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ix-Pack, ein starker Riicken, ansprechend geform- e schafft die Korper-

te Oberarme und kraftige Beine! Beneidenswert, statik, sondern die um
solch eine athletische Figur zu haben. Gestirkte die Wirbelsaule tief lie-
Kdrpermuskulatur bietet aber vieles mehr als nur  gende Muskulatur. Die
einen gut geformten und starken Body. Ein Muskel- Bewegungsmuskeln,
training kann unabhangig von Alter und Geschlecht ~ wie beispielsweise an
zur Forderung von Gesundheit, Leistungsvermégen  den Armen und Beinen,
und Lebensqualitat beitragen. sind hingegen globale
Muskeln. Um ein effizi-

Danny Birchler — Fitness&Health-Experte — verrat  entes Krafttraining zu
hier, warum ein gut trainierter Muskel eine grosse ~ absolvieren, sollte zu-

Bedeutung hat. Er betreibt als Mit- erst der lokale Bereich .
Inhaber das LivingUp Center ‘“"-‘\‘_\ angegangen werden. Sozusagen eine Korper-
in Zirich und lehrt als Trainer s starkung von innen, denn bei jeder Kraftiibung
und Verantwortlicher die «Pilates trainiert der Rumpf mit. Je starker die lokale

in der Therapie»-Technik. b Muskulatur, umso erfolgreicher ist das I

- Training der globalen Muskulatur und '

Lingeres und gesiinderes Leben N umso weniger weit entfernt der !

Eine aktuelle Studie einer internationalen Langzeit- heiss begehrte Six-Pack. [

|

|

untersuchung zeigte, dass eine starke Korpermus-
kulatur die Sterblichkeit um bis zu 50% verringert.
Muskeltraining verringert zudem das Krank-

heitsrisiko. Und selbst ibergewichtige Men- B
schen haben eine langere Lebenserwartung, fi
wenn Sie gut trainierte Muskeln haben. ' o
YV
~ = i

Starke Bauch- und Riickenmuskeln

Der Fokus bei den Bauchmuskeln liegt zum gros-
sen Teil nur beim beriichtigten Six-Pack, aber der
kann leider nicht viel zur Rumpfstabilitdt beisteu-
ern. Der Rumpf — Bauch- und Riickenmuskulatur
— ist oft das schwéchste Glied unseres Korpers. Er
wird am meisten vernachlassigt, obschon er einen
grossen Einfluss beim Krafttraining hat. Ein starker
Rumpf dient zur stetig richtigen Korperhaltung.
Die tief liegende Muskulatur ist der Stabilisator
unserer Korperhaltung. Diese lokalen Muskeln
halten unseren Korper stabil bis ins hohe Alter
und sind unabdingbar. Denn nicht die Wirbelsau-
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Durch ein ganzheitliches Korpertraining kann
wirksam  Haltungsschwichen, -fehlern und
-schdden vorgebeugt werden. Bei einem Un-
gleichgewicht zwischen lokaler und globaler
Muskulatur sind Fehlhaltungen wie «Hohlkreuz»
und «Rundricken», heute zunehmend bereits
im jungen Alter, sowie andere Schddigungen der
Wirbelsdule vorprogrammiert. Eine ge-
zielte Muskelkréftigung kann Gelenk-
beschwerden und Rickenschmerzen

vorbeugen und diese lindern, um so

eine korrekte Korperhaltung zu for-
dern. Sei es im Kraft- oder in einem an- §
deren Sport, die Kérperstabilitat ist ein

wesentlicher Teil fur die Leistungsent-
wicklung und die Bewegungs-
qualitdt. Eine gut entwickelte

Muskulatur kann Belastungen
dampfen und langerfristig Ge-
lenkschadigungen vermeiden.
Und zudem wird nicht nur
Muskelmasse und damit
Kraft, sondern gleichzei-
tig noch Knochenmasse

zugelegt.

Effizientes Bauch- und
Riickentraining

Ein vorteilhaftes Trai-
ning flir die Rumpf-
stabilitat ist die
Pilates-Technik. Sie
starkt gezielt die
tiefe Bauch- und
Riuckenmuskulatur.
Am besten wirkt ein
von einem Fachtrai-
ner speziell zusammen-

gestelltes Pilates-Training. Hier gilt:
Je langsamer und kontrollierter die =
Bewegung, desto tiefer wird die T
Muskulatur gestdrkt. Und je besser
die Leistungsfahigkeit der Musku-
latur, desto wirksamer kann sie Ge-
lenke und Wirbelsaule sichern, entlasten
und schiitzen.

Erfolgreiches Krafttraining

Der Erfolg beim Training kommt nicht von
der Anzahl der Wiederholungen oder der Anzahl
der Satze. Die Regelmassigkeit des Trainings ist
massgebend. Richtige und kontrollierte Durchfih-
rung der Bewegungen ist von hoher Wichtigkeit.
Damit der Kraftzuwachs nicht bereits nach kurzer
Zeit stagniert, sollten zudem die Gewichte nach
jeder Trainingsphase stetig erhoht werden. So las-
sen sich weitere Leistungssteigerungen erzielen.
Wer sich mit diesem Ziel mindestens einmal pro
Woche an die Gewichte wagt, kann einen optima-
len Trainingserfolg verbuchen.

In der ganzen Trainingseuphorie darf die Rege-
neration der Muskulatur aber nicht fehlen. Zwi-
schen den Trainingseinheiten sollten mindestens
48 Stunden liegen, um den belasteten Muskeln
Zeit zur Erholung und zum Wachstum zu geben.

\  Geschultes Nervensystem

Erst danach kann die Muskulatur wieder
ihre volle Kraft entfalten. Die Leistungs-
fahigkeit unseres Kérpers bewegt sich
iibrigens innerhalb individueller Gren-
zen, die respektiert werden miissen.
Unser Korper ist aber in der Lage, sie
zu erweitern, wenn die Muskelkraft
gesteigert und die Beweglichkeit
verbessert wird.

«gefuttert» werden. Nur durch regelmassige Mus-
kelaktivitat kann das Nervensystem bis ins hohe
Alter intakt gehalten werden, was eine wesentli-
che Bedingung fiir die uneingeschrankte korperli-
che Leistungsfahigkeit ist.

Geliebtes Gliickshormon
Muskeltraining beeinflusst sogar die Psyche in ei- .
ner positiven Weise. Nach muskuldrer Betatigung |
fiihlt man sich in der Regel entspannter und zu- '
friedener als zuvor. Eine Erklarung fiir diese Trai- |
ningswirkung ist in der verstarkten Bildung des
Hormons Serotonin, «Gliickshormon» genannt, zu
suchen. Und nebst den positiven korperlichen Ver-
anderungen sowie der Zunahme des Leistungs-
vermogens starkt ein Muskeltraining zudem das
Selbstbewusstsein und die Selbstsicherheit.

Wie beneidenswert ist es doch, einen an-
sprechend geformten Korper zu haben, wenn
man all diese Vorteile noch hinzurechnet. Vi-
talitat, Lebensenergie und Lebensfreude sind
garantiert und ermdoglichen ein gesundes und
zufriedenes Alterwerden.

Hohere Fettverbrennung
8 Die gute Nachricht: Je mehr
Muskelmasse, umso  mehr
Energie verbrennt der Korper.
Und beim Training kann die
«Kalorienvernichtung»  noch
zusatzlich gesteigert werden.
Krafttraining schafft Muskel-
masse und fordert die Fett-
verbrennung. Es hilft also
wirksam das Ubergewicht
zu reduzieren. Krafttraining
in Verbindung mit einer ent-
sprechenden Didt ist daher
sehr effektiv, lberschilssige
Pfunde loszuwerden! Und
| dabei wird erst noch das Im-
# munsystem gestarkt, der
Stoffwechsel ~ angeregt
und eine bessere Durch-
blutung gefordert.

Zum Gliick ist es niemals zu spét,
mit dem Training anzufangen!
Danny Birchler
www.dannybirchler.com

Hilfreiche
Muskelpumpe

Ubrigens wirkt die Mus-
kulatur zusatzlich als
Pumpe. Bei einer An-
spannung der Muskeln
werden die Blutgefdsse
und damit die Venen zu-
sammengedrickt und das
Blut zum Herzen beférdert.

Eine starke, intakte Muskulatur ent-

lastet deswegen das Herz. So lassen sich
Herz- und Gefasserkrankungen vermeiden.

Das Nervensystem ist fiir die Steu-

erung der Muskeltdtigkeit
verantwortlich. Die Senso-
motorik zur Beibehaltung
des Gleichgewichts
und zur Stabilisierung
des Kérpers wird
beim Kraftraining
geschult. Das Ge-
hirn trainiert mit
und lernt Bewe-
gungsfolgen  zu
speichern.  Um
die Koordination
zu fordern, sollte
der Kérper dabei
stets mit neuen
Bewegungsmustern



