Muskelaufbau-Training

Sanftes Krafttraining

(Gesundheits- + Fitnessorientiert)

Training nach subjektivem
Belastungsempfinden (RPE)
,mittel“ bis,, schwer®

15-20 Wdh.
(kraftausdauerorientiert)

8-12 Wdh.
(muskel aufbauorientiert)

Ganzkdrpertraining bei geringer
Trainingshaufigkeit (1-2x Woche)
Reduktion des Korperfettantells
(>)

Heavy Duty Traning
(Bodybuilding)

- Training bis zum Erschopfung (no
pain, No gain)

- Kurzesintensives Training (max.
90 min)

- Haufige Variation der Ubungen +
der Relhenfolge

- Anzahl der Sétze und
Wiederholungen varieren je nach
Trainingsprinzip

- Split-Training




Vortelle des sanften Krafttraining

 Deutliche Belastungsreduzierung auf
aktiven und passiven Bewegungsapparat

o Gefahr der Pressatmung deutlich reduziert

o Geringere psychische Belastung

(Motivationserhalt beim Ubenden)



Vortele des sanften Krafttraining

Orthopéadische Aspekte

Geringere Belastung des aktiven und passiven
Bewegungsapparates

Reduzierte Gefahr von Bewegungsabfal schungen

(z.B. bel zunehmender Ermidung)

Verminderte Gefahr von Muskel kater

Verringerte Gefahr von Uberbel astungen des
passiven Bewegungsapparates (Training nicht an der
maximalen muskuldren Leistungsfahigkeit)

Reduzierte Gefahr einer gynakol ogischen
Schadigung bel Frauen




Vortele des sanften Krafttraining

Physiologische Aspekte

Niedrigere Herzfrequenz- und Blutdruckwerte
Insgesamt reduzierte Herz-Kreidlaufbel astung

Niedrigere L aktatwerte (damit verbunden Beeintrachtigung
| mmunsystem)

Reduzierte Ausschittung von Stresshormonen
(Katecholamine)

Verminderte Pressatmungsgefahr




Vortele des sanften Krafttraining

Trainingsspezifische Aspekte

Verklrzung der Regenerationsphasen

Besonders geeignet fur Schulsport, Kinder- und
Jugendtraining, Training fur Altere & nicht auf den
L elstungssport ausgerichtetes Training

Geringere psychische Belastung & keine harten
Belastungen




