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o WARUM IST MUSKELTRAINING
SO WICHTIG? UND WARUM
GERADE AB 55 UND DARUBER
HINAUS?

Wenn Sie iiberlegen, was Muskeln
leisten, dann sind Sie iberrascht.

Ohne Muskeln gibt es keine Bewe-

gung - das ist klar. Doch dariiber hi-

naus ist die Muskulatur das grofite

Organ unseres Stoffwechsels und

sorgt dafiir, dass alle anderen Organe

und Strukturen des Kérpers optimal
versorgt werden ... {ibrigens auch das

stens ab dem 55. Le-

Gehirn! Sp:
bensjahr merken wir jedoch alle, dass
unsere Leistungsfihigkeit nachlésst,
weil die Muskeln langsam schwinden,

ihre Kraft und ihre Masse nachlisst.

Es beginnt schon deutlich friiher, etwa
ab dem 30. Lebensjahr, sodass wir
ohne Gegenmafinahmen mit 55 Jah-
ren bereits etwa 25 Prozent unserer
Muskulatur verloren habe
tens jetzt wird es umso wichtiger, das
zu dndern und den Muskelschwund

Spites-

aufzuhalten. Das geht nur aktiv, denn
Muskeln entwickeln sich nur, wenn
sie genutzt und trainiert werden.

e DIE MUSKELMASSE WIRD
BEIM ARZTLICHEN CHECK-UP
UBERHAUPT NICHT GEPRUFT.

EIN FEHLER, SAGEN SIE?

Ich finde es in der Tat fast einen Skan-
dal, dass die Medizin die Muskulatur
iiberhaupt nicht in den Blick nimmt.
Dadurch fehlt den Arzten eine der
wichtigsten Komponenten zur Bewer-
tung und Einschdtzung des Gesund-
heitsstatus eines Menschen. Deswe-
gen ist es fiir mich sehr bedeutsam,
dass wir endlich verstehen, dass Mus-
kelkraft und Muskelmasse standardi-
siert zur Routineuntersuchung geho-
ren miissen.
Beispiel darum geht, Pflegebediirftig-
keit zu vermeiden, Selbststandigkeit
und Mobilit:
chende Informationen iiber die Mus-

Gerade wenn es zum

it zu erhalten, sind ausr

kulatur uner ch.

Die Sensibilitat fiir unser Muskelsys-
tem ist aber auch deswegen nicht vor-
handen, weil in der Ausbildung der
Mediziner und Medizinerinnen dieses
Thema nahezu nicht vorkommt. Das
halte ich fiir ein riesiges Versiumnis.
Zum Gliick gibt es viele Bewegungs-
und Sportwissenschaftlerinnen, die
diese Liicke schliefen und die Musku-
latur in Lehre, Forschung und Wis-
senschaft differenziert betrachten.



SELBSTTEST: DER GROSSE
MUSKEL-CHECK-UP

Wissen Sie, wie es um lhre Muskeln steht?
Sind die einigermaBen fit oder gibt es gar TIPP

schon erste Anzeichen von Muskelschwund? Wiederholen Sie den
Diese Frage werden Sie klar mit »gut, Test alle vier bis sechs
»schlecht« oder »na ja« beantworten kénnen, WA EURT R LTER T 2
wenn Sie den folgenden Test gemacht haben. [FEIUERESFIEEIEAC T

Sie durch das 5 x 5-Pri-
zip erreichen werden.
Sie kénnen diese Ubun-
gen auch zwischendurch
in lhr Training einbin-
den.

Bevor Sie mit dem Test beginnen, wérmen

Sie sich kurz auf. Auf Seite 30 finden Sie
einfache Ubungen zum Warm-up.

SECHSERPACK

1 Legen Sie sich auf den Riicken. Stellen Sie Ihre Fiifle auf.

2 Richten Sie nun Thren Oberkorper mit nach vorn gestreckten Armen
so weit auf, dass Ihre Fingerspitzen die Knie beriihren.

Wie viele Wiederholungen schaffen Sie in 40 Sekunden,
ohne dass Ihre Schulterblitter den Boden beriihren?

° Frauen: unter 10;
Minner: unter 15
Q Frauen: 10-15;
Minner: 15-20
Frauen: mehr als 15;
Minner: mehr als 20

GET UP, GET DOWN!

(=)

Stellen Sie Thre Fiifle etwa
schulterbreit auseinander
und setzen Sie sich auf die

vordere Kante eines Stuhls.

Der Winkel zwischen
Ober- und Unterschenkel
betrigt etwa 90 Grad, die
Arme hingen locker he-
runter.

Stehen Sie auf und setzen
Sie sich wieder hin.

Wie oft konnen Sie hinter-
einander aufstehen, ohne
mit den Armen Schwung
zu holen?

Frauen: unter 12-mal;
Minner: unter 15-mal
Frauen: 12- bis 17-mal;
Minner: 15-20-mal
Frauen: mehr als 17-mal;
Minner: mehr als 20-mal
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AUF EINEN BLICK:

BENEFITS DES

MUSKELTRAININGS

Mit Muskeln sehen Sie gut aus, vor allem aber hélt eine trainierte Musku-
latur Sie gesund, und zwar nicht nur kérperlich, sondern auch geistig! Das
liegt zum einen an der Ausschiittung von Myokinen (siehe Seite 56) und
zum anderen an den positiven Verénderungen lhres Energiestoffwechsels.

MUSKELTRAINING IN PUNC-
TO GESUNDHEIT SO GUT
WIE AUSDAUERTRAINING

Bis vor wenigen Jahren wurden vor al-
lem dem Ausdauertraining zahlreiche
positive Wirkungen auf die Gesundheit
nachgesagt. Doch das ist inzwischen
durch mehrere wissenschaftliche Stu-
dien widerlegt. So sichtete Prof. Ed-
ward Giovannucci von der Harvard
Chan School of Public Health in Bos-
ton (USA) mit seinem Team viele Stu-
dien und kam 2021 zu dem Schluss,
dass Muskeltraining durchaus in allen
Effekten mit dem Ausdauertraining gut
mithalten kann.

STARKUNG VON HERZ UND
KREISLAUF

Thr Herz pumpt sauerstoff- und nihr-
stoffreiches Blut durch Ihre Blutgefifie.
Beides nutzen dann Thre Zellen, um die
notwendigen metabolischen Prozesse
zu erledigen. Wenn Sie Thre Muskel-
kraft trainieren, sinkt nicht nur Ihr
Korperfettanteil, sondern auch das
Herzfettgewebe verringert sich. Das er-
leichtert Ihrem Herz seine Arbeit.

GESUNDER BLUTDRUCK

Bluthochdruck, also Hypertonie, ist
weitverbreitet und in Europa fiir etwa
25 Prozent aller Herzinfarkte verant-
wortlich. Lange wurde Hypertoniepa-
tienten vom Krafttraining abgeraten,
weil es dabei zu hohen Blutdruckspit-
zen kommen kann. Eine Ubersichtsstu-
die zeigte 2021, dass nur Ausdauertrai-
ning allein — wie es immer empfohlen
wurde - nicht das Mittel der Wahl ist:
Kombiniert mit Muskeltraining sinkt
der Blutdruck stirker.

ELASTISCHE
BLUTGEFASSE

Fitte, flexible Gefaf3e unterstiitzen die
Funktion aller Zellen und inneren Or-
gane, Alterungsprozesse setzen lang-
samer ein und chronische Erkrankun-
gen konnen vermieden werden. Wenn
Sie mit 60 Jahren Ihr Leben lang
sportlich aktiv waren, sind Thre Gefi-
e sehr wahrscheinlich so jung wie
mit 30. Aber auch falls Sie erst tiber
50, 60 oder sogar noch spiter mit dem
Sport beginnen, kann sich der Zu-
stand Threr Gefifle noch verbessern
oder zumindest stabilisieren.

Wenn Sie sich korperlich anstrengen,
steigt der Puls, was zu einem schnelle-
ren Blutfluss in den Geféifien fiihrt.
Dadurch werden Thre Gefiffwinde
gedehnt und das trainiert sie. Die me-
chanische Dehnung 16st einen chemi-
schen Reiz in der Gefiflwand aus, der
der Alterung entgegenwirkt, die Ver-
steifung reduziert und die Elastizitat
langfristig fordert.

Eine Studie von 2019 zeigte, dass das
Verkalkungsrisiko der Koronargefifle
bei geringer Muskelmasse um rund 81
Prozent steigt. Aber dagegen konnen
Sie etwas tun: Britische Forschende
um Prof. Anish N. Bhuva vom Barts
Heart Center in London verdffentlich-
ten 2020 eine Langzeitstudie, in der
sie untersuchten, wie sich intensives
Training auf das Aortenalter bei zuvor
Untrainierten auswirkt. Die Ergebnis-
se waren beeindruckend: Wihrend
die Elastizitit der aufsteigenden Aorta

stabil blieb, nahm sie in den abstei-
genden Abschnitten um 9 bis 16 Pro-
zent zu - das entspricht einer biologi-
schen Verjiingung der Aorta um 4
Jahre. Zudem sank der Blutdruck um
3 mmHg systolisch und 4 mmHg dias-
tolisch. Besonders ermutigend: Mit
steigendem Alter fielen die Effekte so-
gar noch stirker aus - ein klarer Hin-
weis, dass es nie zu spit ist, mit dem
Training zu beginnen.

FITTER STOFFWECHSEL

Die Muskulatur ist unser wichtigstes
Stoffwechselorgan. Muskelaufbau be-
deutet mehr Muskelmasse und damit
mehr stoffwechselaktives Gewebe.
Das wiederum verbrennt mehr Ener-
gie und steigert dadurch den Grund-
umsatz, also Thren Energieverbrauch
in Ruhe. Auflerdem wird Zucker
schneller aus dem Blut in die Muskeln
aufgenommen und damit einer Insu-
linresistenz oder Diabetes Typ 2 vor-
gebeugt.

DIABETES TYP 2 IN DEN
GRIFF BEKOMMEN

Uber 400 Menschen sterben in
Deutschland jeden Tag an Diabetes
Typ 2, einer Krankheit, die ausnahms-
los durch den eigenen Lebensstil ver-
ursacht wird. Mit regelmafligem Trai-
ning der Muskulatur vermindern Sie
das Risiko fiir Typ-2-Diabetes deut-
lich, denn mangelnde Bewegung ist
eine der Hauptursachen. Durch den
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RUCKENSTRECKER IN
BAUCHLAGE M

Keine Chance fiir Riickenschmerzen: Sie trainieren besonders den unteren
Ricken, wo sonst die mei Probl |

auf .

1 Legen Sie sich auf den Bauch, win-
keln Sie die Arme an. Die Hande
liegen iibereinander und Thre Stirn
liegt auf den Handriicken.

2 Spannen Sie nun den Korper an.

Halten Sie lhren Rumpf trotz der Beinbewegungen méglichst still.

TIPP

Zum Einstieg kénnen Sie die beiden Bereiche der Ubung auch splitten,
also erst finfmal den Oberkérper heben und halten, dann die Beine
fisnfmal heben und bewegen. Wenn Sie beides mit ruhigem Rumpf durch-
fishren kénnen, fiigen Sie beide Bereiche zur beschriebenen Ubung zu-
sammen.

3 Heben Sie den Oberkorper
und die Beine an. Der Kopf
bleibt auf den Handflichen.

Bewegen Sie die Beine ab-
wechselnd schnell auf und
ab, ohne sie abzusetzen.
Versuchen Sie, die Ubung
30 Sekunden durchzuhalten.
Machen Sie dann 15 Sekun-
den Pause, bevor Sie mit der
Wiederholung starten.
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Die Muskeln der sogenannten Rotatorenmanschette sind notwendig, um
den Oberarm immer korrekt in der Schultergelenkpfanne zu halten.

Stellen Sie sich aufrecht hin,
die Fiifie nah beieinander.

Heben Sie die Unterarme so,
dass etwa ein rechter Winkel
zwischen Unter- und Ober-

armen entsteht.

Ballen Sie die Hande zu
Fausten und ziehen Sie
die Unterarme mog-
lichst weit nach hinten,
indem Sie Thre Schul-
tern bewusst nach hin-
ten-auflen drehen.

Halten Sie die Position
drei Atemziige lang.

Dann fiihren Sie die
Arme wieder zuriick
nach vorn.

WICHTIG



Unsere Muskeln: Sie verschwinden nicht Gber Nacht.

Sie gehen leise. Jeden Tag ein bisschen. Wenn wir nichts
dagegen tun, wird das mit den Jahren zum echten
Problem — fUr unsere Gesundheit, unsere Beweglichkeit,
unsere Lebensqualitat.

Mit dem 5x5-Prinzip von Prof. Dr. Ingo Frobése, einem
der renommiertesten Sportwissenschaftler Deutsch-
lands, holen Sie sich lhre Kraft zurick — gezielt und

im Handumdrehen.

Wo stehen Sie? Der Muskel-Check-up
bringt sofort Klarheit.

5 Ubungen in 5 Serien — kurz,
intensiv, wirksam.
lhr 8-Wochen-Plan passt sich individuell
an — fur messbaren Fortschritt.

Motivierende Strategien und smarte
Insights von Ingo Frobdse halten Sie auf Kurs.
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