Was Sie unbedingt wissen sollten iber

KRAFTTRAINING

Mehr Lebensqualitat durch Krafttraining



Lebensqualitdt durch Krafttraining

Krafttraining fiir Alle2 Fur Jugendliche? Fir Ménner? Fisr Frauen?
Fir Senioreng Fir Leute mit Riickenbeschwerden? Fiir Personen
die Kérperfett abbauen méchten2 Noch vor wenigen Jahren
war dies undenkbar.

Kraftiraining war lange Zeit etwas fir junge Ménner, die leis-
tungsorientiertes Bodybuilding betreiben wollten. Natirlich hilft
Kraftraining dabei besser auszusehen. Wenn der Kérper straff
und athletisch ist, ist das zweifellos attraktiv. Zusatzlich bietet
Kraftiraining zahlreiche positiven Wirkungen, die es zu einem
wertvollen Training fir unterschiedliche Zielsetzungen und fur
alle Altersklassen machen.

Wenn Sie diese Broschiire lesen, werden Sie vielleicht iber-
rascht sein, wie viele positive Auswirkungen Krafttraining
unter fachlicher Anleitung auf lhre Gesundheit haben kann.
Krafttraining baut Reserven auf, ermdglicht Ihnen Ihre Lieb-
lingssportart lange auszufihren, hilft Schmerzen zu vermeiden,
Spab zu haben und das leben lange akiiv zu geniefen.
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Fit fr die Enkel: Krafttraining im Alter

Sie mdchten im Alter aktiv sein, Spaf3 haben und mit ihren Enkeln toben2 Dabei hilft
Krafttraining! Wenn der Kérper im Alter Muskelmasse abbaut, kann Krafttraining die
Leistungsféhigkeit erhalten und z.B. vor Stiirzen schiitzen. So bleiben Sie mobil und akfiv.

Mit einem moderaten, gesundheitsorientierten Kraftiraining kann jeder Mensch, gleich
welchen Alters oder Geschlechts, seine Kérperkraft steigemn bzw. den Kraftverlust im Alter
ausgleichen (vgl. GRAVES/FRANKLN 2001). Der dltersbedingte Kraftverlust hat deutliche
Auswirkungen und Konsequenzen auf die Kérperhaltung, die Fortbewegung und auf die
Fahigkeit, Akiivitten des alliéiglichen Lebens zufriedenstellend erledigen zu kénnen. Elemen-
tare Tatigkeiten des Alllags, wie z. B. das Aufstehen von Stihlen, das Uberwinden von
Stufen, das Tragen von Lasten oder einfach nur Stehen und Gehen, sind an ein Mindestmaf3

an Kérperkraft gebunden und fir den Erhalt einer selbsisiéindigen Lebensfihrung essenziell. Quellen
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multifakioriell bedingten, deutlichen Verlust an Muskelkraft mit fortschreifendem Lebensalter

ist der altersbedingte Rickgang der Muskelmasse (Sarkopenie), der ohne entsprechende Trainingsreize schon etwa ab dem 25. bis
30. Lebensjahr einsetzt, im Alter von 50 Jahren etwa 10 % befrégt und bis zum 80. Lebensjahr sogar auf etwa 50 % anwdchst. Dies
héingt sicherlich zu einem grofBen Teil mit der reduzierten Alliagsbelastung bzw. der im Altersverlauf zunehmenden Bewegungsarmut
zusammen, ist also nicht zwingend physiologisch so vorgegeben [vgl. ROUBENOFF 2001). Das Alter selbst ist jedoch nicht primér fir
diese degenerativen Prozesse verantwortlich. Vielmehr kommen hier die verringerte Bewegung und Belastung des alternden Menschen
zum Tragen. Ein individuell angepasstes, gesundheitsorientiertes Kraftiraining kann diesem Prozess des Alterns effektiv enigegenwirken,
indem durch entsprechende Trainingsreize der Verlust an Muskelmasse gestoppt bzw. sogar neue Muskulatur aufgebaut wird. Eine
Zunahme der Muskelmasse bietet eine groPere Schutzwirkung im Alliag: Eine durch Alllagstétigkeiten ausgeiibte hohe Zugspannung
kann von einem gréPeren Muskel sicherer verarbeitet werden. Auch bei unphysiologischen Belastungen kann ein gréferer Muskel
diese ansonsten schadlichen Reize besser kompensieren und eventuell sogar neutralisieren. VWenn Sie einen schweren Gegenstand
wie zum Beispiel eine Einkaufstasche oder einen Kasten Mineralwasser heben missen, kénnen Sie diese Aufgabe mit einer kréifigen
Muskulatur besser bewdltigen. Wahrend eine untrainierte Person iberlastet wird, kann eine trainierte Person diese Alliagsbelastung
problemlos meistern. Auch die zunehmende Sturzgefahr im héheren Alter wird durch ein Kraftiraining minimiert. Stérkere Muskeln,
speziell im Bereich der unferen Extremitdten bedingen eine bessere Stand- und Gangstabilisation, so kann z.B. eine sfarke Muskulatur
eine Unebenheit beim Gehen ausgleichen, wahrend es bei einer schwachen Muskulatur zu einem Sturz kommen kann.



Muskelberge durch Krafttraining?

Aus Angst vor grof3en Muskelbergen machen viele Personen kein oder nur leichtes Kraft-
training. Kein Freizeitsportler muss jedoch das Aussehen eines Bodybuilders ,firchten”,
denn hierzu ist johrelanges Training und eine hochspezifische Ernéhrung notwendig.

Krafttraining wird leider immer noch oft mit ,Bodybuilding” assoziiert Dabei ist die
Studienlage zu den gesundheitsférderlichen Wirkungen eindeutig: Kraftiraining wirkt
sich positiv auf viele gesundheitsrelevante Aspekte aus [vgl. ACSM 2006) und ist
daher in der heutigen Zeit ein fester Bestandteil eines jeden finess- und gesundheits-
orientierten Trainingsprogramms. Die Bedenken vieler Trainingseinsteiger, mit Kraft-
fraining in kurzer Zeit ,Muskelberge” aufzubauen, sind unbegrindet. Zwar zielt auch
ein gesundheitsorientiertes Kraftiraining auf den Aufbau von zusétzlicher Muskelmasse
ab, dennoch wird dieser Effekt bei weitem nicht die AusmaBe wie im Leistungsbody-
building erreichen. Kraftiraining im Gesundheits- und Fitnesssport zielt vielmehr auf die
iberaus vielfdltigen gesundheitsférderlichen Effekte ab, die sich durch den moderaten
Aufbau von zusétzlicher Muskelmasse ergeben.

Fettreduktion durch Krafttraining

Verbrennen Sie Kérperfett im Schlaf! Krafttraining ist das Geheimnis fir daverhafte
Reduktion von Kérperfett! Muskeln verbrauchen Energie! Mehr Muskeln verbrauchen
mehr Energie. Und das nicht nur beim Training, sondern auch danach — sogar im Schlaf!

Muskeln benétigen eine siéndige Energieversorgung, sowohl bei kérperlicher Belastung
als auch in Ruhe. Je gréfer die Muskelmasse, desto gréPer sind auch die Stoffwechsel-
aktivitgt und der Energieverbrauch [vgl. ZMMERMANN 2002). Gerade bei dlteren
Menschen und Personen, die unter Bewegungsarmut leiden oder Digten machen, kann
eine schwindende Muskelmasse beobachtet werden. Durch die Abnahme der Kérper-
muskulatur sinkt dabei zwangsléufig der Grundumsatz an Kalorien, was die Neigung
zu Ubergewicht und Fetteinlagerung erhdht. Krafttraining kann dies verhindern. Der
Aufbau von 1 kg reiner Muskelmasse erhdht den Grundumsatz eines Fitness- und
Gesundheitssportlers um ca. 16-18 keal pro Tag [vgl. NELSON ef al. 1992). Regel-
maBige Kraftigung der Muskulatur trégt also indirekt auch dazu bei, das Kérper
gewicht bzw. den Kérperfetigehalt zu kontrollieren.

Gesunder Riicken durch Krafttraining

Wenn der Riicken schmerzt sind oft die Muskeln zu schwach! Die Wirbelscule wird
durch Muskeln stabilisiert. Sind die zu schwach treffen Belastungen ,ungebremst”
auf die Wirbelsdule. Starke, trainierte Muskeln wirken wie ein Schutzschild — bauen
Sie es auf!

Eines der wichtigsten Mittel zur Vorbeugung und Behandlung von Rickenschmerzen
ist ein Krafttraining fur die wirbelséulenstabilisierende Muskulatur. Wissenschaftliche
Unfersuchungen (vgl. DENNER 1998) belegen, dass durch moderates und angepasstes
Kraftiraining das Bewegungssystem so weit trainiert werden kann, dass Riickenprobleme
[préichronische Schmerzen) positiv beeinflussbar sind. In einer Studie mit 565
Patienten, die langer als sechs Monate an chronischen Rickenschmerzen littien, zeigte
BIGGOER (1998) einen positiven Effekt eines gezielten muskuléren Aufbautrainings.
Nach einem zwslfmonatigen Training konnten eine anndhemde Verdopplung der Kraft
der Muskulatur im Bereich der Llendenwirbelséule, eine deutliche Schmerzreduktion
bei gleichzeitiger Reduktion der Schmerzmittel und eine Zunohme der Arbeitsféhigkeit
erzielt werden.
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Muskeln schonen/schitzen Gelenke

Wie wichtig und gleichzeitig empfindlich unsere Gelenke sind, merken wir oft erst,
wenn diese sich durch Schmerzen bemerkbar machen. Oft sind zu schwache oder ungleich
starke Muskeln Ursache fiir Gelenkbeschwerden. Hier kann Krafttraining helfen!

Durch ein gesundheitsorientiertes Krafttraining werden die Kérperhaltung sowie die
Kérperstatik ursdchlich und nachhaltig ginstig beeinflusst. In allen Kérpergelenken herr-
schen muskuldre Balancen, d.h. Gleichgewichte, die die Statik des Korpers bzw. seine
Haltung sichern. Die zum Teil unphysiologischen Alllagsanforderungen der modermen
Wohlstandsgesellschaft wie z. B. ausschlieBlich sitzende Tatigkeiten fihren zu Fehlbe-
anspruchungen wichtiger stabilisierender Muskelgruppen. Gelenksysteme werden nicht
mehr Uber ihren kompletten Bewegungsumfang eingesetzt; das muskulére Gleichgewicht
in den betroffenen Gelenken wird gestért was zu Beweglichkeitsdefiziten und Muskel-
abschweéichungen fihrt. Ein regelmaBig betriebenes, gesundheitsorientiertes Krafttraining
kann hier zum einen vorbeugend wirken, zum anderen aber auch gezielt bereits entstan-
dene muskuldre Dysbalancen, d.h. die Ungleichgewichte in der Gelenkstatik, regulieren.
Mit zunehmender Muskelmasse kommt es zuséizlich zu einer Verstérkung aller im Prozess
der Kraftibertragung beteiligten Strukiuren wie Sehnen, Knochen, Bander, Gelenkknorpel,
Gelenkkapseln. Durch die Verbesserung der Kérperstatik sowie die Starkung aller
gelenkumgebenden Strukiuren trégt Kraftiraining somit zum Schutz der Gelenke bei.

Beugt Krafttraining Osteoporose vor?

Osteoporose frifft immer mehr Menschen. Obwohl auch in der Behandlung von
Osteoporose mit Krafttraining positive Erfahrungen gemacht wurden ist es insbe-
sondere vorbeugend sehr zu empfehlen. Trainieren Sie deshalb immer regelmafig!

Ein regelmaBig betriebenes und systematisches Krafttraining kann die Knochendichte
sowie den Mineralgehalt des Knochens erhdhen. Krafttraining stellt daher einen zentralen
Faktor in der Pravention und in der Behandlung der Osteoporose dar. Durch Kraftirai-
ning kann nicht nur der Knochenabbau gebremst, sondern sogar in hohem Alter noch
zusétzliche Knochenmasse aufgebaut werden. Die durch Krafttraining resultierenden
unterschiedlich groBen Druck- und Zugbelastungen auf das passive Bewegungssystem
sind entscheidend fir die Anpassungsprozesse in Knochen. FRANCK/HOHMANN
(2001) untersuchten die Effekie eines kraftorientierten Bewegungsprogrammes bei
442 Osfeoporosepatienten. Erst durch dieses Bewegungsprogramm erreichten die
Patienten mit Osteoporose ein altersentsprechendes Leistungsniveau. Das Ausmald der
kérperlichen Beschwerden sank deutlich.

Krafttraining fur das Herz?

Nicht nur Ausdauertraining trainiert das Herz-Kreislaufsystem. Auch Krafttraining
hat positive Auswirkungen. Krafttraining schafft Reserven. So sind Sie den Anforde-
rungen des Alltags besser gewachsen und der wichtigste Muskel — das Herz — wird
geschont.

Auch fir das HerzKreislauFSystem bringt ein moderates, gesundheitsorientiertes Kroft-
fraining positive Wirkungen (vgl. ACSM 20006). Ein verbesserfer muskuldrer Status
bewirkt, dass vergleichbare Belastungen des téglichen lebens mit einer verringerten
Beanspruchung des Organismus einhergehen. Eine verbesserte Kraftsituation bedeutet
daher auch eine Enflastung des HerzKreislauf-Systems und reduziert die Gefahr einer
kardialen Uberlastung durch muskuldre Uberforderung. Untersuchungen der lefzten Jahre
zeigen zudem, dass ein moderates Kraftiraining selbst bei Herzpatienten sicher ist und
dazu beitragen kann, den Alltag sicherer, dkonomischer und mit héherem Selbst-

vertraven zu bewdltigen (vgl. GRAVES/FRANKLN 2001).
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Geistig fit und gut gelaunt

Krafttraining hilft nicht nur den Muskeln ihres Kérpers leistungsféhig zu bleiben, auch
der Kopf profitiert vom Training. Bessere Durchblutung, mehr Selbstwertgefiihl und eine
positive Auswirkung auf die Stimmung machen Kraftiraining wertvoll fir die Psyche.

Dynamische Muskelarbeit steigert die Durchblutung im gesamten Kérper. Damit kann
sich auch die Gehimdurchblutung um bis zu 50 % erhéhen (vgl. GOTTLOB 2001). Die
Versorgung des Gehirns mit Sauerstoff und Néhrstoffen wird somit durch moderates,
gesundheitsorientiertes Krafttraining positiv beeinflusst. Kraftiraining beeinflusst durch
positive verstdrkende Erlebnisse weiterhin das Selbstwertgefihl des Trainierenden.
Bewegung generell und speziell das Krafttraining wirken sich positiv auf die Psyche
bzw. die Stimmung aus. Besonders in der lichfarmen Winterzeit profitieren die trai-
nierenden Personen von diesem Effekt. Menschen, die sich vor allem im Winter wenig
im Freien aufhalten, kénnen sich so behelfen. In einigen Féllen hat sich Kraftiraining als
gute Alternative zu Medikamenten bei Depressionen und Angsfsymptomen erwiesen

(vgl. MARTINSEN 1989).

Macht Krafttraining unbeweglich?

Dieses Vorurteil gehdrt schon lange ins Reich der Mérchen. Im Gegenteil: Richtiges
Krafttraining kann die Beweglichkeit verbessern. Anstatt steif und unbeweglich zu
machen, hilft das Training dabei, die Kraft der Muskeln iber die gesamte Bewegung
zu nutzen.

Die Bedeutung des Kraftirainings zur Verbesserung der Beweglichkeit wird nach wie
vor massiv unterschéitzt. Immer wieder wird sogar das Vorurteil, Kraftiraining ,verkiirze”
die Muskulatur, genannt. Bis heute konnten wissenschaftliche Untersuchungen diese
Aussagen jedoch nicht unterstiitzten. Im Gegenteil: Schon in den 50er und &Oer Jahren
konnten wissenschaftliche Untersuchungen nachweisen, dass Krafttraining die Beweg-
lichkeit nicht einschrankt, sondern wenn es Gber die vollstandige Bewegungsamplitude
durchgefihrt wird sogar verbessert vgl. MASSEY/CHAUDET 1956; WICKSTROM
1063). Aktuellere Studien konnten sogar nachweisen, dass ein Krafttraining Uber
vollsténdige Bewegungsreichweiten gerade bei élteren Menschen nicht nur zu Kraft-
sondern auch zu bedeutsamen Beweglichkeitsgewinnen fihren kann [vgl. FATOUROS
et al. (2001).

Ergdnzung zu lhrem Lieblingssport

Sie sind in lhrer Lieblingssportart regelméfig aktivé Dann sollten Sie Krafttraining als
Ergéinzung oder Ausgleich ausfihren. Damit kénnen Sie einseitige Belastungen ausglei-
chen. So tun Sie etwas fiir lhre Gesundheit und haben lénger Freude an Ihrer Sportart.

Kraftiraining kann auch sportartbegleitend oder sportartunterstitzend betrieben werden.
In nahezu allen Leistungssportdisziplinen wird ein zusatzliches Kraftiraining zur Steige-
rung der sportartspezifischen Leistung durchgefthrt. Auch der Freizeit- und Gesundheits-
sporfler profitiert in seiner Lieblingssportart von diesen positiven Effekten. Neben einer
Leistungssteigerung kann ein zusétzliches Kraftiraining aber auch gezielt die unausge-
wogenen oder einseitigen Belastungen kompensieren, die aus vielen Freizeitsportarten
wie Tennis, Golf, Jogging, Kegeln efc. resultieren. Auf die Gesundheit bezogen, kann
dies bedeuten, dass lhre Lieblingssportart oder -freizeitakiivitét langfristig sogar kontra-
produktiv sein kann. Ein begleitendes Krafttraining hilft, diese einseitigen Belastungen
zu kompensieren. Somit frégt Kraftiraining einen wesentlichen Beitrag zur erfolgreichen
und aus gesundheitlicher Sicht unbedenklichen Ausibung der Lieblingssportart bei.
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Bewegung oder richtiges Training?

Damit aus Bewegung ein gesundheitsorientiertes Training wird, muss die Belastung regelméflig und individuell gesteigert
werden, die Verletzungsgefahr gering sein und die Gelenke geschont werden. Krafttraining im Fitnessstudio bietet diese
Méglichkeiten — fir Ihre Gesundheit und zur Steigerung lhrer Lebensqualitt!

Nicht jede Bewegung ist ein Training. VWenn Sie gemiitlich die StraPe entlang schlendem ist das zwar Bewegung aber kein
Training. Wenn Sie aber in flottem Tempo einen steilen Berg erklimmen, kann diese Bewegung Trainingsreize auslésen. VWenn
Sie lhren Kérper richtig trainieren, d.h. weder unterfordern noch Gberlasten, reagiert er mit Anpassungen. Dann profitieren Sie
von den Vorteilen, die in dieser Broschiire beschrieben wurden und verbessern |hre Gesundheit und Ihre Lebensqualité.

e Persénlicher Trainingsplan
Ein Trainingsplan muss individuell auf Ihren Kérper und dessen Stérken und Schweéichen ausgerichtet werden.

* Individuelles Training einzelner Muskelgruppen
Das Training sollte Sie weder unterforder noch iberlasten. Gerade zu Beginn eines Trainings ist es sinnvoll, wenn die
Belastung fur Muskelgruppen einzeln festgelegt werden kann. Damit kénnen Schwéchen ausgeglichen werden, der
Kérper kommt so wieder ins Gleichgewicht und ist fur komplexe Bewegungen im Alllag oder beim Sport besser geriistet.

e Anpassung des Programms an den Trainingszustand
Durch die breite Angebotspalette eines Fitnessstudios, z. B. Kraffiraining an modermen Maschinen, Kraftiraining an
Seilziigen, Kraftiraining mit freien Gewichten, funktionsgymnastisches Kraftiraining in speziellen Gruppenkursen, kénnen
Muskelgruppen wahlweise im Verbund oder isoliert trainiert werden.

* Steigende Belastung
Ein wichtiger Grundsatz fir ein erfolgreiches, gesundheitsorientiertes Training ist, dass die Belastung mit zunehmendem
Training erhoht werden kann. Nur so kénnen tber langere Zeit Anpassungen realisiert werden.

e Mafig aber regelméfig
Wichtiger als schweres oder langes Training ist regelméBiges Training. VWenn man den Kérper regelmdBig fordert,
reagiert er dauerhaft mit Anpassungen.

* Verletzungsfreies Training
Wenn das Training verletzungsfrei ist und die Gelenke schont, kénnen Sie regelmaBig trainieren. Gerade zu Beginn
kénnen hier kontrollierte, langsame Bewegungen an gefihrten Krafttrainingsmaschinen wertvoll sein.

e Unabhéngigkeit
Wenn Sie ein Trainingsprogramm regelméBig durchfihren sollen, ist es wichtig, dass Sie es unabhdngig z. B. von
Witterung, Tageszeit oder einem Trainingspartner durchfihren kénnen.

Insbesondere Kraftiraining in einem Fiinessstudio bietet lhnen alle diese Vorteile in Verbindung mit einer individuellen Betreuung
durch professionelle Trainer. Um von den vielen Vorteilen die in dieser Broschire beschrieben sind zu profitieren, missen Sie
dann nur noch eines: Trainieren — fir mehr Lebensqualitét.
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