DAAD - Betriebssportgruppe allgemeinenEsgs

Hallo und Willkommen beim allgemeinen Fitnesstrainng
des DAAD,

Uber Fitnesstraining sind schon unzéhlige Buchdr\teriffentlichungen geschrieben
worden mit zum Teil vollig gegenteiligen BehauptangMein Ziel ist es mit diesem Handout
Ihnen so neutral wie moglich einen Leitfaden furplersonliches Training mit auf den Weg
zu geben. Ich mdchte Ihnen ein wenig Hintergruratimiitionen vermitteln, damit Ihr
Fitnesstraining etwas transparenter erscheint imaviSsen warum Sie bestimmte Dinge

gerade so machen sollten und nicht anders.

Der Sportraum des DAAD ist fir eine Betriebsspanpgre hervorragend ausgestattet. Nutzen
Sie diese ausgezeichnete Moglichkeit etwas fiir Hitreess und damit Ihr Wohlbefinden zu

tun!
Ich winsche lhnen viel Erfolg und Motivation beinrdtchen Ihrer sportlichen Ziele!

Gregor Preuschoff

Studioleitung B9! Fitness
Adenauerallee 16
53113 Bonn

www.B9-Fitness.de
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Definition von Fitness:

Lunter Fitnel3 (Tauglichkeit) versteht man die psigche und physische Leistungsfahigkeit
des Menschen, die ihn in die Lage versetzt, dl&itigen seelisch-geistigen und
korperlichen Belastungen von Alltag, Beruf und Eediso zu bewaltigen, dal3 nicht geistige
oder korperliche Ermudigung oder gar Erschépfungeeiveitere kreative Lebensgestaltung
verhindern* (JESCHKE, D.: Fitness und Gesundheit — MediziresGhundlagen fiir das

Training im Breitensport.)

Der moderne Fitnessbegriff geht Gber den reineru@#seitsbegriff hinaus. Wahrend es beim
Gesundheitsbegriff ener um eine Kompensation vomegengsmangel, bequemer
Lebensweise oder Risikofaktoren geht (MinimalmaB)nhaltet der Fitnessbegriff dartiber

hinaus immer eine Steigerung der Leistungsfahigkeinne eine®ptimalmalies

Fitnessrelevante motorische Fahigkeiten sind:

Kraft — Ausdauer — Beweglichkeit - Koordination

Unabhangig von der Tatsache, dass Ihr personleligEmmeines Fitnesstraining bestimmten
Uberlegungen beziiglich der individuellen kdrperich/oraussetzungen und Ihres Alters,
Ihrer personlichen Zielsetzung u. a. unterlieglifes¢hr allgemeines Fitnesstraining nach

folgendem Schema aufgebaut sein:

Aufwarmen (allgemein u. speziell)

Hauptteil (Krafttraining und (oder) Ausdauertraining)

Abwéarmen (Cool Down)

Dehnen
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Aufwarmen

Leider wird das Aufwarmen héaufig vernachlassigt.
Ziel des Aufwérmens ist
- eine Erhéhung der Korpertemperatur
- Mobilisation des Herz/ Kreislaufsystems
- Blutumverteilung aus der Kérpermitte in die atbede Muskulatur
- Verletzungsprophylaxe
- Mentale Einstimmung auf die nachfolgende Belagtu

Durchfuhrung:

Die Dauer des Aufwarmens sollte ca. 10 — 12 Minteinhalten. Dabei sollten grol3e
Muskelgruppen zum Einsatz kommen. Ideal dafirest@rosstrainer oder das Laufband, da
hier Ihr ganzer Korper zum Einsatz kommt. Es bewegieh sowohl die Beine, als auch der
Oberkorper einschliel3lich der Arme. Das Fahrradaeger ist nur eingeschrankt
aufwarmtauglich, da nur eine Beinarbeit erfordérigt. Der gesamte Oberkorper wird kaum
bewegt und somit nicht optimal ,,aufgewarmt“. Salltsie Knieprobleme haben, so geben Sie

dem Crosstrainer gegentber dem Laufband den Vorzug.

Ein Aufwarmen soll zu keiner vorzeitigen Funktionsemudung fihren und ist von der

Intensitat geringer als ein Ausdauertraining.

Belastungsintensitat:

Herzfrequenz: ca. 160 S/min abzuglich Lebensalter
Dauer: 10 - 12 Minuten

Demnach ware fur eine Frau oder einen Mann vorafiéed die Herzfrequenz fur das
Aufwarmen: bei ca.120 Schlagen/min. Diese Herzfeequgilt als grober Richtwert, der
sowohl nach oben als auch nach unten ca. 10 Shwaiehen darf.
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Hauptteil:

Der Hauptteil sollte im Sinne eines ganzheitlicieotierten Fitnesstrainings immer eine Kraft
und/ oder Ausdauereinheit beinhalten. Die Akzemtung der beiden Einheiten erfolgt nach
Ihren personlichen Bedurfnissen. Wer sich hier iestlegen moéchte, der sollte zu gleichen
Anteilen Kraft und Ausdauer trainieren. Sollte dar Verfigung stehende zeitliche Rahmen
nicht ausreichend sein, so kann man sich auchn@metag nur auf Ausdauertraining

konzentrieren und dafiir an einem anderen Wochelgadcrafttraining absolvieren.

Krafttraining :

Absolvieren Sie ihr Krafttraining als Ganzkorpeirtiag, d.h. alle Muskelgruppen an einem
Trainingstag. Ein so genanntes Split- Training,de¥n an verschiedenen Tagen
unterschiedliche Muskelgruppen trainiert werdennig im Hochleistungssport bei
Berufsbodybuildern sinnvoll. Im Folgenden wird aig Krafttrainingsmethoden, die korrekte

Bewegungsausflihrung und die richtige Atemtechmkge&gangen.

Krafttrainingsmethode

Optimale Reihenfolge der Krafttrainingsmethode
Kraftausdauer
Hypertrophie
Maximalkraft

Jede Krafttrainingsmethode sollte ca. 6 -8 Wochenutchgefuihrt werden. Ist der

Maximalkraftzyklus beendet, wird wieder mit dem Kraftausdauerzyklus begonnen.

Kraftausdauer

Die Kraftausdauer charakterisiert die Widerstarigkeit gegen Ermidung der Muskulatur.
Dabei spricht man von Krafteinsatzen von mehr @l%3der maximal zu realisierenden
Kraft.

Far Ihr Training bedeutet dies, dass Sie mit hahMeederholungszahlen bei relativ geringem

Gewicht trainieren.
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20 Wiederholungen, Gewicht so wéhlen, dass noc8 @éederholungen mehr méglich sind,
d.h. Sie wiirden bei einer bestimmten Ubung mit deméhlten Gewicht theoretisch
maximal 23 Wiederholungen schaffen, horen aber @8cuf. Hintergrund ist die
Beteiligung unterschiedlicher Organe bei einem #rahing. Da die Muskulatur hier am
besten durchblutet ist, kann sie sich sehr scloelleinem Training erholen und an ein
solches anpassen. Die passiven Strukturen, wieeBa8dhnen, Knorpel usw. sind nur in
geringem Mal3e oder auch gar nicht durchblutet undlen sich nur langsam. Deshalb gilt
hier ein besonderes Mittelmal3 zu finden, bei denMieskel ausreichend belastet und die
passiven Strukturen gut geschutzt werden. Bei défieBlerholungen in Reserve ist dieses

Mittelmal3 gegeben.

Hypertrophie
H. ist der medizinische Fachausdruck fir die Veigrang eines Organs durch Vergrol3erung
der Zellen, in diesem Fall der Muskelzellen. Zstlhierbei eine Querschnittszunahme der

Muskulatur.

Fur lhr Training bedeutet dies, dass Sie mit m#tbeWiederholungszahlen mit
mittelschweren Gewichten trainieren.

8 - 15 Wiederholungen, Gewicht so wahlen, dass wacBB Wiederholungen mehr méglich
sind, d.h. Sie wurden fur Ihr Training bei einestimmten Ubung 15 Wiederholungen
festsetzen und mit dem gewahlten Gewicht theotetisaximal 18 Wiederholungen schaffen,

hdren aber nach 15 auf.

Maximalkraft
Ein Maximalktafttraining wird auch als neuromuskegiTraining bezeichnet. Ziel ist hier ein

optimales Zusammenarbeiten zwischen der Muskulatdrden umliegenden Nerven.

Fur lhr Training bedeutet dies, dass Sie mit wamigederholungszahlen mit schweren
Gewichten trainieren.

5 - 8 Wiederholungen, Gewicht so wahlen, dass acl8 Wiederholungen mehr moglich
sind, d.h. Sie wiirden fiir Ihr Training bei einestimmten Ubung 6 Wiederholungen
festsetzen und mit dem gewahlten Gewicht theotetisaximal 9 Wiederholungen schaffen,
horen aber nach 6 auf.
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Allgemeines zur Krafttrainingsdurchfiihrung :

Hier soll kurz Gber die Fachtermini im Krafttraigieingegangen werden:

Wiederholungen Eine Wiederholung ist eine abgeschlossene Bewgsgwsfihrung. In dem
Sie bei einer Ubung einen Widerstand iberwindenansghlieRend wieder in seine

urspringliche Position zurtickkehren lassen, haleriSe Wiederholung abgeschlossen.

Intensitat: Gewichtsangabe

Satz Ein Satz ist die abgeschlossene Anzahl ausgefiiiederholungen einer bestimmten

Ubung.

Satzpause Zeitspanne zwischen zwei Satzen in Minuten o@&usden.

BewegungsausfuhrungEine einzelne Wiederholung besteht aus zwei Bewggphasen.

Die Gewichtiberwindende und die Gewichtnachgebetelerede Phase wird mit zwei
Sekunden Dauer ausgefuhrt. Im Umkehrpunkt (zwiscleenbeiden Phasen) wird keine

Pause gemacht. Das Gewicht sollte nicht wahreresetiatzes abgesetzt werden, da sonst die

Muskelspannung herausgenommen wird und der Musieéh Reiz mehr erfahrt.

In folgender Tabelle sind die Krafttrainingsmethodeit inren entsprechenden Parametern

nochmals aufgelistet.

Parameter Kraftausdauer Hypertrophie Maximalkraft

Wiederholungen 20 8-15 6-8

Satze Anfanger: 1 Anfanger: 1 Anfanger: 1
Fortgeschrittene: 2-3 Fortgeschrittene: 2-3 Fortgeschrittene: 2-3

Satzpausenpausen 60 sek. 90 sek. 120 sek.

Ubungen pro Anfanger: 1 Anfanger: 1 Anfanger: 1

Muskelgruppe Fortgeschrittene: 1-2 Fortgeschrittene: 1-2 Fortgeschrittene: 1-2

Bewegungsausfuhrung 2 sek. iberwindend® sek. iberwindend 2 sek. iberwindend
2 sek. nachgebend 2 sek. nachgebend 2 sek. nachgebend

Trainingshaufigkeit Mindestens 2mal pro Mindestens 2mal pro Mindestens 2mal prg

<

pro Woche Woche Woche Woche
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Zur Trainingshaufigkeit:
Mindestprogramm: 2-3-mal pro Woche (inkl. Ausdauer)

Optimalprogramm: 3-4-mal pro Woche (inkl. Ausdauer)

Das Motto ,Einmal ist Keinmal“ ist beim Sport zwaicht direkt richtig, aber um langfristig

Ziele zu erreichen, sollte tatsachlich mindestemsimal pro Woche Sport getrieben werden.

Fur die Damen:

Einige von Ihnen haben wahrscheinlich Beflrchtundy@rch Krafttraining extreme
Muskelpakete zu bekommen. Vor allem dicke muskul@serarme sind bei vielen Frauen
eine unschone Vorstellung. Diese Bedenken kanihioen nehmen. Manner haben im
vergleich zu Frauen eine 20fach hoheren Testospiegel. Das Hormon Testosteron ist
mal3geblich fur den Aufbau von Muskulatur verantlicht Ein Mann, der nur einmal pro
Woche seine Kraft trainiert, wirde nach 3 Monateem groReren Muskelmassezuwachs
haben, als eine Frau, die 7-mal die Woche fir amegs Jahr trainiert. Durch ein
Krafttraining bei Frauen wird der Muskel gestraffih. die betreffende Korperstelle wird
harter und besser geformt. Ein Krafttraining urttért zudem die Fettverbrennung, da ein
Kilogramm Muskelgewebe allein in Ruhe zwischen 1B-Kalorien am Tag verbrennt. Ein
Kilogramm Fettgewebe verbrennt lediglich 3 — 6 Kaln. Ist Abnehmen ein erklartes Ziel
von Ihnen, so ist Krafttraining ein Muss. Durch #aafttraining erhalten Sie Ihre
Muskelmasse. Beim Abnehmen geht der menschlichpdf@uf Sparflamme und baut

bevorzugt erst Muskulatur ab und dann erst Kérperfe

Wenn Sie mit Krafttraining beginnen wird tatsachltmei einigen die trainierte Region etwas
an Querschnitt zunehmen und das Kérpergewicht @wtl1l-2 kg steigen. Das ist als positiv
zu bewerten, denn lIhr Korper hat sich der neuemkear Belastung angepasst. Es ist keine
Muskelmasse die da aufgebaut wird, sondern es hasicke hier lediglich um Wasser und
Kohlenhydrateinlagerungen (Glykogen) in der MusturiaDiese Einlagerungen dienen dem

Muskel als Energiespeicher, die bei einer regelgeifdBeanspruchung gefullt werden.

Heidi Klum betreibt beispielsweise taglich Kraftspo
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Ausdauertraining:

Unter Ausdauertraining versteht man die physiscaitepsychische
Ermidungswiderstandsfahigkeit bei lang andauergddastungen und die anschlielRende

Regenerationsfahigkeit.

Intensitatsbestimmung im Ausdauertraining:

Beim Krafttraining wird die Intensitat primar Ubgsis Trainingsgewicht bestimmt. Beim
Ausdauertraining wir die Intensitat durch die FaktoHerzfrequenz, Wattzahl,
Schwierigkeitsgrad, Geschwindigkeit, Schrittzahimdlfehungen pro Minute etc. bestimmt.

Der wichtigste Parameter ist hierbei die Herzfregue

Grundlage bildet die maximale Herzfrequenz (HFmBx¢. maximale Herzfrequenz ist eine
genetische festgelegte Grol3e, die durch Trainidigt fieeinflussbar ist. Mit zunehmendem
Lebensalter nimmt die maximale Herzfrequenz ab vigiteres Kriterium fur die HFmax ist
das Ausdauergerat. Bei einem FahrradergometerdiegiFmax niedriger, als auf dem
Laufband (auf dem Laufband mussen mehr Muskelrnitarbevas zu einer vermehrten
Pumpleistung des Herzens flihrt). Direkt messen kaam die HFmax nur Uber eine

maximale Ausbelastung auf dem entsprechenden Aasgiendit, was sehr anstrengend ist und
nur bei sehr gut ausdauertrainierten Sportlern ehiphswert wére. Alternativ kann man die
HFmax theoretisch berechnen (s.u.).

Es gibt eine Vielzahl von Herstellern fur Pulsuhr&hen Herstellern gemeinsam ist die
mittlerweile EKG- genaue Anzeige der aktuellen Hequenz. Die glnstigsten Modelle
fangen teilweise bei 20 € an und gehen bei Spitpeleiten schnell Uber die 300 € Grenze
hinaus. Wer ambitioniert Ausdauersport betreibecht® dem empfehle ich die Pulsuhren
von der Firma Polar. Bei den Modellen mit der snoageiten OwnZone™- Funktion kann die
optimale Pulsober- und untergrenze taglich neutezlnwerden. Die OwnZone™ wird mit
einem patentierten Verfahren tber die Herzfrequanatron bestimmt und findet auch
aufgrund der Genauigkeit und Einfachheit im Hodtleagssport Anwendung. Die meisten
Sportgeschéfte bieten Polar- Uhren an. Hierbei me€l$inn, sich fur ein Modell mit der
oben beschriebenen OwnZone™ und dem OwnCode™ ifgresPuls wird codiert
ubermittelt und nicht der Puls des Nachbarn) zect@iden.
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Alle die bereits eine Pulsuhr ohne obige Funktiabhdn bzw. sich den Puls tGber die
Handsensoren anzeigen lassen, kdnnen sich diérétprenz tber folgende Formeln

ausrechnen:

Eine der bekanntesten Faustformeln zu Berechnungelzfrequenz, die wissenschatftlich

weitgehend anerkannt ist, ist die ACSM- Formel (Aicen College of Sports Medicine).

Folgende Faustformeln zur Berechnung der HFmargédlir die drei Ausdauergeréte der
Betriebssportgruppe des DAAD:

HFmax Laufband = 220 — Lebensalter
HFmax Crosstrainer = 220 — Lebensalter
HFmax Fahrradergometer =200 — Lebensalter

Eine 40 jahrige Person (egal ob Frau oder Manng lsgmnach eine theoretisch maximale
Herzfrequenz von 180 S/min auf dem Laufband undgs$§trainer und 160 S/min auf dem

Fahrradergometer.

Das American College of Sports Medicine empfielieelrainingsintensitat von 60 — 90 %
(je nach Leistungsstand) der HFmax als trainingssaimen Bereich zur Entwicklung der
Ausdauer. Eine Belastungsintensitat von mindesiéns 65 % der HFmax wird dabei als

unterste Grenze eines trainingswirksamen Reizeagrfiiainierte Personen angesehen.

Eine Berechnung der Trainingsintensitat erfolgoligendem Beispiel:

Ein moderates Ausdauertraining findet zwischen 8 % der HFmax statt. Eine 40jahrige

Person mochte auf dem Crosstrainer in diesem Bebeimhieren:

HFmax = 220 — 40 = 180 S/min
60 % HFmax = 180 x 0,6 = 108 S/min
75 % Hfmax = 180 x 0,75 = 135 S/min

Das Ausdauertraining sollte nach dieser Berechrfangel zwischen 108 und 135 S/min

absolviert werden.
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Allgemeines zum Ausdauertraining:

Geeignete Trainingsmethoden fir die Ausdauer:

Ziele Herzfrequenzbereiche Dauer
55 — 65 % HFmax Ca. 20 - 45 min

60 — 75 % HFmax Ca. 20 - 90 min

70 — 85 % HFmax Ca. 30 - 60 min

80 — 90 % HFmax Ca. 20 - 45 min

Teilweise mit Intervallen Ca. 15 - 60 min
uber 90 % der HFmax

Thema Fettverbrennung:

.Fettverbrennung" ist ein zentrales Thema in unigin Zeitschriften, Werbungen und
Diskussionen. Sie werden wahrscheinlich alle daerebder anderen Artikel Uber

.Fettverbrennung” gelesen oder im Fernsehen gededigen.

Die meisten Leute gehen davon aus, dass Fettvenmgrgleichzeitig auch
Korperfettreduktion bedeutet. Die Begriffe ,Fettveynnung” und ,Koérperfettreduktion®
haben jedoch zwei unterschiedliche Bedeutungen.

Fettverbrennung heil3t lediglich, dass die primévergieform, die fur das Ausdauertraining
bereitgestellt wird, in Form von Fett bereitgesteird. Sowohl in Ruhe, als auch unter
Belastung werden Kohlenhydrate und Fette zur Eabegeitstellung herangezogen. Bei

moderaten Belastungen zwischen 55 — 75 % HFmaa.a®0cMinuten nimmt Fett den
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dominierenden Anteil der Energiebereitstellung w&hn Training zur Fettverwertung wird
als Fettstoffwechseltraining bezeichnet und ishihgieichbedeutend mit einem Fettabbau im

Sinne der Korperfettreduzierung.

Wenn es also um einen langerfristigen Prozess dgyeffettreduktion geht, so muss neben
einer entsprechenden Ernéhrung das Training saltgtstierden, dass pro Trainingseinheit
maoglichst viele Kalorien verbraucht werden. Dalséieis unabhangig wie hoch die prozentual

verbrauchte Fettmenge ist.

Folgendes Beispiel soll das Ganze transparentstedlen:

Eine Person geht fir 60 Minuten auf das Laufban@partraum des DAAD mit einer
Belastungsintensitat von 50 — 65 % HFmax. Die bgteEnergie wird dabei zu etwa 60 — 70
% aus Fetten bereitgestellt. Bei einem Gesamtesarggatz von etwa 440 Kalorien
entspricht dies einem Fettverbrauch von ca. 288i&l oder etwa 41 gr Korperfett.

Lauft die Person nun mit einer Belastungsintensibét 75 % wir die benotigte Energie zwar
nur zu ca. 40 — 50 % aus Fetten bereitgestellineim insgesamt hdheren
Gesamtenergieumsatz von ca. 680 Kalorien entspiieser Prozentsatz (ca. 308 Kalorien

bzw. 43,5 g Korperfett) absolut gesehen jedochmneinéheren Fettverbrauch.

Hier soll verdeutlicht werden, dass fuir eine Kofptreduktion also nichausschlielich ein
hoher prozentualer Anteil der Fette am Gesamtemenggatz entscheidend ist, sondern ein
insgesamt hoher Energieumsatz und der damit inivéubg stehende absolute

Fettverbrauch

Behauptungen wie ,eine optimale Fettverbrennundgiirbei einem Puls von 135 S/min statt*
sind somit nicht hinnehmbar und schlichtweg falddimzu kommt, dass der Puls von 135

S/min eine vollkommen unterschiedliche Belastunigrbeschiedenen Altersgruppen darstellt.
Ein 65jahriger wirde sich schon im hochintensiveneh befinden, wéhrend ein 20j&hriger

eine leichte Achselnasse verspirt.
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Abwarmen (Cool Down)

Die Ziele eines Abwarmprogramms bestehen in denmdbsierung der erhéhten
Kreislauffunktion, dem schnellen Abtransport vonf&techselendprodukten aus der
Muskulatur, der Senkung des Muskeltonus und soemiveérkirzung der Regeneration.

Hier gilt dasselbe wie beim Aufwéarmen:

Herzfrequenz: ca. 160 S/min abzuglich Lebensalter
Dauer: 10 - 12 Minuten

Demnach waére fur eine Frau oder einen Mann vorafiéed die Herzfrequenz fur das
Aufwarmen: bei ca.120 Schlagen/min. Diese Herzfeequgilt als grober Richtwert, der
sowohl nach oben als auch nach unten ca. 10 Shwaiehen darf.

Dehnen

Nach Mdglichkeit sollte zweimal die Woche ein Detogramm flr die beanspruchten
Muskeln stattfinden. Ein Dehnen findet immer naemdKraft- oder Ausdauersport statt.
Friher wurde sich intensiv vor dem Sport gedehigs Bt mehrfach wissenschattlich
widerlegt worden mit der weiteren Erkenntnis, daissDehnen vor dem Kraft- oder

Ausdauersport sogar schadlich ist.



