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KRAFTIGE MUSKELN
WAS SIE DAMIT ERREICHEN KONNEN:

Beweglichkeit
Einen schlanken Kérper: Muskelmasse statt Kérperfett

Minimierung des Krankheitsrisikos von Krebs,
Diabetes, Depression oder Alzheimer

Vorbeugung von zahlreichen weiteren Erkrankungen
Eine bessere Resilienz des Stoffwechsels
Mehr Lebensqualitat

Selbststandigkeit bis ins hohe Alter
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JUNGBRUNNEN-MASSNAHMEN
TEIL 1

KRAFTUBUNGEN - 10 KLASSIKER

1. Kniebeuge

2. Ausfallschritt

3. Liegestiitz

4. Ruderzug und Frontdriicken
5. Training der Armstrecker

6. Training der Armbeuger

7. Bridging

8. Crunch

9. Plank

10. Plank seitlich



IHR FITNESSSTUDIO ZU HAUSE

¢ Alle Ubungen mit Stepanleitungen: Schritt fiir Schritt erklart. Fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene. Jeweils mit herausfordernden Varianten, um die personliche Leistung

zu steigern.

e Wie haufig tben? Wie viele Wiederholungen? Wie lange sollten die Pausen dazwischen

sein? Antworten auf diese Fragen finden Sie auf Seite 56 f.

e Sie kdnnen zu Hause Uben, teures Equipment ist nicht notig. Anstatt einer Hantel tut's
auch ein Getrankekasten (mit vollen Wasserflaschen!). Oder Sie nehmen in jede Hand

eine Wasserflasche.

Ansonsten: e ein Stuhl

e cine rutschfeste Matte e ecin Pezziball

e ein Hocker oder eine Bank ® ein Miniband

e zwei Sportblécke e und ein Trainingsball.

® ein Theraband Genaueres erfahren Sie auf Seite 57.
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MY OKI
FASZINIE

NE -
RENDE

BOTENSTOFFE

Bei intensiver Beanspruchung schiittet der Kérper Myokine aus. Das hat

viele Vorteile — nicht nur flr unsere Fitness, sondern auch fur unsere

Gesundheit und unser Altern.

DAS GEHEIMNIS DES ALTERNS

22

DIE ROLLE VON MYOKINEN IM MUSKEL

32

DIE ROLLE VON MYOKINEN IM KORPER

39




KOMMUNIKATIONSACHSEN IM KORPER

Sobald der Muskel im Sport beginnt, sich rhythmisch zu kontrahieren, werden zahlreiche
Myokine in den Muskelfasern gebildet und ins Blut freigesetzt. Zielorgane sind die Muskeln
selbst, aber auch Gehirn, Fettgewebe, Knochen und die Haut.

Durch korperliche Aktivitit und besonders
durch Muskelkontraktion werden Myokine
in den Korper freigesetzt. Diese hormonéhn-
lichen Substanzen entfalten ihre weitestge-
hend gesundheitlich positiven Wirkungen in
verschiedenen Organen. Zum einen adressie-
ren sie den Muskel selbst und fithren zu zahl-

reichen Anpassungen, die den Muskel wach-
sen lassen oder leistungsfahiger machen.
Zum anderen erreichen die Myokine iiber
das Blut viele andere Organe, wie das Herz,
das Gehirn, die Knochen, das Immunsystem,
die Bauchspeicheldriise, die Haut oder das
Fettgewebe.

Die Grafik zeigt beispielhaft die Kommunikationsachsen der Myokine IL-6 und IL-15, Irisin, Musclin sowie BDNF hin zu

Korperorganen und zum Immunsystem.

Herz

Musclin

IL-6, lrisin .,z

Fettgewebe P i
jj:iii IL-6 ;';{i'.-

C
\g !
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WIRKUNGSBEREICHE

Auf Basis der Myokine wurden bis heute zahl-
reiche Kommunikationsachsen im Kérper de-
finiert, wie die Muskel-Gehirn-Achse, die
Muskel-Leber-Achse und viele mehr, die sich
stetig Uber Signale austauschen — bei Aktivi-
tét ebenso wie bei Inaktivitat. Ein erster Wir-
kungsbereich der Myokine liegt im Muskel
selbst. Fangt der Muskel an zu kontrahieren,
werden Botenstoffe aus den Muskelfasern
freigesetzt, die ihn auf Aktivitat einstellen.
Dazu werden die Schleusen fir Glukose und
Fette in den Muskel ge6ffnet und der Muskel
fur deren Aufnahme sensibilisiert. Fir den ge-
samten Korper bedeutet das eine verbesser-
te Umsetzung von Kohlenhydraten und einen
erhohten Fettstoffwechsel.

Gesundheitlich hilft dies, die Blutfettwerte
positiv zu regulieren und Kérperfett zu mobi-
lisieren. Auch der Entwicklung von Erkrankun-
gen, wie Diabetes Typ 2 oder Fettleibigkeit,
wirken solche Prozesse entgegen.

Zu den Myokinen, die hier zentral wirken, ge-
hort das Interleukin-6 (IL-6). I1L-6 wurde als
eines der ersten Myokine beschrieben und
umfangreich erforscht. Aus dem Muskel frei-
gesetztes IL-6 hat vielféltige Wirkungen im
ganzen Korper, steuert aber auch die be-
schriebenen Prozesse im Muskel mit.

IL-6 sorgt fiir den Einbau von Transportkana-
len in die Muskelzellmembran, den Glukose-
transporter und Transporter fir Fette, und
legt Schalter innerhalb der Muskelzelle zu ei-
nem erhdhten Stoffwechsel um. So bleibt der

DIE ROLLE VON MYOKINEN IM MUSKEL

Besonders moderater Ausdauersport
setzt IL-6 frei und induziert die be-
schriebenen Glukose- und Fettstoff-

wechselprozesse im Muskel.

Muskel leistungsféhig und der Kérper ver-
brennt energiereiche Substrate.

Auch gesundheitlich wertvolle Anpassungen
an regelméaBige Aktivitdt werden durch Myo-
kine vermittelt. So setzt der kontrahierende
Muskel die Myokine LIF und Decorin frei, wel-
che noch nicht ausdifferenzierte Muskelzellen,
die Satellitenzellen, aktivieren. Satellitenzel-
len sind Muskel-Vorlauferzellen, die durch die
Myokine erst zu echten Muskelzellen werden
und dadurch zum Wachstum des Muskels,
fachlich als Hypertrophie bezeichnet, beitra-
gen kénnen. Sowohl Kraft- als auch Ausdau-
ertraining setzen diese Botenstoffe des Mus-
kelwachstums frei und sorgen dafir, dass der
Muskel sich seinen hoheren Leistungsanfor-
derungen anpassen muss.

Nicht nur die Hypertrophie wird durch Myoki-
ne stimuliert. Es wurden Myokine identifiziert,
die fur die Bildung neuer KapillarblutgefaBe
und Mitochondrien in den Muskelzellen mit
verantwortlich sind.

Bei den Letzteren handelt es sich um die
Orte der aeroben Energieproduktion, also
der Energieproduktion unter ausreichend
Sauerstoffverfiigbarkeit. Das trifft zum
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LEICHTERE VARIANTE 2 fihren Sie die Brust nach unten. (6)

¢ Hande erhdht: Die Hande liegen auf zwei Diese Position kurz halten und explosiv
Sportblécken, Rumpf und Beine sind gera- wieder hochdrticken.
de. (5) Beugen Sie die Ellenbogen und ¢ 3-mal 12-15 Wiederholungen

64



KRAFTTRAINING TO GO

FORTGESCHRITTENE VARIANTE 2
¢ Kompletter Stiitz: Der Kérper bildet eine

Linie. (9) Beugen Sie die Ellenbogen lang-
sam und fihren Sie den Kérper gerade
nach unten. (10) Halten Sie diese Position
vor dem Boden kurz und driicken Sie sich
explosiv wieder hoch.

e 3-mal 12-15 Wiederholungen

FORTGESCHRITTENE VARIANTE 1

e FiBe erhdht: Die FuBe liegen auf einem
Hocker oder einer Bank, die Knie sind vom
Boden geldst, der Rumpf bleibt gerade. (7)
Beugen Sie die Ellenbogen und fihren Sie
die Brust langsam zum Boden, kurz vor
dem Boden die Position einen Moment
lang halten (8) und explosiv wieder hoch-
driicken.

e 3-mal 12-15 Wiederholungen
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hen Intensitaten freigesetzt werden. Wichtig
ist anschlieBend eine ausreichende Regene-
ration, damit der Kérper Zeit hat, seinen
Funktionszustand wiederherzustellen und sich
anzupassen.

Das heiBt: Sie missen eine gewisse Reiz-
schwelle Gberwinden, was besonders gut in
hoheren Bereichen in der Borg-Skala méglich

ist (siehe unten).

POLARISIERTES AUSDAUER-
TRAININIG

Beim Ausdauertraining werden einzelne Mus-
kelgruppen weniger intensiv und dynamisch
belastet. Daher werden im Muskel eher die

Natiirlich ist es schwer, die Intensitit von An-

strengung einzuschétzen - sie hingt von der

ness ab. Eine gute Moglichkeit, das subjektive
Empfinden als Messgrofle einzusetzen, bietet
die Borg-Skala. Sie erfasst empfundene Atem-

not in einer Skala von 1 bis 10.

0 = iiberhaupt keine Atemnot
0,5 = sehr, sehr mild (nur knapp

wahrnehmbar)
1 = sehr mild
2 = mild

3 = maflig

4 = recht schwer

84

individuellen korperlichen Verfassung und Fit-

Typ-I-Fasern adressiert (sieche Seite 13ff.). Au-
Berdem wirkt durch die Arbeit von Herz und
GefélBen Ausdauertraining vielfaltig positiv
auf das Herz-Kreislauf-System und auf den
Stoffwechsel. Es werden je nach Intensitat
zahlreiche Myokine freigesetzt, wie das IL-6,
BDNF, Irisin, FSTL1 und Musclin. So werden
verschiedenste Organe und Gewebe im Kor-
per durch die Muskelarbeit positiv beein-
flusst.

Beim Ausdauertraining ist der Effekt der Myo-
kinproduktion vor allem auf den Energieum-
satz im Muskel zurlickzufihren. Das bedeutet,
je mehr ich meine Energiespeicher entleere,
desto mehr Myokine werden ins Blut freige-

setzt.

BORG-SKALA ZUR SELBSTEINSCHATZUNG

5 = schwer

6 = etwas schwerer

7 = sehr schwer

8 = sehr, sehr schwer

9 = extrem schwer (fast maximal)

10 = maximale Atemnot

In den intensiven Phasen des HI-Trainings
sollte aufgrund der empfundenen Atemnot das
Belastungsgefiithl mindestens 7 auf der Borg-
Skala betragen.

Wer sich hingegen lieber an der Pulsfrequenz
orientiert, fiir den gilt in den Intensivphasen
die folgende Formel: Pulsfrequenz von 200 mi-

nus halbes Lebensalter.



HIT-METHODEN IM AUSDAUER-
SPORT

Ausdauersportarten kénnen Sie in einem kon-
tinuierlichen Tempo betreiben, aber auch als
HI-Training (HIT) in den Alltag integrieren, wie
zum Beispiel Jogging oder Nordic Walking.
Sie fordern die Gesundung des Fett- und
Kohlenhydratstoffwechsels sowie des Herz-
Kreislauf-Systems, weil sie ...
e die Triglycerid- und Cholesterinwerte
optimieren

die Fettverbrennung stimulieren

den Leberstoffwechsel regulieren

die GefaBgesundheit unterstiitzen und
dadurch Arteriosklerose vorbeugen

vor Diabetes schitzen

die maximale Sauerstoffaufnahmekapazitat
und damit die Ausdauerleistungsfahigkeit
erhdhen

die Durchblutung des Herzens férdern

85



TRAININGSPLAN JOGGING FUR
FORTGESCHRITTENE

Wenn Sie Ihre Leistungsfihigkeit erhéhen und Muskeln aufbauen wollen, wird dies nur gelin-

gen, wenn Sie Ihrem Organismus neue Impulse geben — das heifst, ihn durch geniigend starke

Reize motivieren, sich einer neuen Belastung anzupassen. HIT verspricht selbst fortgeschritte-

nen Liufern tiberzeugende Vorteile gegeniiber dem bekannten »Volumentraining«. Grundle-
gende Informationen zum Jogging finden Sie auf Seite 86 f.

Hat Thr Programm bisher vor allem hohe mieren? Ab circa dem 30. Lebensjahr verrin-
Umfange (2- bis 3-mal pro Woche 30 Mi- gert sich die fettfreie Masse, also vor allem
nuten bis 1 Stunde) bei gleichem Tempo Muskeln, ohne entsprechende Gegenmaf3-
ohne Belastungsspitzen und auf gewohnter nahmen (gezielter Muskelaufbau).

Strecke umfasst? Und Ihre Leistungsfiahigkeit ~ Mit HIT konnen fortgeschrittene Laufer ihre
wie auch Thr Gewicht haben sich auf einem bisher erworbene Leistungsfahigkeit in kur-
Level eingependelt, ohne sich weiter zu opti-  zer Zeit signifikant steigern.

Woche 1 Aufwarmphase  Training Wiederholun-
gen des Trai-
nings

1. Trainingstag 5 Min. locker 20 Sek. mit Tempo joggen — 3 Min.  5-mal

traben locker traben

2. Trainingstag 5 Min. locker 20 Sek. mit Tempo joggen —4 Min.  4-mal

traben locker traben
3. Trainingstag 5 Min. locker 20 Sek. mit Tempo joggen — 4 Min.  4-mal
traben locker walken
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Woche 2

1. Trainingstag

2. Trainingstag

3. Trainingstag

Woche 3

1. Trainingstag

2. Trainingstag

3. Trainingstag

Woche 4

1. Trainingstag

2. Trainingstag

3. Trainingstag

Woche 5

1. Trainingstag

2. Trainingstag

3. Trainingstag

Aufwérmphase

5 Min. locker
traben

5 Min. locker
traben

5Min. locker
traben

5 Min. locker
traben

5Min. locker
traben

5 Min. locker
traben

5 Min. locker
traben

5Min. locker
traben

5 Min. locker
traben

5 Min. locker
traben

5Min. locker
traben

5 Min. locker
traben

Training

30 Sek. mit Tempo joggen - 4 Min.
locker traben
30 Sek. mit Tempo joggen - 5 Min.
locker traben
30 Sek. mit Tempo joggen — 5 Min.
locker traben

1 Min. mit Tempo joggen — 5 Min.
locker traben
1 Min. mit Tempo joggen — 5 Min.
locker traben
1 Min. mit Tempo joggen — 5 Min.
locker traben

1:30 Min. mit Tempo joggen —
7 Min. locker traben
1:30 Min. mit Tempo joggen —
7 Min. locker traben
1:30 Min. mit Tempo joggen —
8 Min. locker traben

2 Min. mit Tempo joggen — 8 Min.
locker traben
2 Min. mit Tempo joggen — 8 Min.
locker traben
2 Min. mit Tempo joggen — 9 Min.
locker traben

Wiederholun-
gen des Trai-
nings
5-mal

4-mal

4-mal

5-mal

5-mal

5-mal

3-mal

3-mal

3-mal

3-mal

3-mal

3-mal
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TEIL 2

BELIEBTE AUSDAUERSPORTARTEN -
JEDE MIT EINEM TRAININGSPLAN FUR 8 WOCHEN

WALKEN UND
JOGGEN
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ZUM JUNGBLEIBEN

Kraft- und Ausdauertraining in perfekter Kombination auf der Grundlage
von neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Beim Muskeltraining werden Myokine ausgeschittet — gesundheitsférdernde
Botenstoffe, die auch noch den Verjlingungsprozess ankurbeln.

Wenn Sie regelmaBig trainieren, brauchen Sie sich vor dem Alterwerden
nicht zu firchten.
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