Teilnehmerunterlagen Kurseinheit 4
Thema: Beine

Die Beinmuskeln (Gesamuskulatur mit eingerechnet) machen 40% der gesamten
Muskulatur im Kérper aus. Trainieren wir diese Muskeln also gezielt, haben wir einen
groBen Kalorienverbrauch und bauen ordentlich Muskeln auf.
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Neben dem Abnehmen hat das Trainieren der Beinmuskulatur aber auch noch weitere
Vorteile fir die Gesundheit. Je kraftiger die Muskeln um das Kniegelenk herum
(insbesondere der Vastus Medialis) sind, desto besser konnen sie die Knie stabilisieren und
vor Verletzungen schiitzen. Und auch die Sprunggelenke profitieren von kraftigen Muskeln
in den Unterschenkeln.

In unseren Bewegungen arbeiten die Beinmuskeln oft zusammen, um komplexe
Bewegungen zu ermoglichen, wie Gehen, Laufen, Springen und Kniebeugen. Hierbei spielen
sie eine wichtige Rolle bei der Stabilisierung des Kérpers und der Aufrechterhaltung des
Gleichgewichts wahrend verschiedener Aktivitaten.

In diesem Kurs trainieren wir die Beinmuskeln neben Stabilisierungsiibungen wie der
Briicke, vor allem am Ende des Kraftigungsteils in Kniebeugen, Ausfallschritten oder
Intervalliibungen. Letztere haben librigens den besonderen Effekt, dass durch die
intensiven Intervalle durch den sogenannten , Nachbrenneffekt” noch 24 bis 48 Stunden
nach den Trainingseinheiten weiterhin vermehrt Kalorien verbrannt werden, da der Kérper
Uber diese Zeit hinweg noch mit den Widerherstellungsprozessen zu tun hat.



