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Krafttraining ist auch

Warum fiir ,,sie”, vor allem mit zunehmendem Alter,

Muskelaufbau eine grof3e Rolle spielt

rainierte Muskeln ver-
T helfen nicht nur zu einer

guten Figur, sondern
entlasten die Gelenke, stir-
ken Herz sowie Knochen und
steigern die Leistungsfihig-
keit. Daher lohnt es sich, re-
gelmiBig, ob mit Hanteln
oder dem eigenen Korperge-
wicht, die Muckis zum
,Brennen“ zu bringen.

Wenn wir ilter werden,
verindert sich das ausgewo-
gene Verhiltnis zwischen
Muskelproteinsynthese
(Stoffwechselprozesse, die
fiir den Aufbau von Muskeln
sorgen) und dem Abbau, wie
Mag. Béatrice Drach, Sport-
wissenschaftliche Beraterin
und Fitness-Coach, erklért.

Abbauprozessen schon
friihzeitig gegensteuern

Bereits ab dem 30. Lebens-
jahr baut der Organismus je-
des Jahr bis zu zwei Prozent
Muskelmasse ab, bei iiber
70-Jihrigen sogar bis zu vier
Prozent. Ohne Training ha-
ben laut der Expertin, Frauen
(sie trifft es stirker als Min-
ner) im 50. Lebensjahr mit-
unter bis zu 40 Prozent der
urspriinglichen Muskelmas-
se eingebiif3t.

Mag. Drach weiter: ,,Aus-
dauertraining hat viele Vor-
teile, wie etwa Stiarkung des
Herz-Kreislaufsystems,
unser Korper braucht aber
auch Krafttraining. Dabei
werden viele Muskelgruppen
beansprucht, die Durchblu-
tung verbessert, Stress abge-
baut und es hilft, sich besser
konzentrieren zu konnen.“

Training fiir Frauen
inden 20ern

In jungen Jahren, wenn sich
der Korper noch in der Auf-
bauphase befindet, strotzt
man vor Energie und Kraft,
Muskelaufbau fillt meist
noch sehr leicht. Studien zu-
folge werden auch hiufig
trainierte Bewegungsmuster
in den Zellkernen der Mus-
keln gespeichert (Muscle

TIPPS FUR STARKE MUSKELN

© ldeal ware zwei- bis dreimal die Woche Krafttraining

von 20 bis 45 Minuten.

© Nach dem Training Eiweif? zu sich nehmen! Fiir Muskel-
aufbau benoétigt der Korper 1g Protein/kg Korpergewicht
pro Tag (rund um die Wechseljahre sogar bis zu 2,2 g/kg).
Eiweif3 sollte ungefahr 30 bis 50 Prozent der taglich auf-
genommenen Kalorien ausmachen (z. B. Hiilsenfriichte,
Milchprodukte, Fleisch, Meeresfriichte).

© Vor dem Training auf das Aufwarmen nicht vergessen
um Geist, Sehnen, Bander und Gelenke auf das Training

vorzubereiten.

© Unbedingt beachten: Bevor man mit Gewichten arbei-
tet, sollte die korrekte Ausfiihrung der Ubung ohne Ge-
wicht erfolgen. Es gilt immer: Qualitat vor Quantitat!

© Auf ausreichend Regenerationszeiten achten, denn die
Muskeln wachsen in der Ruhephase.

UNSERE EXPERTIN

Mag. Mag. Béatrice Drach-Schauer,
sportwissenschaftliche Beraterin und Fitnesscoach,
https://www.beatrice-drach.com

Memory Effekt). Die Infor-
mationen lassen sich dann
nach lingerer Pause (auch
nach Jahren) wieder abrufen,
sodass man nicht bei Null an-
fangen muss.

Wer seine Knochen stiirker
belastet, kann deren Dichte
erh6hen und spiter davon
profitieren. Springen bzw.
Gewichtheben mit schwere-
ren Hanteln sind hierfiir be-
sonders geeignet.

Obwohl es ideal wire,
moglichst in jungen Jahren
mit dem Muskeltraining zu
beginnen, ist es auch im Alter
nicht zu spit dafiir.

Bis 35 Jahre:
Phase der Stabilisierung

Diese Zeit gilt als Erhal-
tungsphase, denn es gilt nun,
Muskel- und Knochenmasse
moglichst lange zu erhalten
und dem natiirlichen Alte-
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rungsprozess — der durch Be-
wegungsmangel verstarkt
wird - entgegenzuwirken.
Ein durchdachtes Training
wirkt sich fiir Jahre positiv
auf Kraft, Ausdauer, Gleich-
gewicht und Beweglichkeit
aus, senkt das Risiko Herz-
Kreislauf-Krankheiten und
Diabetes.

Im, Wechsel“ auch
die Knochen stiirken

In den Wechseljahren — zwi-
schen 40 und 60 Jahren —
(Verinderungsprozesse des
Korpers starten oft schon bis
zehn Jahre vor der letzten
Regelblutung) produzieren
die Eierstocke zunehmend
geringere Mengen der Ge-
schlechtshormone.

,In dieser Zeit geht es da-
rum, Muskelmasse auf- und
Fettmasse abzubauen. Zu-
sitzlich ist es besonders
wichtig, die Knochen zu stér-
ken. Denn das sinkende Ost-
rogen wirkt sich negativ auf
den Knochenstoffwechsel aus
und fiihrt so zu einer vermin-
derten Knochendichte. In den
fiinf bis sieben Jahren nach
der letzten Blutung (Meno-
pause) kann diese um bis zu
20 Prozent abnehmen®, so
die Expertin. Belastungsrei-
ze, wie sie beim Heben von
Gewichten entstehen, ldsst
nicht nur Muckis wachsen,
das Ziehen der Muskeln an
den Knochen kriftigt diese
gleichzeitig mit.

Sportlichdurch
die spiiten Jahren

Mit zunehmendem Alter ist
eine kriftige Bein- und Rii-
ckenmuskulatur besonders
wichtig, um das Gleichge-
wicht besser halten und Stiir-
zen vorbeugen zu Kkonnen.
»Eine starke Muskulatur
fithrt auch zu einer besseren
und aufrechten Korperhal-
tung®“, so Mag. Drach. Wer
bereits an Osteoporose leidet,
sollte das Training mit dem
Arzt absprechen.

Mag. Regina Modl




