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MUSKELAUFRAU

Muskelaufbau zu
Hause oder im Gym
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WIESO MUSKELN AUFBAUEN?

1.Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit: Muskelmasse
aufbauen, verbessert Deine korperliche Leistungsftahigkeit. Du wirst starker
und kannst hohere Gewichte bewaltigen, egal ob im Alltag oder beim Sport.

2.Steigerung des Grundumsatzes: Muskeln verbrennen bereits im
Ruhezustand viele Kalorien. Durch den Aufbau von Muskelmasse steigerst
Du also Deinen Grundumsatz und hast es so leichter, Deine Form zu halten.

3.Verletzungspravention: Starke Muskeln konnen Verletzungen durch
Uberbeanspruchung oder Stlrze vorbeugen. Insbesondere Knie und Ricken
profitieren im Alltag von einem starken Muskelkorsett.

4. Verbesserung der Korperhaltung: Starke Muskeln dienen einer gesunden
Korperhaltung. Das kann wiederum dazu beitragen, Ruckenschmerzen zu
reduzieren oder zu vermeiden.

b.Selbstbewusstseinssteigerung: Durch Muskelaufbautraining kann sich
Deine Korperwahrnehmung verbessern, was auch zu einem gesteigerten
Selbstbewusstsein fuhren und so die allgemeine Lebensqualitat verbessern
kann.

©.Pravention von Krankheiten: Regelmalliges Krafttraining kann das Risiko
fur verschiedene Krankheiten reduzieren, wie zum Beispiel Diabetes Typ 2
und verschiedene Herzkrankheiten..

/.Erhaltung der Knochengesundheit: Krafttraining kann dazu beitragen, die
Knochendichte zu erhohen und somit Osteoporose und Knochenbruchen im
Alter vorzubeugen.

8.Stressabbau: Krafttraining kann dazu beitragen, Stress abzubauen und die
Stimmung zu verbessern. Das liegt daran, dass korperliche Aktivitat die
Freisetzung von Endorphinen und den Abbau der Stresshormone Adrenalin
& Cortisol fordert.

9.Verbesserung der Schlafqualitat: Regelmaliges Krafttraining kann dazu
beitragen, die Schlafqualitat zu verbessern.

10.Alterung verlangsamen: Krafttraining verlangsamt den altersbedingten
Abbau von Muskelmasse und Kraftverlust.
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DIE 5 GRUNDUBUNGEN

Mit den folgenden 5 Ubungen legst Du eine solide Basis fur ein erfolgreiches
Muskelaufbautraining. Bel moderaten Ambitionen kannst Du sogar eine ganze
Weile ausschlieBlich bei diesen 5 Ubungen bleiben. Du kannst Sie mit
Kurzhantel, Langhanteln oder Kettlebells ausfuhren, ganz nach Deinem Gusto.
FUr zu Haue bietet es sich an, 2 Kurzhanteln mit variablem Gewicht zu nutzen,
da sie leichter zu verstauen sind als Langhanteln und ihr Gewicht variabler ist
als bei Kettlebells. Daher zeigt Dir dieser Plan, wie Du die Ubungen mit
Kurzhanteln durchfuhrst.

Wenn Du mochtest, kannst Du Deinen Plan mit einigen der Ubungen auf der

nachsten Seite erganzen.

Bankdrucken Rudern (vorgebeugt)

Kreuzheben
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ERGANZUNGSUBUNGEN

Reverse Flyings Crunches

Burpees

_FI—-lq._H
.
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DOKUMENTATION

Nutze diese Vorlage, um Dein Training zu dokumentieren oder verwende ein
eigenes Planungstool.

Wahle Dein Gewicht so, dass Du bei den Ubungen jeweils 3-4 Satze 4 8-12
Wiederholungen schaffst. Wenn Du bei 12 Wdhlg. angekommen bist, solltest
Du das Gefuhl haben maximal noch 1-2 Wdhlg. zu schaffen. Achte dabel auch
auf die Zeit. Die Satzdauer sollte ca. 30-40 Sekunden umfassen. Das nennt
man die "Time under Tension” - die Zeit, wahrend der Dein Muskel unter
Spannung stent, also arbeitet. Ca. 10 Wdhlg. bis zur beinahen Erschopfung
innerhalb von 40 Sek. ware top. Gonn dir dann 60-120 Sek. Pause zwischen den

Satzen.
Datum:
Bankdrucken
Rudern
Knielbeuge
Kreuzheben
Klimmzuge

Notizen, Bemerkungen:

e
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EQUIPMENT

Dieses Equipment benotigst Du fur ein optimales Training. Anstelle der
Klimmzugstange kannst Du naturlich auch eine andere Moglichkeit
nutzen, um die KlimmzUge umzusetzen (z.B. Treppenvorsprung,

Gelander, TUrrahmen, etc.)
Achte dabei unbedingt vorrangig auf Sicherheit & Stabilitat!!!

Verstellbare Kurzhantel Klimmzugstange fur Turranhmen

HAKENO 2*24kg Verstellbare Kurzhanteln HAKENO Klimmzugstange Tarrahmen
2er Hantelset Einstellbare Platzsparende Hanteln

Die hier angegebenen Gerate sind lediglich Beispiele. Es besteht
keinerlel geschaftliche Beziehung zu dem Hersteller. Andere Hersteller

bieten ebenfalls gute Produkte an.

Viel Spal’ beim Training!




