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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. Genügend korrekt 
ausgeführte Crunches sind für ein effektives Bauch-
training zwingend notwendig; hiermit wird die Bauch-
muskulatur gestärkt. Damit diese Kraft aber sichtbar 
wird, ist es notwendig, die Ernährung darauf auszu-
richten. Denn nur wenn der Körperfettanteil beispiels-
weise bei Männern unter zehn Prozent liegt, ist die 
„geballte Ladung“ auch sichtbar. 
Kleine Ergänzung: Nur weil das Sixpack sichtbar ist, 
heißt es noch nicht, dass es auch kräftig ist! Dieser 
kleine, aber feine Unterschied ist wichtig!

MYTHOS 1: Crunches bis zum Abwinken 

führen zum Sixpack

Wenn ich das nur schon höre, wird mir 
schwindlig. Männer bleiben das starke Ge-
schlecht – und das hat einzig mit dem unter-
schiedlichen Hormonhaushalt zu tun! Das 
kannst du dem Trainierenden sagen: Das für 
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 männlich aussehen. Die Fi-
gur wird sogar straffer und athletischer, was 
ein Zeichen von Stabilität und Gesundheit ist. 
Die „Muskelberginnen“ in einschlägigen Zeit-
schriften entstammen neben dem Training 
und einer „durchgestylten“ Ernährung mit Si-
cherheit auch vielen ungesunden Zutaten, 
welche ich hier nicht weiter aufführen will. 

MYTHOS 2:
Frauen werden durch 

Krafttraining 

zu Muskelbergen
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che bewirkt. Hat sich da mal jemand die Konsequenzen 
vor Augen geführt? Die Belastung auf die passiven Struk-
turen ist ungleich höher als bei einer physiologischen Po-
sition der Wirbelsäule. Warum wohl ist die Wirbelsäule als 
Doppel-S-Form konstruiert? Wohl kaum, um diese Krüm-
mungen beim Training aufzulösen. Diese Doppel-S-Form 
ist im Training zu halten, zu stabilisieren. Wenn das nicht 
möglich ist, sind zwei Handlungsoptionen angebracht: Ent-
weder ich gebe dem Kunden eine einfachere Übung oder 
ich sorge beim Kunden dafür, dass er diese physiologische 
Position sauber stabilisieren kann, indem ich ihm genau 
sage, was ich an Bewegungsqualität von ihm erwarte. 

Hüftbreit stehen: Eine Aufforderung, die im Kursraum 
oft zu hören ist. Hüftbreit heißt, bei aufrechter Haltung so 
zu stehen, dass eine Faust zwischen meine beiden Füße 
passt. Stelle ich mich nach dem entsprechenden Aufruf im 
Kursraum so hin, bin ich in der Regel der Einzige, der so 
steht – weil es eben nicht so gemeint ist. Der Kursleiter 
steht dann schulterbreit vor der Klasse, was eben nicht 
dasselbe ist. Eine korrekte Anweisung ist ein Qualitäts- 
kriterium für Kursleitende und Trainer auf der Fläche.

Bizepstraining: Davon sprechen vor allem diejenigen 
unter uns, die auf die Körperkomposition achten oder 
diese verändern bzw. aufbauen wollen. Dagegen ist nichts 
einzuwenden. Nur stellt sich die Frage, ob wir alle dasselbe 
darunter verstehen. Bizepstraining kann nämlich auch ein 
Oberschenkeltraining sein. Der Musculus biceps femoris 
verlangt, so denke ich, nach grundsätzlich anderen Übun-
gen wie der Musculus biceps brachii. Auch hier gilt: Die 
Aussage bzw. die Anweisung muss korrekt sein. Sprechen 
wir vom Arm- beziehungsweise Beinbizeps, wissen beide 
Seiten, was gemeint ist und was trainiert wird.

Wenn es ums Verkaufen geht
Bei uns trainieren Sie Kraft und Kondition: Der Begriff 
„Kraft“ kann wahlweise auch durch Ausdauer ersetzt wer-
den. Kondition ist die individuelle Leistungsfähigkeit eines 
Menschen. Diese besteht aus dem Zusammenspiel von 
Kraft, Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Beweg-
lichkeit. Nimmt man es genau, würde es ausreichen, die 
Kondition zu trainieren, denn die Kraft ist eben schon  
explizit ein integrierter Bestandteil der Kondition. Mit der 
Aussage hätten wir eine gedoppelte Aussage ähnlich wie 
beim berühmten weißen Schimmel. Weiße Pferde werden 
immer als Schimmel bezeichnet – und genauso ist die 
Kraft schon im Begriff Kondition enthalten.

Fettverbrennung, Muskelkater & Co.
Der Fettverbrennungspuls: Ein leidiges Thema, das nicht 
so leicht aus der Welt zu schaffen ist. Es gibt einen Fett-
stoffwechsel. Der optimale Wirkungsgrad liegt hier bei 
rund 75 Prozent der maximalen Herzfrequenz. So weit, so 
gut. Dieser Fettstoffwechsel beginnt schon nach rund 60 
bis 90 Sekunden, wenn wir in einem Sauerstoffgleichge-
wicht angekommen sind – in welchem Umfang ist letztlich 
von der Trainingsintensität abhängig. Je langsamer, umso 
höher der Anteil des Fettstoffwechsels. Dieser läuft also 

immer, die Frage ist nur, welchen prozentualen Anteil er zur 
gesamten Energiebereitstellung beiträgt. Es ist an der Zeit, 
den Begriff Fettverbrennungspuls in Rente zu schicken!

Anaerobe Schwelle von 4 mmol: Der Begriff suggeriert 
eine fixe Trennlinie zwischen dem aeroben und anaeroben 
Stoffwechsel. In dem Sinne, dass oberhalb nur anaerober 
Stoffwechsel und unterhalb nur aerober Stoffwechsel 
stattfindet. Das ist in der Praxis aber nicht so. Es gibt einen 
aerob-anaeroben Übergangsbereich, der aber nicht auf das 
Komma genau festgesetzt werden kann und schon gar 
nicht an diese 4 mmol Laktatkonzentration im Blut. Hier 
scheint mir, dass im Bereich Testing in der Fitnessbranche 
noch einiges an Potenzial liegt. 

Muskelkater stammt vom Kater ab: Das Wort Muskel-
kater kommt von der männlichen Katze – das hört man 

oft. Mit einem Kater hat der Muskelkater allerdings nichts 
zu tun. Der Muskelkater entstand aus dem altgriechischen 
Wort „katarrhein = herunterfließen“ und bezeichnet eine 
Schleimhautentzündung mit Flüssigkeitsabsonderung. 
Aus dem Katarrh wurde auch in einem anderen Zusammen-
hang der Kater – nämlich bei den Erscheinungen nach über-
mäßigem Alkoholkonsum. Der Irrtum, dass der Muskelkater 
etwas mit einem Kater zu tun hat, ist damit widerlegt. 

Woher der Muskelkater stammt: Dass Muskelkater 
nichts mit einer Übersäuerung der Muskulatur zu tun hat, 
ist mittlerweile angekommen. Es sind feine Haarrisse im 
Sarkomer (Z-Scheiben), welche vorwiegend nach exzentri-
schen, also negativen Belastungen entstehen. Der Schmerz 
aber, so sagen uns die Faszienforscher, kommt vom Binde-
gewebe und nicht von den Mikrotraumata in den Z-Schei-
ben. Was sich damit verändert? Nichts Grundlegendes, 
weil die Regeneration gleich gehandhabt wird. 

Wer mit Floskeln Kompetenz beweisen will, liegt 
häufig neben der Wahrheit. Und Wahrheit ist das 
höchste Gut in der Zusammenarbeit von Fitness- 

trainern und ihren Kunden. Einige solcher Floskeln sind 
Gegenstand dieses Artikels, der keineswegs den Anspruch 
auf Vollständigkeit erhebt.

Beginnen wir mit dem Beinbeuger und dem Beinstre-
cker: Meine liebste Ungereimtheit gleich zu Beginn und 
gleichzeitig die, die mich am meisten nervt. Funktionell 
betrachtet, gibt es keine Beinbeuger und keine Beinstre-
cker – korrekt sind Kniebeuger und Kniestrecker. Muskeln 
bewegen Gelenke und ein „Bein“ ist kein Gelenk. Dass die 
Industrie diesen Fehler noch verstärkt und die entspre-
chenden Geräte falsch beschriftet, macht es wohl unmög-
lich, diesen Fauxpas zu korrigieren. Ich besuche auf der 
nächsten FIBO sehr gerne den ersten Hersteller, der die 
korrekte Bezeichnung verwendet, und gratuliere ihm mit 
einem kleinen Geschenk zur Vorreiterrolle.

Einen geraden Rücken machen: Eine Aufforderung vie-
ler Trainer an ihre Kunden ist, bei gewissen Übungen einen 
geraden Rücken zu machen oder den Rücken an das Pols-
ter oder auf den Boden zu drücken, was faktisch das Glei-

Nur weil es alle sagen,  wird es nicht richtig(er)

Wer kennt sie nicht – die typischen 
Fitnessfloskeln: die „hüftbreite Posi-
tion beim Squat“, einen „geraden 
Rücken machen“ oder auch der 
„Fettverbrennungspuls“, der als Be-
griff so langsam in Rente geschickt 
werden sollte. Zwar handelt es sich 
hierbei um Aussagen, die sicherlich 
von vielen Trainern schon des Öfte-
ren gemacht wurden – faktisch sind 
diese jedoch falsch. Was dahinter 
steckt, erklärt Buchautor Peter Regli

Peter Regli | Autor, Dozent, Referent und Moderator für Trai-
ningslehre und Anatomie an diversen Ausbildungsinstitutio-
nen und Workshopleiter. Peter Regli bietet Inhouse-Schulun-

gen zu individuellen Themen an und begleitet Firmen beim Betrieblichen Ge-
sundheitsmanagement. Kontakt: pr@peter-regli.ch oder www.peter-regli.ch
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Eine beliebte Aussage im Groupfitness: hüftbreite Stellung 
einnehmen!
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Was stimmt wirklich und was ist völliger Quatsch? Muss ein Pro-
teinshake unmittelbar nach dem Training verzehrt werden und hilft 
Magnesium unverzüglich bei Muskelkrämpfen? Die Fitnessbranche 
steckt voller Mythen, die, zugegebenermaßen, meist sehr gut ver-
packt sind. Hobbysportler glauben das oft aufs Wort. Genau jetzt 
liegt es am Trainer, mit diesen Mythen aufzuräumen und so man-
ches richtigzustellen. Wie richtig argumentiert und formuliert wer-
den kann, zeige ich euch

Fitnessmythen
und deren Realitätsgehalt

In Ausgabe 1/2016, Seite 94 zeigte 
unser Autor Peter Regli, welche 
Fitnessfl oskeln fälschlicherweise 
immer wieder verwendet werden. 
Wer noch mal nachlesen möchte, 
wird auch hier fündig: 
www.trainer-magazine.com/
stimmt-doch-gar-nicht-sagt-
aber-jeder
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Diese Sichtweise greift zu kurz. Ein intensives Ausdauer-
training ist in Phasen eines Hypertrophietrainings defi ni-
tiv fehl am Platz. Die Wirkung der beiden gänzlich unter-
schiedlichen Trainingsziele hebt sich praktisch auf. Soll 
heißen: Wer Muskelmasse zulegen will, darf nicht gleich-
zeitig intensives oder gar hoch intensives Ausdauertrai-
ning betreiben. Das wiederum heißt aber nicht, dass ich 
das Ausdauertraining vernachlässigen darf, nur weil ich 
Muskelmasse aufbauen will. Ein Training im Bereich des 
Fettstoffwechsels ist jederzeit möglich, 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 Intensität.

MYTHOS 3:
Ausdauertraining und 

Muskelaufbau 

passen nicht zusammen

Auch wenn nach wie vor viele Mediziner genau das sa-
gen und Magnesium bei Krämpfen verschreiben – der 
Ansatz ist in die Jahre gekommen und nicht mehr halt-
bar. Magnesium spielt bei der chemischen Übertragung 
von Nervenimpulsen eine bedeutende Rolle. Bei der 
Thematik „Krampf“ dagegen ist Magnesium praktisch 
nie das wesentliche Element. Hier spielen falsche Be-
lastungen, Überbelastungen, negativer Wasserhaushalt 
und ein Mangel an Natrium und Kalium die entschei-
dende Rolle. Eine Magnesium-Supplementation bei 
Krämpfen ist folglich eine eher fragwürdige „Therapie“, 
deren Nutzen allenfalls unter dem Aspekt „Placebo“ 
abgehandelt werden sollte. Das darf der Trainierende 
gerne wissen – außer du bist als Trainer der Meinung, 
dass der Placebo hier die richtige Lösung ist.

MYTHOS 4:

Magnesium hilft bei Krämpfen – sofort!

Zum Thema „Stretching“ wurde viel 
übernommen, ohne zu refl ektieren 
oder zu hinterfragen. Weil es damals 
aus den USA nach Europa schwapp-
te, musste das einfach gut sein. Nun, 
diese Zeiten sind hoffentlich vorbei. 
Ein Dehnen gehört nur bei manchen 
Sportarten ins Aufwärmprogramm. 
Beim klassischen Fitnesstraining 
gehört es heute defi nitiv nicht mehr 
dazu! Das Verletzungsrisiko sinkt 
nicht, sondern es steigt. Bildlich ge-
sprochen: Durch Dehnen wird der 
Muskel in eine Art Schlafstellung ge-
bracht – und wer kann schon wäh-
rend dem Schlafen hohe Leistung 
bringen? Je nach sportlicher Betäti-
gung soll das Aufwärmen individuell 
gestaltet werden. Bei Sportarten, bei 
denen die Beweglichkeit ein zentra-
les Leistungselement ist, wie Kunst-
turnen oder Tanzen, gehört das Deh-
nen ins Aufwärmprogramm. Daher: 
dehnen ja, aber am richtigen Ort zur 
richtigen Zeit.

MYTHOS 5:

Stretching ist beste 

Verletzungsprävention
Das ist schon fast zum Lachen. Natürlich kann ich das so anstellen, dass 
dem Mythos genau entsprochen wird. Das Gegenteil ist aber der Fall! Ein 
ergänzendes, differenziertes Krafttraining ist so etwas von wichtig für alle 
Ausdauersportarten! Wie soll ohne genügend Kraft am richtigen Ort und in 
der richtigen Ausprägung zum Beispiel ein korrektes Joggen möglich sein? 
Es muss so gestaltet werden, dass die Rumpf- und Gelenkstabilität opti-
miert wird, die Kraftausdauer zunimmt und die Reaktiv- und Explosivkraft in 
den Beinen verbessert wird, ohne dass Muskelmasse zugelegt wird. Das gilt 
für Radfahrer und alle anderen Ausdauersportarten genauso. Krafttraining 
ist, im Gegensatz zum Dehnen, die perfekte Verletzungsprävention.

MYTHOS 6: Krafttraining macht 

Ausdauersportler langsam

Viele führen die Übungen in den Trainings schnell 
aus und werden trotzdem nicht schnell! Das 
scheint also nicht zu funktionieren. Mache dem 
Trainierenden klar: Dem Muskel ist es völlig egal, 
wie schnell die Übung im klassischen Krafttrai-
ning ausgeführt 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, 
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 Bankdrücken schnell arbeite.

MYTHOS 7:

Wer schnell ausführt, wird schnell

Wenn es doch nur so einfach wäre. Der Muskel muss 
dem Ziel „Muskelwachstum“ entsprechend belastet wer-
den. Das heißt: Die Übung muss in 60 bis 90 Sekunden 
bis zur muskulären Erschöpfung ausgeführt werden (in 
der Literatur fi ndet sich auch eine Spannungszeit von bis 
zu 120 Sekunden).
Ja, das ist streng. Sehr streng sogar. Und ja, es tut weh, 
sehr weh sogar. So muss es sein. In der Praxis, mit der 
Stoppuhr bestückt, sehe ich selten Spannungszeiten von 
über 45 Sekunden! Warum in diesen Fällen noch vor der 
Dusche die Post-Proteinshakes konsumiert werden, ent-
zieht sich meiner Kenntnis.
Effektiv Muskelwachstum zu generieren heißt, das Rich-
tige tun! Proteine gehören mit dazu, rund 20 Gramm 
nach dem Training; das ist heute Standard. Das Zeitfens-
ter für die Einnahme ist bis zwei Stunden nach dem Trai-
ning offen.
Daraus folgt: Proteinshakes können konsumiert werden, 
aber für das Muskelwachstum ist immer noch das harte 
Training zuständig.

MYTHOS 8:
Proteinshakes nach dem 

Training lassen Muskeln wachsen

Peter Regli | Autor, Dozent, Referent und Moderator für Trai-
ningslehre und Anatomie diverser Ausbildungsinstitutionen 
sowie Workshopleiter. Er bietet Inhouse-Schulungen zu indi-
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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