Widerstand erhöhen !

FF Prophylaxe von Überlastungssyndromen (z.B. “Prophylaxe von Überlastungssyndromen (z.B. “AnsatztendinosenAnsatztendinosen“) “) 
und Verletzungen und Verletzungen 



Die Methodik des KrafttrainingsDie Methodik des Krafttrainings

Der Widerstand (Hantelgewicht bzw. entspr. Maschineneinstellung)Der Widerstand (Hantelgewicht bzw. entspr. Maschineneinstellung)
richtet sich nach der geplanten richtet sich nach der geplanten WHWH--ZahlZahl eines Satzeseines Satzes

MaximalkraftMaximalkraft: 3 : 3 -- 6 (versuchsweise) schnelle WH 6 (versuchsweise) schnelle WH 

HypertrophieHypertrophie: 8 : 8 –– 12 zügige bis langsame WH (auch exzentrisch)12 zügige bis langsame WH (auch exzentrisch)

SchnellkraftSchnellkraft: 3 : 3 -- 5 schnellstmögliche, “explosive“ WH *5 schnellstmögliche, “explosive“ WH *

KraftausdauerKraftausdauer: 30 : 30 -- 40 (bis 60) zügige WH **40 (bis 60) zügige WH **
__________________________________________________________________________________________________________
* * Widerstand 50Widerstand 50--55% des 1RM 55% des 1RM (1RM = (1RM = oneone repetitionrepetition maximummaximum))

**** innerhalb ca. 90 sec, TUT 40innerhalb ca. 90 sec, TUT 40––60 sec (max. 60 sec (max. anaerobanaerob--laktazidelaktazide EnergiebereitstellgEnergiebereitstellg.).)



Krafttraining aus medizinischer IndikationKrafttraining aus medizinischer Indikation

sollte primär ein sollte primär ein HypertrophietrainingHypertrophietraining seinsein

Vorrangiges Ziel ist der Muskelaufbau Vorrangiges Ziel ist der Muskelaufbau FF “Zurückholung“ von im Lauf “Zurückholung“ von im Lauf 
der Jahre “der Jahre “verlorengegangenerverlorengegangener“ Muskelmasse als “ Muskelmasse als 

1. Stoffwechselorgan1. Stoffwechselorgan (Insulinsensitivität, (Insulinsensitivität, BZBZ--HomöostaseHomöostase,                   ,                   
Fettsäurenoxidation) Fettsäurenoxidation) 

2. Stütz2. Stütz-- und Schutzorgan des passiven Bewegungsapparatesund Schutzorgan des passiven Bewegungsapparates

Das “Prinzip der letzten Wiederholung“ ist für Anfänger kein “MuDas “Prinzip der letzten Wiederholung“ ist für Anfänger kein “Muss“ss“

F F “Sanftes Krafttraining““Sanftes Krafttraining“ ((BoeckhBoeckh--Behrens/BuskiesBehrens/Buskies))
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