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Im Gegensatz zum Ausdauertrai-
ning stehen beim Krafttraining die
Steigerung von Muskelkraft und
Muskelmasse im Vordergrund. Kraft
ist nicht nur die Grundlage einer
jeden Sportart, sondern auch im
Alltag die Grundlage fiir sichere
Bewegungen. Fiir dltere Menschen
ist dies Voraussetzung fiir die aktive

Teilnahme am Leben.
Von Herbert Schwinghammer

it Krafttraining werden nicht nur die
M Muskulatur, sondern alle Systeme des

Korpers gestdrkt. Dieser positive Effekt
- vor allem fiir das zentrale Nervensystem, das
Herz-Kreislauf-System und den Stoffwechsel -
macht Krafttraining interessant fiir Sportler,
aber auch fiir Menschen, die sich gesund und fit
halten wollen. Das Ziel ist eine sinnvoll gestark-
te Muskulatur, die vorbeugende Wirkung gegen
Riicken- oder Gelenkschmerzen entfaltet. Dane-
ben weist ein regelmaRiges Krafttraining weite-
re positive Auswirkungen auf: Es dient der allge-
meinen Leistungssteigerung, verhilft zu den ds-
thetisch gewiinschten Kérperformen und stérkt
so auch das Selbstbewusstsein.

Besser im Fitness-Studio

Zwar kann man viele Ubungen auch zu Hause
durchfiihren, doch der Besuch eines Fitness-Stu-
dios hat Vorteile. Achten Sie bei der Auswahl des
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Studios darauf, dass kompetente Trainer anwe-
send sind, die einen auf Ihre Bediirfnisse zuge-
schnittenen Trainingsplan nach einem individu-
ellen Kraft- und Fitnesstest
aufstellen. Einer der Vortei-
le, in einem Fitness-Studio
zu trainieren, besteht da-
rin, dass ein Studio eine
Vielzahl von verschiedenen
Trainingsgerdten anbietet,
sodass der Trainingsplan
auch abwechslungsreich
gestaltet werden kann.
Selbstverstdndlich soll-
ten Sie als Anfdnger auch
genauestens in den Ge-
brauch der Gerdte einge-
wiesen werden, sodass Sie
die vorgesehenen Ubungen
ohne Angst vor den meist
kompliziert aussehenden
Gerdten problemlos durch-
fiihren konnen. Sie miissen
sich immer vor Augen halten, dass durch das
Gewicht und die Dynamik falsch ausgefiihrte
Ubungen zu langanhaltenden gesundheitlichen
Problemen fiihren konnen.

Auch die Effektivitdt des Trainings kann im
Fitness-Studio deutlich hdher sein als zu Hau-
se. Ein Training an Kraftgerdten mit einfachen
und meist gefiihrten Bewegungsausfiihrungen
ist den Ubungen zu Hause vorzuziehen, weil
das Verletzungsrisiko und die Fehlerquote stark
vermindert werden konnen. Sie kdnnen sicher
sein, dass Sie richtig trainieren. Denn nur mit
der korrekten Ausfiihrung des Krafttrainings
sind schnelle und vor allem nachhaltige positive

Effekte zu erwarten. Natiirlich konnen Sie auch
mit freien Gewichten zu Hause effektiv trainie-
ren, doch die richtige und produktive Ausfiih-
rung dieser Ubungen erfordert ein hohes MaR
an Koordination und damit auch an Ubung. Ein
weiterer Vorteil besteht darin, dass Sie, ange-
trieben durch die Gruppendynamik, mehr Moti-
vation fiir das Training aufbringen kdnnen.
Priifen Sie bei der Suche nach einem geeigne-
ten Fitness-Studio, ob diese Anforderungen bei
dem schlielRlich von Ihnen ins Auge gefassten
Studio erfiillt werden. Achten Sie zudem darauf,
dass das Ambiente Sie anspricht, denn der Wohl-
fiihlfaktor ist auch beim Krafttraining nicht zu
unterschatzen.

Das Prinzip der
Superkompensation

Durch das Krafttraining wird eine Muskelpartie
bzw. die gesamte Muskulatur in einem {iber den
gewohnlichen Anforderungen liegenden Mal
belastet. Es kommt dabei zu einer Uberlastung
der Muskeln, die der Korper als Schadigung der
Muskeln interpretiert und ihn nach dem Training
zu einer Reaktion zwingt. Diese »Schaddigung«
des Muskels wird als Trainingsreiz bezeichnet.
Es wird nach dem Training aber nicht nur re-
pariert, sondern auch Vorsorge fiir die Zukunft
getroffen. Die Energiespei-
cher und Muskelstruktu-
ren, die in Mitleidenschaft
gezogen wurden und deren
Leistungsfahigkeit gesun-
ken ist, werden regeneriert.
Zudem werden sie {iber das
vorher vorhandene Mal} hi-
naus regeneriert, sodass
sie kilinftig der angestie-
genen Beanspruchung ge-
wachsen sind. Dieser Effekt
wird als »Superkompensati-
on« bezeichnet, bleibt je-
doch nur fiir wenige Tage
erhalten, sodass der weite-
re Trainingsschritt bald er-
folgen muss. Die Regenera-
tionszeit fiir Anfdnger
sollte zwischen 48 und 72
Stunden liegen, die fiir Fortgeschrittene zwi-
schen 24 und 48 Stunden.

Wenn das Training rechtzeitig fortgesetzt wird,
verschiebt sich iiber die Superkompensation in
den nachfolgenden Regenerationszeiten das
Leistungsniveau immer weiter nach oben. Es
kommt zum gewiinschten Effekt, dass Sie bald
tiber eine hohere Leistungsfahigkeit verfiigen
und mit groReren Belastungen fertig werden
(Progression). Dies funktioniert aber nur, wenn
die Trainingsbelastungen Schritt fiir Schritt er-
hoht werden, der richtige Abstand zwischen den
Trainingseinheiten definiert und eingehalten
wird und die Trainingsintensitdt richtig einge-



stellt ist. Denn bei einem »falschen« Training
mit standiger, zu starker Belastung kommt es
mit grofRer Wahrscheinlichkeit zu einer Redu-
zierung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit. Um
dies zu vermeiden, brauchen Sie insbesondere
am Anfang eine kompetente Beratung.

Grundiibungen und
Isolationsiibungen

Krafttraining bietet viele Mdglichkeiten, das
Training sinnvoll und auch abwechslungsreich zu
gestalten. Zwei Hauptrichtungen bieten sich an:
Grundiibungen und Isolationsiibungen. Speziell
flir Anfdnger sind die Grundiibungen zu emp-
fehlen, weil mit ihnen groRere Teile des Korpers
beansprucht werden und sich bei der Ausfiih-
rung mehrere Gelenke bewegen. Nur mit solchen
Ubungen werden die am Anfang des Krafttrai-
nings erwiinschten Anpassungen des Kdrpers
in Bezug auf das Zentrale Nervensystem, das
Herz-Kreislauf-System und den Stoffwechsel an-
gestoRRen. Zudem wird die gesamte Muskulatur
gestarkt, was schlieBlich erst die Voraussetzung
fiir die gezielte Stdarkung einzel-

ner Muskelgruppen innerhalb von
Isolationsiibungen ist.

Wer an der Starkung bestimmter
Muskelgruppen interessiert ist,

fiihrt, an eine lédngere Trainings-

zeit mit Grundiibungen anschlieRend, Isola-
tionsiibungen durch. Bei Sportlern geht es dar-
um, die flir ihren Sport wichtigen Muskeln direkt
zu stdrken. Bodybuilder dagegen trainieren die
Muskeln intensiv, die fiir das typische Ausse-
hen der Figur wichtig sind. Deshalb wird Body-
building auch als Figurtraining bezeichnet. Das

Training des Body-
builders erstreckt
sich dabei auf na-
hezu alle Muskeln,
wobei die Muskel-
gruppen einzeln
nacheinander trai-
niert werden. Da-
bei geht es neben
der Kraft vor allem
um den Aufbau von
Muskelmasse.

Training fiir
Senioren
Ausreichende Mus-
kelkraft ist eine wichtige Voraussetzung fiir si-
cheres Gehen und kann helfen, Stiirze zu vermei-
den. Bedingt durch den Alterungsprozess verlie-
ren Erwachsene jedoch bis zum 80. Lebensjahr
20 bis 40 Prozent ihrer Muskelmasse: Die Mus-
kelfasern schrumpfen und werden durch Fett
oder Bindegewebe ersetzt. Sie speichern we-
niger Energie und auch ihre Fa-
higkeit, Sauerstoff aus dem Blut
aufzunehmen, ist vermindert.
Das Ergebnis sind Schwache und
schnellere Ermiidung. Im fortge-
schrittenen Alter kann es dann
geschehen, dass selbst das Aufstehen von ei-
nem niedrigen Stuhl zum Problem wird. Die iib-
liche korperliche Betdtigung reicht nicht aus,
um diesen Prozess zu verhindern. Im Alter muss
die Muskulatur gefordert werden, um ihre Leis-
tungskraft zu erhalten oder sogar schrittweise
wieder zu verbessern. Darum ist es so wichtig,
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rechtzeitig mit einem gezielten Krafttraining zu
beginnen.

Ein Training fiir Senioren spricht vor allem jene
Muskelgruppen an, die zum sicheren Gehen, zum
Aufstehen von einem Stuhl sowie zum Treppen-
steigen wichtig sind. Geiibt wird mit leichten
Hanteln oder Gewichtsmanschetten, eine wich-
tige Rolle spielen auch Widerstandsiibungen,
etwa mit Hilfsmitteln wie Therabandern. Diese
Ubungen kbnnen auch auf entsprechenden Ge-
raten durchgefiihrt werden. Ideal sind zwei Trai-
ningseinheiten pro Woche, dazwischen sollte je-
weils eine Pause von zwei bis drei Tagen liegen.
Wichtig ist, dass der Einstieg langsam und un-
ter Aufsicht erfolgt. Auch Senioren sollten sich
nicht scheuen, ein Fitness-Studio mit kompeten-
ten Trainern zu besuchen. Denn fiir sie gilt eben-
so, dass eine positive Wirkung des Trainings nur
dann erzielt wird, wenn die Bewegungen korrekt
ausgefiihrt werden.
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