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' von Erik Dreesen ‘ :

uch wenn das moderne Bodybuilding immer

mehr zu einer wissenschaftlichen Disziplin wird,
so ist doch immer wieder verwunderlich, da8 sich
so mancher Mythos aus den Anfangen des Sports
immer noch in den Képfen zuyhalten scheint. Das ist
um so interessanter wenn man bedenkt, daf8 die
Ausbildung von Trainern, aber auch die Aufkldrung
in der“modernen. Trainingsliteratur heute eine
Qualitdt erlangt hat, die noch vor einigen Jahren fiir
eine Randsportart wiegBodybuilding als véllig
| unwahrscheinlich galt.“Grund hierfiir ist die immer

stdrkere Einbeziehung von Bodybuildingprinzipien
in das Training fast jeder Sportart. Galtsfriiher zum
Beispiel Krafttraining als die Ursache dafir, daB ein
Sportler langsamer und yunbeweglicherwird, so
scheint es heute der Schlissel zumyErfolg zu sein.
Eine Statur, wie sie mancher modérner Sprinter mit
sich Bringt, hittesnoch vor einigen. Jahren auf einer
Bodybuildingbiihne gar ‘nicht “mal so schlecht
ausgesehen.

Nur, wenn das Wissen eigentlich immer besser wird,
warum wird es dann von so vielen nicht genutzt,
sondern immer noch so viel Zeit mit wirkungslosen
Dingen “vergeudet? Sicher, es ist bis heute nicht
erforderlich, daB ein Trainer oder Inhaber eines
| Fitness-Studios liberhaupt eine Ausbildung machen
- —— ! muB. Viele geben im Gegenteil einfach ihre
Erfahrungen weiter, die sie im Laufe der Zeit
gemacht haben. Manche dieser Trainer verfiigen-sogar, iber ein gréBeres Wissen als andere, die eine
Ausbildung ‘\gemacht haben, denn noch_immer'Sind die“Kurse auf den Breitensportler zugeschnitten und
nicht auf den“speziellen Typ Bodybuilder/ Aber sogar viele ausgebildete Trainer scheinen nach ihrer
Ausbildung ihrerlerntes Wissen iiber Bord zu werfen, um weiterhin aus der Steinzeit iiberlieferte Mythen zu
verbreiten. Der Grund hierfiir kann nur sein, da3_sie sich so sehr in den Képfen festgesetzt haben, daR
mancher denkt, daB8 sie einfach stimmen miissen. Ein Grund mehr, mit den populérsten Irrtiimern ein fiir
allemal aufzurdumen.

Mérchen Nr. 1: Die Form eines Muskels ist verdnderbar

Einer der hiufigsten Irrtiimer ist, daB ein Muskel durch bestimmte Ubungen in seiner Form beeinflusst werden kann. Wer kennt
nicht die These, da3 Konzentrationscurls den Bizeps hoher machen oder enges Bankdriicken gerade die innere Brust aufbaut.
Letzteres soll hier einmal als Beispiel dienen. Der Brustmuskel féingt vereinfacht am Brustbein an und endet am Oberarm als
aktive Komponente. Stellen Sie sich in diesem vereinfachten Modell die einzelnen Muskelfasern als Gummibénder vor. Um den
Muskel nun zum Wachstum anzuregen, muf} er kontrahiert werden. Die Intensitdt der Kontraktion bestimmt die Stirke des
Anreizes zum Muskelwachstum. Um die innere Brust gezielt aufzubauen, mufl also dort ein groBeres Muskelwachstum



stattfinden, als in den anderen Bereichen der Brust. Hierfiir
missten die Muskelfasersegmente in der Brustmitte nun
stiarker kontrahieren, als in den anderen Bereichen. Dieses ist
aber nicht moglich. Versuchen sie einmal ein Gummiband an
beiden Enden zu fassen, zu dehnen und dann in
unterschiedlichen Bereichen stidrker kontrahieren zu lassen.
Sie werden sehen, dies ist ein Ding der Unmdoglichkeit.

Moglich ist hingegen, durch eine stirkere Kontraktion der
oberen oder unteren Brustmuskelfasern, gezielt den oberen
oder unteren Brustbereich aufzubauen, wie sie durch
verschiedene Schrédglagen einer Driickerbank erreicht wird.
Hier werden nicht einzelne Segmente der Fasern verstérkt
belastet, sondern die oberen oder unteren Muskelfasern als
ganzes. Dieses Prinzip ist auf jede Korperpartie tibertragbar.
Beispiel Bizeps: Sie konnen zwar in Grenzen verstirkt den
inneren oder &ufleren Bizepskopf belasten, aber nicht den
Muskelfaserbereich in der Mitte des Bizeps zu einem groferen
Muskelwachstum anregen. Der Effekt, der irrtiimlich meist fiir
das Wachstum der inneren Brust oder der Bizepshohe gehalten
wird, ist nichts wieder als ein allgemeines Zunehmen der
Muskelmasse oder eine gegebenenfalls gesteigerte Definition.

Méarchen Nr. 2: Es gibt einen Fettver-

brennungspuls und eine 30-Minuten-Regel
Oft wird behauptet, eine effektive Fettverbrennung beim
aeroben Training wiirde nur dann stattfinden, wenngdie
Pulsfrequenz bei ca. 130 Schldgen in der Minutg liege.
Training bei einer hoheren Pulsfrequenz wiitde kein
Korperfett mehr verbrennen, sondern ein Konditionstraining
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sein, bei dem man eher Muskelmasse verliere. Zusitzlich
hatte das Training im Fettverbrennungsbereichdden Vorteil,
daf3 'man direkt Korperfettdepotshabbaut und dabei keine
Diithalten miisse.

Jede Art vongkérperlicher, Belastung benotigt Energie. Diese
wird sowohl durch die'Vetbrennung von Glucose aus den
musktilaren Glykogenspeichern, als auch durch die
Verbrennung' von Fetten bereitgestellt. Beide Arten der
Energiegewinnung 4sind parallel zu sehen, lediglich der
jeweilige ‘prozentiale Anteil ist unterschiedlich, abhingig
yom Belastungsgrad. Die weitverbreitete Meinung, daf3 beim
Training im Feftverbrennungsbereich die Energie lediglich
aus, Fett gewonnen wird, ist also ein Irrglaube. Es gibt hier
kein\ entweder/oder, sondern nur ein sowohl/als auch, also
ein Miteinander. Im Fettverbrennungsbereich ist zwar das
Verhéltnis von verbrannter Energie aus Fetten zur Energie
aus(Glucose am Besten. Nur, steigert man die Belastung, so
wird dieses Verhiltnis zwar ungiinstiger, es wird aber
trotzdem noch mehr Energie in Form von Fetten verbrannt.
Dieses liegt daran, dal zwar prozentual gesehen weniger
Fett verbrannt wird, der Gesamtverbrauch an Energie aber
steigt, wodurch ebenfalls die absolute Menge verbrannter
Fette zunimmt.

Ein weiterer Irrtum ist, da die Fettverbrennung beim
aeroben Training erst nach etwa 30 min. beginnt, also vorher
die verbrauchte Energie lediglich aus den muskulédren
Glykogenspeichern gewonnen wird, die daflir erst geleert

e

8|



werden missten. Dieses ist so aber nicht richtig. Die Art der
Energiebereitstellung wird fast vollstindig von der Intensitét
der korperlichen Belastung bestimmt, nicht von ihrerdDauer.
Das bedeutet, dal sowohl bei niedriger als auch_bei hoher
Trainingsintensitdt die Energie von Anfang an sewohl aus
den Glykogenspeichern als auch aus Fetten gewonnen wirds
Letztere werden dabei nicht nur ausddem Fettgewebe
bezogen, sondern auch aus den muskuliren Fettspeichern.

Marchen Nr. 3: Tadgliches umfangreiches
Bauchtraining verbrennt Fett lokal am
Bauch

Einer der grofien Irrtimer noch ganz aus der Anfangszeit des
Bodybuildings. Das Ergebnis war, dal manche Athletén
Stunden' tiber Stunden mit Bauchtraining zubrachten. Aber
auch heute ‘noechgSicht man gerade Trainingsanfanger
vornehmlichhdie Problémzonen trainieren, in‘derdHoffnung,
gerade dort Fett zu verlieren. Uber den Verlust von
Korperfett entscheidet nicht die Ubungsauswahl, sondern
einzig und allein eine negative Energiebilanz, d.h. man muf3
weniger Kalorien zufiithren als der Korper benétigt. Durch
das Gewichtstraining erhéht man den Kalorienumsatz.
Dieses passiert umso mehr, je gréBer die Anzahl und Grofle
der einbezogenen Muskelgruppen in eine Ubung ist, sowie
der zuriickgelegte Weg und die Intensitét sind.

Gerade Bauchtraining ist deshalb zum Erh6éhen des
Umsatzes eigentlich eher wenig geeignet, da einmal die

Bauchmuskulatur zwar eine grof3flichige, aber auch diinne
und damit relativ kleine Muskelgruppe darstellt, aber auch
die Bewegungsamplitude der Bauchiibungen sehr gering ist.
Beim Bauchpressen hebt man lediglich den oberen Riicken
leicht vom Boden. Wesentlich effektiver wére hier ein
Training der groflen Muskelgruppen wie Kniebeugen,
Kreuzheben, etc. Natiirlich sollte das Bauchtraining in einer
Definitionsphase nicht vernachldssigt werden, da das
Bauchmuskelrelief ja plastisch herausgearbeitet werden soll.
Fett lokal am Bauch verliert man dadurch allerdings nicht.
Ebenso ist es nicht nétig den Bauchytiglich zu trainieren.
Der Bauch ist eine Muskelgruppe wie jeéde andere auch und
reagiert ebenso wie diese auf tigliches, intensives Training,
nidmlich mit Ubertraining. Will man, das Bauc¢hnfuskelrelief
effektiv trainieren, so golite der Bauch ebenso wie jede
andere Muskelgruppe nurieinmal in einem Trainingszyklus
beantsprucht werden. Leider baut der Kérper fast immer
gerade dort das Fett @mischwersten ab, wo man es am
meisten loswerdengmoéchte. Hier hilft leider nur intensives
Training4in Verbindung mit €iner verniinftig geplanten
Erndhrung, wenn das»Waschbrett kein Traum bleiben soll,
auch wena man durch eine solche Aussage viele Illusionen
zerstort.

Marchen Nr. 4: Kniebeugen sind bei
korrekter Technik schlechtfiir die/Knie

Jahrelang wurde von vielen “Arzten gbehduptet, daB
Bodybuilding und hier insbesondere)Kniebeugen schlecht
fur die Kniegelenkehseien. Auch wenmyviele Orthopaden,
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Chiropraktiker und Sportmediziner ein Training mit
Gewichten heute sogar empfehlen, um eine allgemeine
korperliche Fitness zu erlangen, gerade Haltungsschiden
entgegenzuwirken und ihnen vorzubeugen, so gibt es immer.
noch ein paar Arzte, oftmals Allgemeinmediziner der al
Schule, also keine Spezialisten, die von diesem Sp
seiner Verletzungsanfilligkeit dringend abraten.

Der aktuelle Weltrekord der IPF liegt bei de
475,5 kg. Selbst wenn man davon ¢
Rekordhalter mit Kniebandagen arbeitet

nicht mal mehr laufen konnen, w
sind. Wenn er aber selbst in
gesunde Knie hat, dann sollt
zumindest Kniebe

en so ungesund
en Bereichen
Normalathlet
oder Viertel des

aining/Powerliftig  bei
nsgetibter Sportst U

Kniebeugen sind aber immer nur so gesund, wie die Te
gut ist, mit der ein Athlet sie ausfiihrt. Ein weit verbreiteter
Fehler ist z.B., ein Brett unter die Fersen zu legen, um damit
mangelnde Flexibilitit im Wadenbereich auszugleichen. Diese
kann aber auf Dauer genauso zu einer Uberdehnung und damit
einem Patellaspitzensyndrom fithren, wie ein zu weites
verschieben der Knie tiber die FuB3spitzen beim Absenken des
Gewichts. Hier sollte vor dem Beginn des Training von
schweren Kniebeugen erst einmal fiir die notige Flexibilitat
durch ausgiebiges Dehnen gesorgt werden, um diese Fehler zu
vermeiden.

nicht mal
hnung der
ich hohere

ewegungsabschnitt, um mit
tigen und legen Sie kein Brett

en Nr. 5: Eine Definitionsphase

rt hbhere Wiederholungszahlen

tudios wird immer noch verbreitet, dal man in einer
hase die Wiederholungszahlen erhéhen sollte, da auf
ise das Fett abgebaut wird und der Muskel besser
Einmal wurde bereits oben dargelegt, daB3 es nicht
moglich ist die Form eines Muskels zu verdndern. Desweiteren ist
zwar zu beobachten, dall die Zahl verbrannter Kalorien bei
hoheren Wiederholungszahlen etwas gesteigert wird durch das
hierfiir niedrigere Gewicht, aber bei weitem nicht so stark wie
frither angenommen. Um effektiver eine bessere Definition zu
bekommen und Fett zu verlieren, miissen Sie den Kérper in eine
negative Kalorienbilanz bringen, entweder durch das Einbauen von
zusdtzlichem Training z.B. auf dem Ergometer, um den
Kalorienverbrauch bei gleichbleibender Erndhrung zu steigern,
oder durch das Einschrinken der Nahrungszufuhr, sprich eine
Diit.




Dafiir hat das drastische Steigern der Wiederholungszahlen
aber einen anderen negativen Effekt. Wenn die Muskulatur
vornehmlich im Bereich niedriger bis mittlerer Wiederholungen
aufgebaut wurde, so wurde durch das entsprechende Training
auch vornehmlich der Anteil der weilen, schnell-
kontrahierenden Muskelfasern (fast twitch fibers) trainiert und
aufgebaut. Wird nun der Wiederholungsbereich drastisch
erhoht, so verschiebt sich der Trainingsanreiz stirker hin zu den
roten, langsam kontrahierenden Muskelfasern (slow twitch
fibres). Nun passiert jedoch folgendes: Der Koérper bekommt
einerseits nicht mehr den vollen Traininganreiz fir die
trainierten weiflen Muskelfasern, d.h. er beginnt diese langsam
abzubauen. Im Gegenzug versucht der Korper durch den neuen
Reiz die roten Muskelfasern aufzubauen. Hierflir fehlt ihm aber
durch die negative Kalorienbilanz die nétige Nahrstoffzufuhr.
Das Ergebnis ist also letztlich ein Verlust an Muskelmasse.

Marchen Nr. 6: Zum Aufbau von
Muskelmasse muB man eine Kalorienmast

betreiben

Viele Athleten sind seit jeher der Meinung, da3 man in einer
Massephase nur dann verniinftig Muskulatur aufbauen kann,
wenn man sein Korpergewicht ordentlich steigert. Dahinter
steckt oft der Gedanke, daB grundsitzlich zwischen zwei
Phasen unterschieden wird, der Massephase und den
Definitionsphase. In der Massephase wird stark zugenommer,
ruhig auch etwas Fett, und in der Definitionsphase danfi die
Muskulatur herausgearbeitet.

Studien haben hingegen (gezeigt, dali,;” bis jauf wenige
Ausnahmeathleten mit einem sehr schnellenStoffwechsel,
bei allen anderen der Zuwachs an Gewicht bei diesem hohen
UberschuB an Kalorien lediglich zu étwa 20% in Form von
Muskulatur, der/Rest hingegen in Form won Wasser und vor
allen Dingen Fett'erfolgte. Nun werden in der anschlieBenden
Definitionsphase die, Kalorien'jedoch wieder reduziert um
Korperfett za verlieren: EimyVerlust von Korperfett geht aber
in fast allen Eéllén mit enem zumindest leichten Verlust an
Muskelmassé einher. Dieser ist umso grofler, je ldnger die
Didt andauert. Nummt ein Athlet in so einer extremen
Massephase alsofsehr viel an Gewicht zu, so ist auch der
Verlust an Muskelmasse hinterher ungleich groBer. Speziell
fir natural ftrainierende Athleten bringt ein hoher
Korperfettanteil noch ein weiteres Problem mit sich, denn die
kérpereigene Testosteronausschiittung sinkt bei Personen mit
viel Korperfett ab, wodurch die Fahigkeit zum weiteren
Muskelaufbau ebenfalls abnimmt.

Natiirlich ist es fiir einen erfolgreichen Muskelautbau
notwendig, daB3 eine konstante Versorgung des Muskels mit
Protein gewihrleistet ist, eine Uberfiitterung fiihrt aber nicht
zu weiterem Muskelzuwachs sondern lediglich dazu, da3 die
uberschiissigen Kalorien in Form von Fett gespeichert
werden. Aus diesem Grund sollte man auch in einer
Massephase die Kalorienzufuhr nur leicht steigern, um
moglichst fettfreie Muskulatur aufzubauen und in einer
eventuell anschlieBenden Definitionsphase nicht zu lange
Diédt halten zu miissen und damit wieder viel von der
Muskulatur zu verlieren.



Méarchen 7: Es gibt Masseiibungen und

Definitionsiibungen

Gerade bei der allgemeinen Unterscheidung zwischen Masse-
und Definitionsiibungen zeigt sich, da} manche Trainierende die
grundlegenden Prinzipien nicht verstanden haben. Nach dem
allgemeinen Glauben sind es ja die sogenannten Massetibungen,
die das Fleisch auf die Rippen bringen, wihrend die
Definitionstibungen dazu dienen, dieses Fleisch zu formen und
zu definieren. Wie oben aber bereits geschildert wurde, kann
man einen Muskel nicht formen, im Gegenteil, die Muskelform
ist immer genetisch vorgegeben.

Die richtige Unterscheidung wiirde vielmehr lauten, daBl es
Eingelenks- und Mehrgelenksiibungen gibt. Eine typische
Eingelenksiibung, auch Isolationsiibung genannt, sind z.B.
Fliegende auf der Flachbank, wéihrend eine Mehrgelenksiibung
das Bankdriicken ware. Dabei ist der limitierende Punkt bei
einer Eingelenksiibung der Bewegungsabschnitt, in dem der
Muskel am meisten Kraft aufwenden mufl, um das Gewicht zu
bewegen. Um beim Beispiel der Fliegenden zu bleiben ist hier
der limitierende Punkt in der Phase der Bewegung zu sehen, in
der der Arm parallel zum Boden steht. Beim Langhantelcurl
wire es analog der Moment, in dem der Arm um 90 Grad
angewinkelt ist. Es gibt natiirlich auch Eingelenksiibungen an
Maschinen, z.B. Beinstrecken. Hier wird versucht durch Einsatz
eines Exzenters, die Kraftkurve einer Ubung optimal an die
verschiedenen Kraftbereiche eines Muskels anzupassen.

Marchen Nr. 8: Frauen miissen “anders

trainieren als Médnner

Schaut man in ein beliebiges Fitness-Studio, so Kann man
folgendes beobachten. Wihrend die Mannes in der Regel mit
Hanteln trainieren, oder zumind@st, den ‘entSprechenden
Maschineniibungen, so sieht man die Frauen meist an den
Adduktoren/Abduktoren, Gluteusmaschinen, Bauchtrainern, etc.
Fragt man sie wieso, dann heil3t es; daB3fsie ja nicht aussehen
wollen wie Ménner.und diese Gerate speziell ihre Problemzonen
straffen undgdort Fettiabbauen. Nur, erstens gibt es, wie oben
bereits dargelegf, keine Moglichkeit mit einer Ubung lokal Fett
abzubauen, zweitens @mterscheidet sich die Muskulatur einer
Frau nicht 'Wwon der /eines Mannes, erst recht mnieht
faserspezifisech. Der'Unterschied zwischen beiden Geschlechtern
ist lediglich der umterschiedliche Hormonhaushalt, Das ist auch
der Grund, wieso eine Frau auf natiirlichem Wege niemals<die
gleiche Muskelmasse aufbauen kénnte wie ein Mann.

In der Praxis bedeutet das, daBl eine Frau genauso trainieren
muf} wie ein Mann, um Erfolg zu haben, auch wenn Erfolg fur
sie ,,nur bedeutet, daB sie eine straffe sportliche Figur
bekommt. Sie  braucht weder einen  hoheren
Wiederholungsbereich noch spezielle Maschinen um ihre
Problemzonen zu trainieren. Gerade z.B.
Adduktoren/Abduktoren-Maschinen trainieren nur einen winzig
kleinen Muskel, der bei den anderen Ubungen viel effektiver

mittrainiert wird. Die einzige Einschrinkung beim Training
fir Frauen sollte man beim Training bestimmter
Korperpartien wie Waden und Nacken machen, die in der
heutigen Gesellschaft als unweiblich angesehen werden.

Das von Frauen immer wieder angebrachte Argument, daf3
sie beim Beintraining sofort an den Oberschenkeln Muskeln
zulegen, so daf} die Hosen nicht mehr passen, hat einen ganz
anderen Grund. Frauen besitzen gerade an den
Oberschenkeln und dem Po einen deutlich hoheren
Fettgehalt als Ménner. Beginnen sie;nun mit einem gezielten
Krafttraining fiir diese Muskelpaftieny(so erhoht sich nach
ein paar Trainingseinheiten der AMuskeltonus, also die
Grundspannung im Muskel.  Nur, diess ist kein

Muskelwachstum, sondern lediglich der gewiinschte erste
Straffungseffekt. Trainiert sie aber in der gleichen Weise
weiter, so wird sie, entsprechende Erndhrung vorausgesetzt,
an den Oberschenkeln an Umfang verlieren und zudem eine
schonere Beinform bekommen.

Marchen Nr. 9: Hort man mit dem
Training auf, so werden die Muskeln

automatisch zu Fett

Gerade bei Trainingsanfingern und der Normalbevolkerung
hidlt sich immer noch hartnickig der Irrglaube, dal mit
Beendigung des Bodybuildingtrainings die Muskeln



anfangen, sich in Fett zu verwandeln. Wer diese Behauptung
irgendwann mal aufgebracht hat, der glaubt vermutlich auch
noch an den Weihnachtsmann. Hort man mit dem Kraftsport auf,
so fehlt der entsprechende Trainingsanreiz fiir die Muskulatur.
Darauf reagiert der Korper indem er beginnt, Muskulatur
abzubauen. Je grofer der Verlust an Muskulatur, desto groBer ist
allerdings die Wahrscheinlichkeit, dafl die Haut ein wenig ldnger
braucht, um sich an die verkleinerten Umfinge anzupassen. Mit
der Zeit reguliert sich das jedoch.

Wird ein Sportler nach dem Ende seiner Trainingszeit fett, so hat
das eine ganz andere Ursache: Er i3t immer noch genauso wie
zu der Zeit, in der er Sport getrieben hat. Nur, durch die jetzt
eingeschrinkte korperliche Aktivitét ist der Kalorienumsatz auch
geringer. Deshalb sollte natiirlich die Energiezufuhr
dementsprechend angepafit werden. Geschieht das nicht, so
speichert der Korper die tberschiissigen Kalorien als Fett.
Natiirlich sollte man nie abrupt mit dem Sport authéren, wenn
man vorher leistungsorientiert trainiert hat. Der Grund hierfiir ist
aber vielmehr, da3 der gesamte Organismus mit seinem Herz-
Kreislauf-System an die sportliche Belastung gewohnt ist. Fallt
die auf einmal weg, so kann der Kérper gegebenenfalls mit dem
Herz-Kreislauf-System Probleme kriegen. Daher sollte man zum
Ende seine Karriere immer langsam abtrainieren.

Marchen Nr. 10: Krafttraining macht den

Kérper steif und unbeweglich

Bei richtig geplantem Training ist genau das Gegentéil der Fall,
Nicht umsonst ist heute in fast jeder Sportart, die den"Einsatz des
Korpers erfordert, das Krafttraining ein zeatraler Punkt im
Training. Erst das Anwenden von Trainingstechniken, wie es
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sie im Bodybuilding seit Jahrzehnten gibt, hat dazu gefiihrt,
daB z.B. die Athleten indder Deichtathletik immer schneller
laufen, \hoher springen\und weiterdwerfen. Um seine
Flexibilitit beim Kraftsport'zu erhaltéen bzw. zu steigern ist es
allerdings unumgénglich, daR} man die Bbungen immer iiber
den gesamten Bewegungsablauf, ausfuhrt. Hierdurch wird
vermiedengdall der'Kraftanstieg in bestimmten Bereichen der
Bewegung tiberproportional steigt und damit die Stitz- und
Gegenmuskulatuf;mdic “fiir” ein Kraftgleichgewicht der
Muskelgruppen verantwortlich ist nicht ausreichend belastet
wird. ‘Ein positiver/Nebeneffekt ist hierbei tibrigens, daf3 die
Verletzungsgefaht durch zu punktuelle Kraftzuwéchse sinkt.

Neben dem Krafttraining sollte im Anschlufl ein Dehnen der
trainierten Muskulatur erfolgen, um die Flexibilitit weiter zu
fordern. Vor allem nach dem Training, wenn eine
aufgepumpte Muskulatur die Beweglichkeit behindert, kann
ein‘gutes Dehnprogramm hier gute Dienst leisten. Wichtig ist
jedoch, daB3 das Dehnen nicht vor dem Krafttraining erfolgt,
da einmal die Muskulatur hier noch kalt ist und es
moglicherweise zu Verletzungen kommen kann, und zum
Anderen wird durch das anschlieBende Krafttraining die
Muskulatur wieder verkiirzt, so dal der Dehnungseffekt
wieder zerstort wird.
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