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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 kénnen
ineinandergleiten, sodass
der Muskel kontrahiert
(sich anspannt).

Muskel-
@se  GOETHE

UNIVERSITAT

FRANKFURT AM MAIN

Muskel

Muskelfaserbiindel

Blutkapillare

& Sarkomer
i Myofibrille-

Myosin

2

ZrScJ\eibe Fel Z—Scl‘mihe
|-Band B Bande —|

| Abb.5.40 Aufbau der Muskulatur. (Adaptiert nach Fritsche 2010)



WillkUrlich steuerbar

. Aufbau der Muskulatur

Unter dem Mikroskop sind Querstreifen zu erkennen
- quergestreifte Muskulatur.

Herzmuskulatur = quergestreifte Muskulatur
Muskulatur anderer innerer Organe und BlutgefaRRe =
glatte Muskulatur

Nicht willktrlich steuerbar
Nicht willktrlich steuerbar
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1. Aufbau der Muskulatur

M. triceps brachii M. biceps brachii

o Ein Muskel, der die beabsichtigte
Bewegung ausfihrt = Agonist

o Ein Muskel, der gleichsinnig wirkt =
Synergist

o Ein Muskel, der entgegengesetzt
wirkt = Antagonist




2. Anpassungen an ein Ausdauer-/

Krafttraining

o Trainingswirkung ist
weitgehend spezifisch fur

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 Bander
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Ausdauertraining

[¢]

[¢]

[¢]

,harmonische” VergréRerung des Herzens
VergroRertes Blutvolumen

Verbesserung funktioneller
Muskeleigenschaften (Mitochondrien- und
Kapillardichte, Dehnfédhigkeit)
Verminderte Ruhefrequenz + héheres
Schlagvolumen

Verbesserte arteriovendse
Sauerstoffdifferenz

Verbesserte Endothelfunktion zugunsten
arbeitender Muskulatur

Stéarkung der Atemmuskulatur
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2. Anpassungen an ein Ausdauer-/

Krafttraining

o Trainingswirkung ist
weitgehend spezifisch fur

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 Bander

Krafttraining

e}

Verdickung des Herzmuskels
umstritten

VergroRerung des
Muskelguerschnitts (Hypertrophie)
Durch Bildung neuer Myofibrillen
Effekte stark abhangig vom
Hormonhaushalt

Testosteron ist wesentlich!
Unterschiedliche Trainierbarkeit

von Méannern und Frauen
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3. Trainingsgestaltung - Kraft

Methode \
reaktiver < \
Krafteinsatze %

&

Methode | Methode
explosiver | explosiver (‘%{
nicht maximaler | maximaler ’é)
Krafteinsdtze | Krafteinsatze A
(Schnellkraft — | (Maximalkraft — 9}@
Dimension schnelle | Dimension willkiirliche
Kontraktionsfahigkeit) | neuromuskulare
Aktivierungskraft)

Methode wiederholter submaximaler
Krafteinsatze bis zur Ermiidung
(Maximalkraftkraft - Dimension Muskelquantit&t
= Muskelaufbau oder Hypertrophie)

Methode mittlerer Krafteinsatze
mit hohen Wiederholungszahlen
(Kraftausdauertraining — Dimension Ermiidungswiderstandsfahigkeit)

Anpassungs- und Gewdhnungstraining |



3. Trainingsgestaltung - Kraft

UNIVERSITAT

L: i d 50-65 % des Einer-Maximum (1 RM)
i qt hwindigkeit Fliissiges ziigiges ,Durcharbeiten” oder auch 1s-0s-1s-0sbis2s-0s-2s-0s
— Halten - nac ion - Pause)

Umfang

Dichte

Haufigkeit
Voraussetzung
Haupteffekte
Nebeneffekte
Einsatzgebiet

Stationen/Ubungen Einsatztra 0-15
Mebhrsatztraining: 6-10

Satzzahl Anfing
Fortgeschrittenet

Leistungssportler: 4-6

Wiederholungen
Ubungsdauer 30-75 s pro Satz
Satzpause 30-60s

Serienpause Ca.3min

Pro Woche | Anfénger: 1-2x; Fortgeschrittener: 2—3x-|.eistungssportler: 2-4x
Korrekte Bewegungsausfithrung

und lokale

Keine

Ausdauersportarten
, Fitness- und
Kompensationstraining
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3. Trainingsgestaltung — Kraft | 2isnd

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

Start

. ® 6 06 606 b

U1 U2 U3
Pause Pause Pause Pause Pause Pause
oM 8 8 g

Ende
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3. Trainingsgestaltung - Ausdauer

Pro Woche 2 BorgiSkala
Trainingseinheiten (Mi, Sa) 6 <

A
7  extrem leicht ® £0) Q
8
Dauer ca. 30 — 45 Min. ST \@

Intensitdt Borg-Skala 12-13
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4. Praxis

Heute nur tber die Kamera!



5.1 Merkblatt

Wahlen Sie aus jedem Block 2 Ubungen. Alle 8 Ubungen ergeben einen Zirkel.
Fihren Sie den Zirkel insgesamt 3 mal durch. den3 i
sowie zwischen den einzelnen Ubungen machen Sie eine Pause. Etwa 1-2 Minuten

zwischen jeder Ubung und etwa 5 Minuten den S CHULTE RN /
CARDIO BEINE/PO RUMPF NACKEN/ARME

1. Knieheben 1. Kniebeuge 1. Kreuzheben 1. Butterfly
R. Kreuzschritt R. Ausfall- 2. Rudern R. Seite/Frontheben
schritte
3. Tumba-Push 3. Lat-Ziehen 3. Paddeln
3. Huftbricke
4. Joggen auf der 4. Rumpfheben 4. Statische Druckibung
Stelle 4. Abduktoren
5. Chrunch 5. Nackenheben
5. Windmiihle - 5. Sprinter
X-Tap Hand-Fu 6. Sit-Up
6. Back-Kicks
7. Plank
Beispiel
1-2 min 1-2 min 1-2 min 1-2 min 1-2 min 1-2 min 1-2 min
Pause 5 Pause 2 Pause 4 Pause Pause 7 Pause 8 Pause 5

3X |
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5.2 Merkblatt
CARDIO

1. Knieheben

At A9 A

2. Kreuzschritt 3. Zumba-Push

B. Windmiuhle - X-Tap Hand-Fuy

4. Joggen auf der Stelle




sormus {3
5.3 Merkblatt UNIVERSITAT

BEINE/PO

1. Kniebeuge R. Ausfall-schritte 3. Huftbricke

6. Back-Kicks

} v

4. Abduktoren
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5.4 Merkblatt

RUMPF

1. Kreuzheben

!, l e = & = =
5! = < fan = = ==

8. Chrunch 6. Sit-Up

2. Rudern 3. Lat-Ziehen

4. Rumpfheben

Y\

7. Plank
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5.5 Merkblatt

SCHULTERN/
NACKEN/ARME

1. Butterfly 2. Seite/Frontheben 3. Paddeln

SAY 1
a1

Y
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————» Faszien '

Kognition/Gehirnjogginé%

Sport mit Maske, AIIergienv

Praxis vor Or@

Juli Sommerferien Sept.

Genaue Termine werden noch bekannt gegeben



