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Deine Power kennt kein
Alter! Mit Muskeltraining
gesund und fit bleiben.

68 SPA

82% der OriginalgréBe



at bei Thnen auch der innere Schwei-
nehund hiufiger das Sagen? Be-
sonders, wenn es um den Gang
ins Fitnessstudio geht? Na dann:
Welcome to the Club. Warum bloB fallen wir
immer wieder darauf rein, stehen uns bei so
vielem, das uns guttut oder tite, selbst im
Weg? Denn dass ein regelmiBiges Training
im Fitnessstudio und/oder auch zuhause
nichts als Vorteile hat, wissen wir ja selbst —
und das nicht erst seit gestern.
Mit zunehmendem Alter veriindert sich
unser Korper. Besonders bei uns Frau-
en nehmen nach der Menopause Muskel-
dichte, Knochenstirke und Flexibilitit
ab, withrend das Risiko fiir chronische
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes oder Osteoporose
steigt. Die klare Gegenstrategie heilt:
regelmiBiges Krafttraining. Ein geziel-
tes Workout mit und ohne Gewichte stirkt
niamlich nicht nur die Muskulatur, sondern
hat enorme Auswirkungen auf den ganzen
Kérper: Die Knochendichte wird erhsht, In-
sulinempfindlichkeit und Blutfette positiv

beeinflusst sowie die allgemeine Beweglichkeit
verbessert. Stabilititsiibungen etwa sind ideal
fiir Koordination und Reaktionsfihigkeit und
tragen zur Sturzprévention bei. Mehr Muskel-
masse, also Kraft, heift nimlich auch, dass wir
beim Treppensteigen nicht so schnell auller
Puste kommen oder das Schleppen von Ein-
kaufstiiten leichter fillt. Und noch ein paar po-
sitive Effekte werden Sie feststellen: Regelmi-

Bige Bewegung reduziert Stress, verbessert den
Schlaf, gibt uns ein ganz neues Kérpergefiihl
und steigert das Selbstbewusstsein. Womit wir
bei der Seele wiren, die ja bekanntlich gerne in
einem gesunden, schonen Kérper wohnt!

Muskeltraining im Alter — Yes we can

Krafttraining im Alter bringt doch nichts,
meinen Sie? Da liegen Sie falsch! Auch wenn’s
etwas miihsamer ist und linger dauert als
mit 20, Muskeln kann man auch jenseits der
50 noch aufbauen. Veronika Pfeffer, National
Fitness Manager bei Fitness First, erzihlt im
Interview, dass im Rahmen einer Studie iiber
90-jihrige Minner durch zwélfwochiges Kraft-
training ihren Stoffwechsel um sieben Prozent
erhshten. Das bedeutet: mehr Muskelmasse
und mehr Kalorienverbrauch im Alltag. Egal,
wie alt Sie also sind, Sie werden Fortschritte
machen, Wiederholung fiir Wiederholung und
mit jeder Steigerung des Gewichts. Bringen Sie
Geduld mit, lassen Sie IThren Muskeln auch Zeit
zur Regeneration, essen Sie proteinreich und
dann ist gut angeleitetes und
richtig ausgefiihrtes Krafttraining die sinnvolls-
te Wahl, weiB Veronika Pfeffer.

Also tschiiss Schweinehund, sag was du willst,
wir gehen trainieren! Am besten funktioniert’s
zu festgelegten Zeiten, wichentlich zweimal
fiir den Anfang, vielleicht zusammen mit einer
Freundin — das macht mehr Spafl und Ausre-

den haben kaum Chancen. n
Dorit Schambach

trinken Sie viel —

QMuskel fiir Muskel Detailliert dargestellte anatomische

Grafiken zeigen die 33 wichtigsten Kraftiibungen und ihre

positiven Effekte auf jeden Muskel. Dazu gibt's praktische Tipps
zur Prévention von Verletzungen sowie effiziente und sichere Trai-
ningsprogramme - fiir jedes Niveau, auch fiirs Workout zuhause.
DK Verlag, 224 S., 22,95 €. www.dorlingkindersley.de
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Lunges: Fiir Gesdf® und Beine Ausgangsposition: groke

Schrittposition. Das hintere Knie Richtung Boden senken und
wieder hochdriicken. Den Oberkdrper dabei gerade lassen und
das Gewicht auf die vordere Ferse legen. Schwerere Variante:
hinteres Bein auf einen Stuhl oder ein Sofa stellen. Kraftigt Ober-
schenkel, Gesdkmuskeln und Hiftbeuger, verbessert Gleichge-
wicht und Stabilitéit. Wiederholungen: 8 liber 3 Sdtze

Push-ups: Fiir Arme und Brust Bei der leichteren Variante
des Liegestiitz stehen die FiiRe weiter auseinander, die Hén-

de stiitzen sich auf einem Stuhl, Tisch oder an der Wand ab. Arme
beugen, sodass der Kdrper wie in einer Linie nach unten/vorne
geht. Bauchnabel leicht einziehen und sich aktiv aus den Schultern
rausdriicken. Anmerkung: Push-ups sind eine der effizientesten
Ubungen. Machen Sie klassische Liegestiitzen am Boden, auch
wenn es anfangs schwer geht. Wiederholungen: 8 iber 3 Satze

Kreuzheben: Fiir Riicken- und GesdRmuskulatur Aufrech-
3ter und sicherer Stand, die FiiRe hiftbreit auseinander. Die
Kettlebell mit allen Fingern fest umgreifen. Oberkdrper vor und
GesdR nach hinten schieben und wieder aufrichten, dabei aktiv
das GesdR anspannen. Beachten: Riicken gerade halten, Arme
hdngen lassen, Schulterbldtter zusammen, Blick ein Meter vor
sich auf dem Boden. Wiederholungen: 10 bis 12 tber 3 Sdtze.

Rudern: Fiir Arme und Riicken Tube oder Theraband si-

cher befestigen (z. B. am Turgriff), hiftbreiter Stand, Arme
nach vorne gestreckt und je ein Ende des Fitnessbands greifen.
Beide Ellenbogen eng am Kérper zuriickziehen und langsam
wieder in Grundposition zurtickkommen. Beachten: Das Tube/
Theraband muss immer unter Spannung stehen, Schulterblatter
in der Endposition zusammenziehen, Knie leicht gebeugt lassen.
Wiederholungen: 12 Uber 3 Sdatze

o =4 Mountainclimber: Fiir den Bauch Ausgangsposition: Plank-
Position. Ziehen Sie das Knie langsam zum Oberarm, kurz

halten, wieder strecken und dann zum gegeniberliegenden

Oberarm. Beinwechsel. Bauchnabel immer leicht eingezogen

< il
‘ ‘ lassen, aktive Schultern. Einfacher ist es, die Knie im Wechsel zur

Brust zu ziehen. Wiederholungen: 6 tiber 3 Satze

© rdl o ‘_flﬁ‘ -
w < P oldene Regeln

o | flrs Training

= - ® ca. 6 bis15

lllustrationen: shutterstock/ Lio putra Wiederholu ngen
® 3 Sgtze pro Ubung

= 5 ® 2-3 x die
um die Muskeln an ihre Grenzen zu bringen, sie aber nicht vollstdndig zu (iberlasten. 3 x die Woche

Wichtigster Faktor ist das Trainingsvolumen: S&tze mal Wiederholungen mal Gewicht.

Fiir einen steten Muskelaufbau sollten die Ubungen intensiv genug durchgefiihrt werden, }
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DAS IDEALE
TRAININGS-EQUIPMENT
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3Gunzk6rpertraining
Kettlebells gibt es in Ge-
wichtsstufen von 2 bis 32 kg, das
macht sie auch fiir Einsteiger in-
teressant. Das Vollguss-Model
von HQ Germany ist ideal fir
Ubungen wie Swings, Deadlifts
bis hin zu Snatches — sie hel-
fen Kraft, Ausdauer und Ko-
ordination effektiv zu steigern.
Anhand der standardisierten Farbmarkie-
rungen ldsst sich das Gewicht erkennen.
Ab 19 €, www.hg-germany.com

3 Extra dick und gelenkschonend ist die
Fitnessmatte von Neolymp. Dank der
starken D&mmung ist sie ideal fur Kraft- und
Bodyweight-Ubungen. Die Matte ist 183 cm

lang, 61cm breit und 8 mm dick. In ver-
schiedenen Farben, 34,99 €,
www.neolymp.com

QMultifunktional Ein

perfekter Hanteler-

satz sind die Trainingsbdn-

der mit 15 kg, 25 kg und 35

kg Widerstandskraft. Regel- —
maRkiges Workout verbessert /]
Ausdauer, Kraft, Koordination

und Beweglichkeit, Muskula- 4
tur, Bdnder und die Kérper- oy,
haltung. Dank ihres geringen

Gewichts auch praktisch fir
unterwegs. 3er-Set, 25,99 €,
www.decathlon.de \

3 Mini-Studio Mit diesem Set sind Sie
gut aufgestellt fiir Ihr Krafttraining zu-
hause. Von Kniebeugen liber Kreuzheben
bis hin zu Bankdriicken und Schulterdriicken
— die Vielseitigkeit ist beeindruckend. Zum
Set gehoren zwei 2-kg-Kurzhantelstangen
sowie eine 8,7 kg Stange (175 cm), 16 Schei-
ben aus Gusseisen (1 bis 10 kg schwer) und
3 Paar Scheibenstopper. RegelmdRige Stei-
gerung beim Workout fiihrt zu mehr Kraft
und Muskelmasse. 93-kg-Set, 279,99 €,
www.decathlon.de

Bo Lelewel

Foto:

NACH
GEFRAGT

bei Veronika Pfeffer

JAm besten mit leichten
Gewichten starten

Frau Pfeffer, warum ist Muskel-
training besonders nach der Me-
nopause so wichtig?

Die Muskulatur ist unser aktivstes
Stoffwechselorgan. Je mehr Mus-
kulatur Frau besitzt, desto mehr
Kalorien werden in Ruhephasen
verstoffwechselt. Hier bevorzugt
der Korper vor allem den Abbau
von Fetten. Die Hormonumstellung
macht es ein klein wenig schwe-
rer als in jingeren Jahren, aber
dennoch ist aktive Muskelmasse
das Effizienteste, um ,in Form“ zu
bleiben.

RegelmdRiges Krafttraining ver-
bessert den Stoffwechsel und re-
duziert das Risiko flr Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Die Produktion
von Testosteron und Ostrogen wird
angeregt, was die Hormonbalance
positiv beeinflussen kann. Auch Os-
teoporose kann man durch regel-
mdRige Workouts vorbeugen, denn
Belastung und jede Art von Bewe-
gung erhéhen die Knochendichte.
Und last but not least profitiert das
Immunsystem, denn es befindet
sich zum GroRteil in der Muskulatur.

Auf welche Muskelgruppe sollte
man den Fokus legen?

Die groRen Muskelgruppen soll-
ten wir bevorzugt trainieren. Ers-
tens, weil diese mehr Kalorien
verbrauchen, zweitens, weil wir
bei diesen Ubungen immer meh-
rere Muskelgruppen trainieren
und drittens, weil es zeitsparend
und effizientist. Das wdren bei den
Beinen vor allem das GesdR so-
wie die Oberschenkelvorder- und
-rickseite, beim Ricken insbe-
sondere der Latissimus sowie im
Core-Bereich die Bauchmuskeln.
Mit Ganzkdrperiibungen trainie-
ren wir den ganzen Korper: Knie-
beugen und Ausfallschritte, Lie-
gestitz oder Brustpresse, Ruder-

Ubungen sowie Bauchiibungen
wie Planks und eine Ubung fiirden
Ruckenstrecker wie Kreuzheben.

Wie viel Zeit sollte man investie-
ren fiir sichtbare Erfolge?
Minimum zweimal, besser dreimal
eine Stunde wochentlich ist perfekt!
Ideal sind acht bis zwolf Wiederho-
lungen mit entsprechend schweren
Gewichten, jeweils in drei Satzen.
Am besten mit leichteren Gewich-
ten starten, dann das Gewicht stei-
gern, nicht die Wiederholungszahl.
Durch sogenannte Supersatze lasst
sich nochmals Zeit sparen. Das be-
deutet: zwei Ubungen fiir verschie-
dene Muskelgruppen abwechseln.
Eine Muskelgruppe trainiert, wah-
rend die andere pausiert, etwa bei
einer Bein- und Bauchiibung.

Welche Fitness-Tools braucht es
fiirs Home-Training?

Fir den Einstieg oder das Krafttrai-
ning zwischendurch eignen sich
Ubungen wie Lunges, Liegestiitz
oder Mountainclimber. Als Mini-Set
an Fitness-Tools ist ein sogenann-
tes Tube oder Theraband sinnvoll,
um ,Ruderbewegungen® fir den
Ricken zu machen. Auch eine Mat-
te und ein paar schwere Hanteln
sind empfehlenswert. Es gibt auch
solche, bei denen sich das Gewicht
variieren lasst. Alternativ eignen
sich Kettlebells fur sehr effiziente
Ganzkérper-Ubungen — fiir den
Einstieg eine acht und eine zwolf
Kilogramm schwere Kettlebell.

Kann in jedem Alter Muskelauf-
bau trainiert werden?

Auf jeden Fall. Natirlich wird es
minimal schwerer, wenn die 50
Uberschritten ist. Auch flir M&@nner.
Aber dranbleiben lohnt sich fiir alle
— denn Krafttraining hélt fit, gesund
und schon.

Veronika Pfeffer ist Diplom-Sportwissenschaftlerin. Sie war zwanzig Jahre lang
National Group Fitness Manager bei Fitness First, wo sie heute Beraterin im Be-
reich Strategie und Development ist. Ihre Trainingsschwerpunkte: Kraft-, Riicken-
und Faszientraining. www.fitnessfirst.de, www.veronikapfeffer.de
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