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1. Aufbau der Muskulatur

o Ein Muskel besteht aus 
vielen Muskelfasern.

o Eine Muskelfaser ist eine 
Muskelzelle mit vielen 
Zellkernen und besteht aus 
vielen Myofibrillen.

o Eine Myofibrille besteht 
aus den  Myofilamenten
Aktin und Myosin.

o Aktin und Myosin können 
ineinandergleiten, sodass 
der Muskel kontrahiert 
(sich anspannt).



1. Aufbau der Muskulatur

o Unter dem Mikroskop sind Querstreifen zu erkennen 
à quergestreifte Muskulatur.

o Herzmuskulatur = quergestreifte Muskulatur
o Muskulatur anderer innerer Organe und Blutgefäße = 

glatte Muskulatur
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o Ein Muskel, der die beabsichtigte 
Bewegung ausführt = Agonist

o Ein Muskel, der gleichsinnig wirkt = 
Synergist

o Ein Muskel, der entgegengesetzt 
wirkt = Antagonist

VorneHinten

M. triceps brachii M. biceps brachii

1. Aufbau der Muskulatur

Bizeps
Trizeps



2. Anpassungen an ein Ausdauer-/
Krafttraining

o Trainingswirkung ist 
weitgehend spezifisch für 
den Trainingsreiz: 

o Hypertrophie nach 
Krafttraining

o Verbesserung des 
Sauerstofftransports und 
der Energiebereitstellung 
nach Ausdauertraining

o Zentrale Wirkung:
o Herz
o Lunge
o Kreislauf

o Peripher:
o Muskulatur
o Sehnen und Bänder

Ausdauertraining
o „harmonische“ Vergrößerung des Herzens 

o Vergrößertes Blutvolumen

o Verbesserung funktioneller 

Muskeleigenschaften (Mitochondrien- und 

Kapillardichte, Dehnfähigkeit)

o Verminderte Ruhefrequenz + höheres 

Schlagvolumen

o Verbesserte arteriovenöse

Sauerstoffdifferenz

o Verbesserte Endothelfunktion zugunsten 

arbeitender Muskulatur

o Stärkung der Atemmuskulatur



2. Anpassungen an ein Ausdauer-/
Krafttraining

o Trainingswirkung ist 
weitgehend spezifisch für 
den Trainingsreiz: 

o Hypertrophie nach 
Krafttraining

o Verbesserung des 
Sauerstofftransports und 
der Energiebereitstellung 
nach Ausdauertraining

o Zentrale Wirkung:
o Herz
o Lunge
o Kreislauf

o Peripher:
o Muskulatur
o Sehnen und Bänder

Krafttraining
o Verdickung des Herzmuskels 

umstritten

o Vergrößerung des 

Muskelquerschnitts (Hypertrophie)

o Durch Bildung neuer Myofibrillen

o Effekte stark abhängig vom 

Hormonhaushalt

o Testosteron ist wesentlich!

o Unterschiedliche Trainierbarkeit 

von Männern und Frauen



3. Trainingsgestaltung - Kraft



3. Trainingsgestaltung - Kraft



3. Trainingsgestaltung – Kraft 

Pro Woche 2 Trainingseinheiten (Mo, Do), Dauer ca. 30 – 45 Min.

American Heart Association 1996/97/2002
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3. Trainingsgestaltung - Ausdauer

American Heart Association 1996/97/2002

Pro Woche 2 
Trainingseinheiten (Mi, Sa)

Dauer ca. 30 – 45 Min.

Intensität Borg-Skala 12-13



4. Praxis

Heute nur über die Kamera!



5.1 Merkblatt



5.2 Merkblatt



5.3 Merkblatt



5.4 Merkblatt



5.5 Merkblatt



Ausblick

Mai Juni Juli Sommerferien Sept.

Faszien

Kognition/Gehirnjogging

Sport mit Maske, Allergien

Praxis vor Ort
🤞

🧠

😷

Genaue Termine werden noch bekannt gegeben


