Fitnessmyth_e_;

= .

und deren Realitatsgehalt

R A

teinshake unmittelbar nach dem Trainj_ﬁg_
Magnesium unverziiglich bei Muskelk 3
steckt voller Mythen, die, zugegebenermal
packt sind. Hobbysportler glauben das o
liegt es am Trainer, mit diesen Mythen
ches richtigzustellen. Wie richtic r
den kann, zeige ich eucjh.' oY

Die gute Nachricht vorneweg: Wir haben alle, und ich
meine wirklich alle, ein Sixpack. Die Frage ist nur, wie
dick die Tapete davor ist — und genau so kann das dem
Trainierenden vermittelt werden. Geniigend korrekt
ausgefihrte Crunches sind fir ein effektives Bauch-
training zwingend notwendig; hiermit wird die Bauch-
muskulatur gestarkt. Damit diese Kraft aber sichtbar
wird, ist es notwendig, die Erndhrung darauf auszu-
richten. Denn nur wenn der Korperfettanteil beispiels-
weise bei Mannern unter zehn Prozent liegt, ist die
.geballte Ladung” auch sichtbar.

Kleine Erganzung: Nur weil das Sixpack sichtbar ist,
heifit es noch nicht, dass es auch kraftig ist! Dieser
kleine, aber feine Unterschied ist wichtig!

Wenn ich das nur schon hore, wird mir
schwindlig. Manner bleiben das starke Ge-
schlecht - und das hat einzig mit dem unter-
schiedlichen Hormonhaushalt zu tun! Das
kannst du dem Trainierenden sagen: Das fir
den Muskelaufbau notwendige Testosteron ist
bei der Frau bis um den Faktor zehn weniger
vorhanden - wie sollen dann die Muskeln zu
Bergen wachsen? Wenn Frauen ein effektives
Krafttraining absolvieren, auch mit hohen Las-
ten, werden sie ihre weiblichen Formen nicht
verlieren oder gar mannlich aussehen. Die Fi-
gur wird sogar straffer und athletischer, was
ein Zeichen von Stabilitat und Gesundheit ist.
Die ..Muskelberginnen” in einschléagigen Zeit-
schriften entstammen neben dem Training
und einer ,durchgestylten” Erndhrung mit Si-
cherheit auch vielen ungesunden Zutaten,
welche ich hier nicht weiter auffiihren will.

Foto: pathdoc/shutterstock.com

In Ausgabe 1/2016, Seite 94 zeigte
unser Autor Peter Regli, welche
Fitnessfloskeln falschlicherweise
# immer wieder verwendet werden.
' Wer noch mal nachlesen méchte,
wird auch hier fiindig:
www.trainer-magazine.com/
stimmt-doch-gar-nicht-sagt-
aber-jeder

facebook.com/trainermagazin
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Ausdauertrammg und

MYTHOS 3. Muskelaufbau

en;
passen nicht zusamm

Diese Sichtweise gréift-zu kurz. Ein intensives Ausdauer-
training ist in Phasen eines Hypertrophietrainings defini-
tiv fehl am Platz. Die Wirkung der beiden ganzlich unter-
schiedlichen Trainingsziele hebt sich praktisch auf. Soll
heifen: Wer Muskelmasse zulegen will, darf nicht gleich-
zeitig intensives oder gar hoch intensives Ausdauertrai-
ning betreiben. Das wiederum heif3t aber nicht, dass ich
das Ausdauertraining vernachlassigen darf, nur weil ich
Muskelmasse aufbauen will. Ein Training im Bereich des
Fettstoffwechsels ist jederzeit mdglich, wobei im Idealfall
die beiden Trainingsarten Kraft und Ausdauer in jedem
Fall auf unterschiedliche Trainingseinheiten gelegt wer-
den sollten. Vermittle den Trainierenden: Wichtig ist,
dass auch im Kraftsport Ausdauer trainiert.wird - je nach
Zielsetzung in unterschiedlicher Form und Intensitat.

e hilft bei Krdm

Auch wenn nach wie vor viele Mediziner genaudas sa-
gen und Magnesium bei Krampfen verschreiben - der
Ansatz ist in die Jahre gekommen und nicht mehr halt-
bar. Magnesium spielt bei der chemischen Ubertragung
von Nervenimpulsen eine bedeutende Rolle. Bei der
Thematik ., Krampf” dagegen ist Magnesium praktisch
nie das wesentliche Element. Hier spielen falsche Be-
lastungen, Uberbelastungen, negativer Wasserhaushalt
und ein-Mangel an Natrium und Kalium die entschei-
dende Rolle. Eine Magnesium-Supplementation bei
Krampfen ist folglich eine eher fragwiirdige .Therapie”,
deren Nutzen allenfalls unter dem Aspekt ,,Placebo”
abgehandelt werden sollte. Das darf der Trainierende
gerne wissen — aufler du bist als Trainer der Meinung,
dass der Placebo hier die richtige Lésung ist.
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MYTHQ ; l MYTHQ Kraf%r langsam
stretching ist beStetion | Ausdaue
VerletzungSPra"e“ Das ist schon fast zum Lachen. Natiirlich kann ich das so anstellen, dass
\ dem Mythos genau entsprochen wird. Das Gegenteil ist aber der Fall! Ein
Zum Thema ,Stretching” wurdeviel | . ‘erginzendes, differenziertes Krafttraining ist so etwas von wichtig fiir alle
ubernommen, ohne zu reflektieren — _# Ausdauersportarten! Wie soll ohne gentigend Kraft am richtigen Ort und in
oder zu hinterfragen. Weil es damals der richtigen Auspragung zum Beispiel ein korrektes Joggen maglich sein?
aus den USA nach Europa schwapp- Es muss so gestaltet werden, dass die Rumpf- und Gelenkstabilitat opti-
te, musste das einfach gut sein. Nun, miert wird, die Kraftausdauer zunimmt und die Reaktiv- und Explosivkraft in
diese Zeiten sind hoffentlich vorbei. den Beinen verbessert wird, ohne dass Muskelmasse zugelegt wird. Das gilt
Ein Dehnen gehdrt nur bei manchen fir Radfahrer und alle anderen Ausdauersportarten genauso. Krafttraining
Sportarten ins Aufwarmprogramm. ist, im Gegensatz zum Dehnen, die perfekte Verletzungspravention.
Beim klassischen Fitnesstraining
gehort es heute definitiv nicht mehr e ‘
dazu! Das Verletzungsrisiko sinkt | "
nicht, sondern es steigt. Bildlich ge- MYTHO B. . naclf.\ d'em
sprochen: Durch Dehnen wird der inshake
Muskel in eine Art Schlafstellung ge- Pro!‘.e.lns lassen Muskeln wachsen
bracht - und wer kann schon wah- Training
rend dem Schlafen hohe Leistung Wenn es doch nur so einfach wire. Der Muskel muss
bringen? Je nach sportlicher Betati- dem Ziel ,Muskelwachstum" entsprechend belastet wer-
gung soll das Aufwarmen individuell den. Das heift: Die Ubung muss in 60 bis 90 Sekunden
gestaltet werden. Bei Sportarten, bei bis zur muskuliren Erschépfung ausgefiihrt werden (in
?eesnE;gtlSnzestfegrgz:lifei;tt e\:\?i:ittr:?,i: der Literatur findet sich auch eine Spannungszeit von bis
turnen oder Tanzen, gehort das Deh- 2120 S.ekunden]. .
nen ins Aufwarmprogramm. Daher: Ja, das ist streng. Sehr streng sogar. Und ja, es tuF weh,
dehnen ja, aber am richtigen Ort zur sehr weh sogar. So muss es sein. In der Praxis, mit der
richtigen Zeit. ?toppuhr bestiickt, sehe |ch se!ten Spe_l'nnungszenen von
Y, Uber 45 Sekunden! Warum in diesen Fallen noch vor der
Dusche die Post-Proteinshakes konsumiert werden, ent-
MYTHO | Y uw zieht sich meiner Kenntnis.
hnell ausﬁihrt. wird schné Effektiv Muskelwachstum zu generieren heifit, das Rich-
Wer s¢ tige tun! Proteine gehdren mit dazu, rund 20 Gramm

Viele fiihren die Ubungen in den Trainings schnell
aus und werden trotzdem nicht schnell! Das
scheint also nicht zu funktionieren. Mache dem
Trainierenden klar: Dem Muskel ist es véllig egal,
wie schnell die Ubung im klassischen Krafttrai-
ning ausgefiihrt wird - er arbeitet deswegen nicht
schneller.

Wenn ich Schnellkraft entwickeln will und allen-

falls muss, gilt noch immer die Reihenfolge Mus-
kelaufbau, ein Training der neuronalen Effekte,

nach dem Training; das ist heute Standard. Das Zeitfens-
ter fir die Einnahme ist bis zwei Stunden nach dem Trai-
ning offen.

Daraus folgt: Proteinshakes konnen konsumiert werden,
aber fir das Muskelwachstum ist immer noch das harte
Training zustandig.

ein plyometrisches Training und zu guter Letzt

das Umsetzen in der eigenen Sportart unter er-
leichterten Bedingungen. So wird man schnell -
nicht weil ich im Bankdriicken schnell arbeite.
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Peter Regli | Autor, Dozent, Referent und Moderator fiir Trai-
ningslehre und Anatomie diverser Ausbildungsinstitutionen
sowie Workshopleiter. Er bietet Inhouse-Schulungen zu indi-
J viduellen Themen an und begleitet Firmen beim Betriebli-
chen Gesundheitsmanagement. Sie erreichen ihn via Mail pr@peter-regli.ch
oder via Internet www.peter-regli.ch
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