Zeit, die

Laut einer neuen Studie frainieren
die Eurcpaer ihre Muskelkraft

zu wenig. Dabei ist Kraftfraining
fur die Gesundheit wichtig, wie
ein Experte erklart, Trainer Lukas
KGRler har Tipps fur die TT-Leser.
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uckis spielen zu lassen

ie Ruhe auf den Bergen
geniefen - das war
einmal. Denn egal, ob
im Sommer mit Moun
tainbike, Wander- und
Laufschuhen oder im Winter mit
Ski, Tourenski sowie Schneeschu-
hen, auf den Gipfeln ist das ganze
Jahr die Hglle los. Vor allem im
abgelaufenen Jahr haben noch
mehr Menschen die Leidenschaft
zum Sport in der Natur fir sich
entdeckt. Eigentlich eine wiin-

schenswerte Entwickiung. Beim
Trend nach den verschiedenen
Ausdauversportarten sollte jedoch
das Training der Muskelkraft
nicht vergessen werden

Denn wie Wissenschafter in &f-
ner aktuellen Studie im Fachjous-
nal PLOS ONE berichten, kommt
laut Datenerhebungen aus den
Jahren 2013 und 2014 nicht einmal
ein Finfrel (17,3 Prozent| aller Eu-
ropaer auf den empfohlenen Trai-
ningsumfang von zwei oder mehr
Tagen pro Woche. Besonders we-
nig wird demnach in Sddosteuro
pa pesportelt, Osterreich befindet
sich von den 28 untersuchten Lan-
dern auf Platz fiinf, unmittelbar
vor Deutschiand. Die
Spartler gab es im Norden (lsland,
Schweden, Danemark)

Dies ist alarmierend - denn der
Muskelaufbau sollte nicht zu kurz
kommen, wie Sportwissenschaf-
ter Robert Csapo von der UMIT
Hall betont: Krafttraining spielt
einerseits natiirlich im Sport eine
wesentliche Rolle, da die moto
Fahigkeit Kraft' in vielen
n leistungsbestimmend
ist und auch der Pravention von
Verletzungen dient. Darober hi-
naus ist Krafttraining aber auch
fir die Allgemeinbevlkerung von
unschéitzbarem gesundheitlichen
Wert!

Denn aufgrund des grofiteils
sitzenden Lebensstils verlieren
Erwachsene ,rund drei bis acht
Prozent ihrer gesamten Muskel-
masse pro Dekade” Mit fortschrei
tendem Alter werde dieser Effeks
noch verstirkt, . Zwischen dem

Pike-Push-ups:
(Schulrermuskula-
tur):l

45. und 90 Lebensjahr verlieren
wir rund die Halfte unserer ge-
samten Muskelmasse. Dies kann
im hohen Alter zu weitgehendem
Verlust der Mobilitt und Selbst-
standigkeit fuhren®, warnt Csapo.
Krafttraining sollte - je nach
Trainingszustand - an zwei bis
drei Tagen pro Woche ausgefuhrt
werden. ,Dabei sollten alle gro
en Muskelgruppen des Korpers
mit ein bis zwei Ubungen ange-
sprochen werden. Acht Ubungen
reichen Gblicherweise fur den
ganzen Korper®, so Csapo.
RegeimaBiges  Krafttraining
steigert aber nicht nur die Mus-
kelkraft und fordert den Mus
kelaufbau. Es verbessert u.a. die
kirperliche Leistungsfahigkelt
Bewegungskontrolle, Gehge
it und bengt Typ-2-
islauf-Erkran

Diese Benefits b f
Studien der vergangenen jahre
Als vielseitige gesundheitliche
Wunderwaffe hat Krafttraining
mittlerweile seinen Platz als zu-
mindest gleichberechtigter Part-
ner neben Ausdauertraining in
den  Bewegungsemplehlungen
aller wichtigen Gesundheitsorga
nisationen eingenommen”, weil
Csapo

Fur alle, die nun Lust auf Kraft
training bekommen haben, hat
der Sp ssenschafter eine
gute N: JAuch im hohen
Alter und in véllig untrainiertem
Zustand lassen sich noch sehr
beachtliche Trainingserfolge er
zielen.* Kl

Kniebeuge (Beinmus-
kulatur)




