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5.Kursstunde Erfolgsorgan Muskulatur

Muskel besitzen wir in den unterschiedlichsten Bereichen des Korpers. Es gibt Sie im inneren des Korpers, z.B. die glatte Muskuatur des

Magen-Darm-Systems und der Blutgefalle oder aber auch die Herzmuskulatur die tagtaglich tber 100 000-mal unser Herz zusammen-

zieht und so bis zu 8000 Liter Blut durch den Korper befordert.
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Muskeln Starken

Wenn wir von Muskeln sprechen, meinen wir jedoch meistens die aulerlich sichtbare Skelettmuskulatur, also die Muskeln, welche deinem
Korper seine Form verleihen, diesen athletisch aussehen lassen und welche Uber dein Skelett Bewegungen Uberhaupt erst ermoglichen.

Muskeln kdbnnen zusammenziehend, statisch bzw. haltend oder aber auch

nachgebend arbeiten. Im Rahmen unserer Ubungsausfiihrungen

konnen wir somit die Intensitat in allen Phasen der Bewe-

gung bewusst steigern.

Fazit fiir dein Muskeltraining:

Kontrollierte Bewegungen, trainieren deinen Muskel in allen Phasen der Bewegung. * ok k ok ok
Durchblutung * * * Kraft & Masse % % % Kraft & Spannung % % %
Geringe Intensitaten mit vielen Wieder- Mittlere Intensitaten mit circa 8-12 WH Schwere Intensitaten zwischen 1-5 WH
holungen tarinieren deine Technik und lassen deine Muskelfasern starker, fes- erhohen deine Kraft ohne groflien

verbessern die Muskeldurchblutung. ter und voluminoser werden. Massezuwachs.




