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KOMMUNIKATIONSACHSEN IM KORPER

Sobald der Muskel im Sport beginnt, sich rhythmisch zu kontrahieren, werden zahlreiche
Myokine in den Muskelfasern gebildet und ins Blut freigesetzt. Zielorgane sind die Muskeln
selbst, aber auch Gehirn, Fettgewebe, Knochen und die Haut.

Durch kérperliche Aktivitit und b ds

reichen Anp die den Muskel wach-

durch Muskelkontraktion werden Myokine
in den Kérper freigesetzt. Diese hormonihn-
lichen Substanzen entfalten ihre weitestge-
hend gesundheitlich positiven Wirkungen in
verschiedenen Organen. Zum einen adressie-
ren sie den Muskel selbst und fiihren zu zahl-

sen lassen oder leistungsfihiger machen.
Zum anderen erreichen die Myokine iiber
das Blut viele andere Organe, wie das Herz,
das Gehirn, die Knochen, das Immunsystem,
die Bauchspeicheldriise, die Haut oder das
Fettgewebe.

Die Grafik zeigt beispiclhaft die Kommunikationsachsen der Myokine IL-6 und IL-15, Irisin, Musclin sowie BDNF hin zu

Kérperorganen und zum Immunsystem.
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WIRKUNGSBEREICHE

Auf Basis der Myokine wurden bis heute zahl-
reiche Kommunikationsachsen im Kérper de-
finiert, wie die Muskel-Gehirm-Achse, die
Muskel-Leber-Achse und viele mehr, die sich
stetig tiber Signale austauschen — bei Aktivi-
4t ebenso wie bei Inaktivitét. Ein erster Wir-
kungsbereich der Myokine liegt im Muskel
selbst. Fangt der Muskel an zu kontrahieren,

DIE ROLLE VON MYOKINEN IM MUSKEL

Besonders moderater Ausdauersport
setzt IL-6 frei und induziert die be-
schriebenen Glukose- und Fettstoff-

wechselprozesse im Muskel.

Muskel leistungsfshig und der Korper ver-

werden Botenstoffe aus den Mt n
freigesetzt, die ihn auf Aktivitat einstellen.
Dazu werden die Schleusen fiir Glukose und
Fette in den Muskel geéffnet und der Muskel
fiir deren Aufnahme sensibilisiert. Fiir den ge-
samten Kérper bedeutet das eine verbesser-
te Umsetzung von Kohlenhydraten und einen
erhéhten Fettstoffwechsel.

Gesundheitlich hilft dies, die Blutfettwerte
positiv zu regulieren und Kérperfett zu mobi-
lisieren. Auch der Entwicklung von Erkrankun-
gen, wie Diabetes Typ 2 oder Fettleibigkeit,
wirken solche Prozesse entgegen.

Zu den Myokinen, die hier zentral wirken, ge-
hért das Interleukin-6 (IL-6). IL-6 wurde als
eines der ersten Myokine beschrieben und
umfangreich erforscht. Aus dem Muskel frei-
gesetztes IL-6 hat vielfaltige Wirkungen im
ganzen Kérper, steuert aber auch die be-
schriebenen Prozesse im Muskel mit.

IL-6 sorgt fiir den Einbau von Transportkané-
len in die Muskelzellmembran, den Glukose-
transporter und Transporter fiir Fette, und
legt Schalter innerhalb der Muskelzelle zu ei-
nem erhéhten Stoffwechsel um. So bleibt der

brennt energiereiche Substrate.

Auch gesundheitlich wertvolle Anpassungen
an regelmaBige Aktivitit werden durch Myo-
kine vermittelt. So setzt der kontrahierende
Muskel die Myokine LIF und Decorin frei, wel-
che noch nicht ausdifferenzierte Muskelzellen,

die Satellitenzellen, aktivieren. S.
len sind Muskel-Vorlauferzellen, die durch die
Myokine erst zu echten Muskelzellen werden
und dadurch zum Wachstum des Muskels,
fachlich als Hypertrophie bezeichnet, beitra-
gen kannen. Sowohl Kraft- als auch Ausdau-
ertraining setzen diese Botenstoffe des Mus-
kelwachstums frei und sorgen dafiir, dass der
Muskel sich seinen héheren Leistungsanfor-
derungen anpassen muss.

Nicht nur die Hypertrophie wird durch Myoki-
ne stimuliert. Es wurden Myokine identifiziert,
die fiir die Bildung neuer KapillarblutgefaBe
und Mitochondrien in den Muskelzellen mit
verantwortlich sind.

Bei den Letzteren handelt es sich um die
Orte der aeroben Energieproduktion, also
der Energieproduktion unter ausreichend
Sauerstoffverfiigbarkeit. Das trifft zum



KRAFTTRAINING TO GO

LEICHTERE VARIANTE 2 fiihren Sie die Brust nach unten. (6) FORTGESCHRITTENE VARIANTE 2

* Hande erhdht: Die Hande liegen auf zwei Diese Position kurz halten und explosiv * Kompletter Stiitz: Der Korper bildet eine
Sportblécken, Rumpf und Beine sind gera- wieder hochdriicken. Linie. (9) Beugen Sie die Ellenbogen lang-
de. (5) Beugen Sie die Ellenbogen und o 3-mal 12-15 Wiederholungen sam und fiihren Sie den Kérper gerade

nach unten. (10) Halten Sie diese Position
vor dem Boden kurz und driicken Sie sich
explosiv wieder hoch.

3-mal 12-15 Wiederholungen

FORTGESCHRITTENE VARIANTE 1

* FiBe erhoht: Die Fiie liegen auf einem
Hocker oder einer Bank, die Knie sind vom
Boden geldst, der Rumpf bleibt gerade. (7)
Beugen Sie die Ellenbogen und fiihren Sie
die Brust langsam zum Boden, kurz vor

dem Boden die Position einen Moment
lang halten (8) und explosiv wieder hoch-
driicken.

* 3-mal 12-15 Wiederholungen
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hen Intensitaten freigesetzt werden. Wichtig
ist anschlieBend eine ausreichende Regene-
ration, damit der Kérper Zeit hat, seinen
Funktionszustand wiederherzustellen und sich
anzupassen.

Das heiBt: Sie miissen eine gewisse Reiz-
schwelle iberwinden, was besonders gut in
héheren Bereichen in der Borg-Skala méglich
ist (siehe unten)

POLARISIERTES AUSDAUER-
TRAININIG

Beim Ausdauertraining werden einzelne Mus-
kelgruppen weniger intensiv und dynamisch
belastet. Daher werden im Muskel eher die

Natiirlich ist es schwer, die Intensitit von An-
strengung einzuschitzen - sie hingt von der
individuellen kérperlichen Verfassung und Fit-
ness ab. Eine gute Moglichkeit, das subjektive

Empfinden als Messgrofe einzusetzen, bietet

die Borg-Skala. Sic erfasst empfundene Atem-

not in einer Skala von 1 bis 10.

0 = iiberhaupt keine Atemnot
0,5 = schr, sehr mild (nur knapp
wahrnehmbar)

1= sehr mild

2=mild

3 = miig

4 = recht schwer

Typ-I-Fasern adressiert (siche Seite 13ff.). Au-
Berdem wirkt durch die Arbeit von Herz und
GefaBen Ausdauertraining vielfsltig positiv
auf das Herz-Kreislauf-System und auf den
Stoffwechsel. Es werden je nach Intensitét
zahlreiche Myokine freigesetzt, wie das IL-6,
BDNF, Irisin, FSTL1 und Musclin. So werden
verschiedenste Organe und Gewebe im Kér-
per durch die Muskelarbeit positiv beein-
flusst.

Beim Ausdauertraining ist der Effekt der Myo-
kinproduktion vor allem auf den Energieum-
satz im Muskel zuriickzufiihren. Das bedeutet,
je mehr ich meine Energiespeicher entleere,
desto mehr Myokine werden ins Blut freige-
setzt.

BORG-SKALA ZUR SELBSTEINSCHATZUNG

5 = schwer

6 = etwas schwerer

7 = sehr schwer
8 = sehr, schr schwer
9 = extrem schwer (fast maximal)

10 = maximale Atemnot

In den intensiven Phasen des HI-Trainings
sollte aufgrund der empfundenen Atemnot das
Belastungsgefiihl mindestens 7 auf der Borg-
Skala betragen.

Wer sich hingegen lieber an der Pulsfrequenz
orientiert, fiir den gilt in den Intensivphasen
die folgende Formel: Pulsfrequenz von 200 mi-

nus halbes Lebensalter.

HIT-METHODEN IM AUSDAUER-
SPORT

Ausdauersportarten kénnen Sie in einem kon-
tinuierlichen Tempo betreiben, aber auch als
Hi-Training (HIT) in den Alltag integrieren, wie
zum Beispiel Jogging oder Nordic Walking.
Sie fordern die Gesundung des Fett- und
Kohlenhydratstoffwechsels sowie des Herz-
Kreislauf-Systems, weil sie ...
« die Triglycerid- und Cholesterinwerte
optimieren

.

die Fettverbrennung stimulieren

den Leberstoffwechsel regulieren

die GefaBgesundheit unterstiitzen und
dadurch Arteriosklerose vorbeugen
vor Diabetes schiitzen

die le Sauerstoffaufnahmekar
und damit die Ausdauerleistungsfahigkeit
erhéhen

die Durchblutung des Herzens fordern



TRAININGSPLAN JOGGING FUR
FORTGESCHRITTENE

Wenn Sie Ihre Leistungsfihigkeit erhohen und Muskeln aufbauen wollen, wird dies nur gelin-

gen, wenn Sie Ihrem Organismus neue Impulse geben - das heifit, ihn durch geniigend starke

Reize motivieren, sich einer neuen Belastung anzupassen. HIT verspricht selbst fortgeschritte-

nen Liufern iib de Vorteile iiber dem bek » Vol ining«. Grundle-
gende Informationen zum Jogging finden Sie auf Seite 86 f.

Hat Ihr Programm bisher vor allem hohe mieren? Ab circa dem 30. Lebensjahr verrin-
‘Umfinge (2- bis 3-mal pro Woche 30 Mi- gert sich die fettfreie Masse, also vor allem
nuten bis 1 Stunde) bei gleichem Tempo Muskeln, ohne entsprechende Gegenmafi-
pi und auf g nahmen (gezielter Muskelaufbau).

Strecke umfasst? Und Ihre Leistungsfihigkeit ~ Mit HIT konnen fortgeschrittene Laufer ihre
wie auch Thr Gewicht haben sich auf einem bisher erworbene Leistungsfihigkeit in kur-
Level eingependelt, ohne sich weiter zu opti-  zer Zeit signifikant steigern.

ohne

Woche 1 Aufwirmphase  Training Wiederholun-
gen des Trai-
nings

1. Trainingstag 5 Min. locker 20 Sek. mit Tempo joggen - 3Min.  5-mal

traben locker traben

2. Trainingstag 5 Min. locker 20 Sek. mit Tempo joggen — 4 Min.  4-mal

traben locker traben

3.Trainingstag 5 Min. locker 20 Sek. mit Tempo joggen - 4 Min. ~ 4-mal

traben locker walken
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Woche 2

1. Trainingstag

2. Trainingstag

3. Trainingstag

Woche 3

1. Trainingstag

2. Trainingstag

3. Trainingstag

Woche 4

1. Trainingstag

2. Trainingstag

3. Trainingstag

Woche 5
1. Trainingstag

2. Trainingstag

3. Trainingstag

Aufwirmphase

5Min. locker
traben
5Min. locker
traben
5 Min. locker
traben

5Min. locker
traben
5Min. locker
traben
5Min. locker
traben

5Min. locker
traben
5 Min. locker
traben
5Min. locker
traben

5Min. locker
traben
5Min. locker
traben
5Min. locker
traben

Training

30 Sek. mit Tempo joggen — 4 Min.

locker traben

30 Sek. mit Tempo joggen — 5 Min.

locker traben

30 Sek. mit Tempo joggen - 5 Min.

locker traben

1 Min. mit Tempo joggen — 5 Min.
locker traben
1 Min. mit Tempo joggen — 5 Min
locker traben
1 Min. mit Tempo joggen — 5 Min
locker traben

1:30 Min. mit Tempo joggen —
7 Min. locker traben
1:30 Min. mit Tempo joggen —
7 Min. locker traben
1:30 Min. mit Tempo joggen —
8Min. locker traben

2Min. mit Tempo joggen — 8 Min.
locker traben
2 Min. mit Tempo joggen — 8 Min.
locker traben
2Min. mit Tempo joggen - 9 Min.
locker traben

Wiederholun-
gen des Trai-
nings
5-mal

4-mal

4-mal

5-mal

5-mal

5-mal

3-mal

3-mal

3-mal

3-mal

3-mal

3-mal

m



ANTI-AGING-WUNDER:
DAS MINIMAL-FITNESSPROGRAMM
ZUM JUNGBLEIBEN

Kraft- und Ausdauertraining in perfekter Kombination auf der Grundlage
von neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Beim Muskeltraining werden Myokine ausgeschiittet - gesundheitsférdernde
Botenstoffe, die auch noch den Verjiingungsprozess ankurbeln.

Wenn Sie regelmaBig trainieren, brauchen Sie sich vor dem Alterwerden
nicht zu fiirchten.
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