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ll eulich diese Stellenanzeige im Inter-
net, die einen geradezu anzuflehen
schien: , Ohne dich kiinnten wir nur
halb so viel stemmen.” Eine Langhantel
ragte aus dem Bild heraus.

Stemmen, wuppen, tragen, schleppen,
schieben, wegdriicken, helastbar sein -
iiberall ist auch in unserer Sprache Kraft.
Ist das Leben denn ein Kraftakt? Leicht ist
was anderes. Fallen wir uns selbst zur Last?
Manchmal sicher.
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Jedenfalls gibt es einiges zu tragen im
Leben. SchlieBlich bugsieren wir uns selbst,
unser eigenes Kirpergewicht, durch die
Welt. Dazu zidhlen auch die gut 200 Kno-
chen und iiher 600 Muskeln. Mit denen
sitzen, laufen und stehen wir, tragen Dinge
durch dig Gegend, steigen Treppen
und arbeiten mitunter schwer im
Beruf. Gut, dafiir stark zu sein.

Schon ab dem 30. Geburtstag verlieren wir
jedes Jahr etwa ein Prozent unserer Mus-
kelmasse. Einfach so. Blod, wenn das Kor-
pergewicht durch den Lebensstil noch zu-
nimmt. Die Weltgesundbeitsorganisation
(WHO) empfiehlt deshalb, zweimal pro
Waoche Kraft und Muskeln zu trainieren.

Wie wir Kraft aufbauen oder bewahren kin-
nen fiir den Alltag, darum soll es in diesem
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Text gehen - giinz-
lich unmetaphorisch.
~Damit du groh und stark
wirst, sagen Altere gern zu Kin-
dern. Spatestens ab sofort sollte ergiinzt
werden: ,Damit du stark bleibst® ~ denn
das ist fast noch wichtiger.

Muskeln machen gesund, das sagen simtli-
che Expertinnen und Experten, mit denen
man iiber Kraft spricht. ,Muskeln wurden
lange, lange Zeit falsch angeschaut. Sie gal-
ten als Motor fiir Bewegungen und fertig®,
sagt Prof. Dr. Jiirgen GleBing, Sportwissen-
schaftler an der Rheinland-Pfilzischen
Technischen Universitat Kaiserslautern-
Landau. GieBing, Jahrgang 1967, macht ei-
genen Angaben zufolge seit 40 Jahren
Krafttraining. Er sieht deutlich jiinger aus.
~Muskeln sind Fleisch, ganz profan. Je =
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Trep:

Ab in

 die Knie
€ Kniebeuge ist eine der
effektivsten Ubungen. Sie trai-
ert mit Beinen und Rumpf
grofe Muskelgruppen. Anfin-
ger stellen die Fersen auf ein
Buch. die Knie weisen leicht
A nach anfen, dann lang-
' sam absenken

groBer ein Muskel,
desto gréfer ist das Po-
tenzial fiir Kraft®, sagt der
Hamburger Trainer Arlow
Pieniak, den man auch Insta-
Kraftfluencer nennen kénnte. Seit der
Pandemie erklirt er seinen Followern, war-
um Kraft so wichtig ist. Er ist klein, athle-
tisch - aber weit weg vom Bodybuilder-Kli-
schee. :

Wie konnen Muskeln hitte gesund sein?
Sind sie nicht einfach da - oder eben nicht?
LWir wissen mittlerweile: Wenn sie sich un-
ter Belastung zusammenziehen, nehmen
sie nicht nur Stoffe aus dem Blut auf, son-
dern geben auch welche ins Blut ab®, sagt
Jiirgen GieBing. ,Diese werden nur dort, im
Muskel, produziert: sogenannte Myokine.*

Myokine werden mitunter gern als Super-
kraft des menschlichen Korpers gefeiert.
Anfang der 2000er-Jahre wurden die Boten-
stoffe von einer Forschungsgruppe um
die dédnische Professorin Bente Klar-
lund Pedersen entdeckt. Uber
Myokine kommunizieren Mus-
keln etwa mit dem Gehirn oder
dem Fettgewebe, den Knochen,
der Leber, dem Darm, GeféiBen
und der Haut. Sie losen Stoff-
wechselverdnderungen im Immun-
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system aus, beim Glukosestoffwechsel und
vielem mehr. ,Sie senken das Krebsrisiko
und das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. ,Sie sind einfach gesundheitsfor-
dernd*, sagt Sportwissenschaftler GieBing.

Und vielleicht kann uns diese Erkenntnis ja
ein wenig dabei helfen, den Belastungstest
namens Leben und was er an Kraft erfor-
dert, in etwas Positives zu verwandeln:
Sind wir stark, dann sind, bleiben oder wer-
den wir gesund. Besser gesagt: gesiinder,
so viel Differenzierung muss sein.

»otarke Menschen leben ldnger und besser®,
sagt Christopher Herrmann, Personal Trai-
ner im MTMT-Studio in Minchen. Das sei
»ein Fakt, an dem es nichts zu riitteln gibt®.
Und Kraft? Kraft ist die Fihigkeit, Wider-
stand zu tiberwinden, wiihrend Muskeln
das Gewebe sind, das diese Kraft erzeugt®,
sagt Luise Walther, Neuroathletik-Trainerin
in Berlin. Arlow Pieniak erginzt: ;Wenn ich
im Alter selbststdndig sein will, sollte ich
rechtzeitig mit Krafttraining anfangen.®

Und auf einmal ist da nicht mehr viel {ibrig
von gedderten und unnatiirlich selbstge-
braunten Muskelpaketen oder rot angelau-
fenen Gewichthebern mit staubigen IHin-
den und Beckengurt. Das Krafttraining hat
seinen miesen Ruf verloren. Gut so. ,Frither
wurde bei dem Begriff gern die Nase ge-
rimpft, weil er mit dem klischeehaften,
stumpfen ,Pumpen’ verbunden wurde. In-

- Zwischen existiert viel mehr Facetten- =

-
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~ Werden
ie ausfallend

istetlen, die Rippen bewusst
enken. Spannung aufbauen.
rn in einen Ausfallschritt
s das Knie itber dem
elenk steht, und zuriick.
ei Wasserflaschen
als zusitzliches Gewicht
konnen Hanteln
 erseizen
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schreibt es so: Vereinfacht kann man sich
Muskelmasse als unsere Hardware vorstel-
len. Die miissen wir aufbauen und dafiir
braucht unser Korper Training.“ Kraft sei
dann die Software, die auf der Hardware in-
stalliert wird. Also erst Training, dann
Sport? Leider ja.

Arlow Pieniak erlebt in seinem Studio im-
mer wieder, dass Kundinnen und Kunden
Sport und Training gleichsetzen: ,Sie ge-
hen zum Sport und erwarten Trainings-
effekte. Die werden sie aber nicht bekom-
men oder allenfalls zufillig.* Pieniak und
sein Team, aber auch Christopher Hermann
in Miinchen, Luise Walther in Berlin und
Jiirgen GieBing in Kaiserslautern definie-
ren ,Training” alle sehr unterschiedlich.
Was sie eint: Man muss es tun, und zwar

regelmiBig, und es sollte ein bisschen
anstrengen.

Umgekehrt kinne man
vom Training viele Ef-
fekte erwarten, aber
nicht unbedingt,
dass es Spalf macht.
Oje. Ja, erginzt
Jiirgen GieBing,
Trainieren sei
nun mal eine sehr
systematische
Form, um bhe-
stimmte Teile des
Kirpers (Muskeln)
zu reizen und zu ent-
wickeln. ,Wir wachsen
am Widerstand®, sagt er.
RegelmiBiges Spazierenge-

hen, Joggen, Schwimmen, Im-Garten-
Arbeiten - alles tadellos. Nur sei dies eben
Ausdauer- und kein Krafttraining. ,Ausdau-
er ist elementar fiir unser Herz-Kreislauf-
System. Kraft entsteht beim gezielten Ar-
beiten gegen einen Widerstand.” Also ein
Gewicht. Und zwar {iber eine kurze Zeit von
etwa einer bis anderthalb Minuten. ,Dabei
sollte man an den Punkt kommen®, sagt
GieBing, ,dass man ein weiteres Mal stem-
men, ziehen oder driicken nicht mehr
schafft. Wenn ein Muskel kurz zur Energie-
bereitstellung ohne Sauerstoff gezwungen
wird, wird er stirker und kriftiger.” Anae-
robes Training nennt man das auch.

Noch eine gute Nachricht gefillig? Kraft-
training muss nicht komplex sein, es kann,
vereinfacht gesagt, aus vier Basisiibungen
bestehen: der Kniebeuge (siehe Tipp S. 12),
Rudern (ein Gegenstand wird auf Hiifthohe
gezogen), Bankdriicken (Gewicht wird von
der Brust weggedriickt), Schulterdriicken
(ein Gewicht aus Brusthihe {iber Kopf
stemmen).

Aber muss man dafiir wirklich an Geréte?
Uberraschung: Unser Korper ist, auch ohne
Ubergewicht, fiir die meisten Ubungen ei-
gentlich zu schwer. Und weil das auch im
Alltag so ist, schummeln wir oft, nehmen
Schonhaltungen ein. So kinnen Schmerzen
entstehen. Arlow Pieniak verdeutlicht das
einmal mehr am Treppensteigen: Dabei, =
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reichtum®, sagt Trainer Christopher
Herrmann. ,Wo friiher hauptsich-
lich ,Aussehen’ angestrebt und
vermarktet wurde, heifen die
Grundmotivationen heute
Leistungsfahigkeit und Ge-
sundheit.”

TIPP:

Driick

das weg

Voriibung fur Liegestiitze:

Wir kommen alle unter-
schiedlich stark auf die
Welt und bleiben es.
Doch die meisten Men-
schen eint, dass mit fort-
geschrittenem Alter das
Aufstehen vom Sessel oder
morgens aus dem Bett einer
Anstrengung gleicht.

Die richtig gute Nachricht: Kraft kann
in jeder Lebensphase trainiert werden.
Mehr werden. Das Krafttraining ist in der
breiten Masse angekommen. Sicher haben
jiingere Menschen - mit Mitte, Ende 20 ist
man im Vollbesitz seiner Muskelmasse -
andere Motivationen, es auszuprobieren,
als Menschen in der Lebensmitte. Definitiv
aber muss Krafttraining ein Schliisselbe-
griff in Altersforschung, Pflege und Geria-
trie werden. Denn der Verlust von Muskel-
masse und Kraft, da sind sich Forschende
einig, ist ein wesentlicher Treiber von Ge-
brechlichkeit. Und diese geht oft mit Pfle-
gebediirftigkeit einher.

Wenn also keine schwerwiegenden Krank-
heiten vorliegen, sollte man als alternder
Mensch nicht sagen miissen: Das kann
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Hinde in Rippenhéhe an die
Wand driicken, Unter-
arme im rechten Winkel, der
Korper bildet eine Linie. Finf
Sekunden maximale
Spannung, lésen. Fiinf
Wiederholungen

oder schaffe ich
nicht mehr. Son-
dern: Das will ich
wieder hinkriegen.
Oder: Das will ich
nicht verlieren. ,Ge-
sunde Alte kénnen dasselbe Training absol-
vieren wie Junge®, sagt Jiirgen GieBing.
Und: Es ist nie zu spit, anzufangen.

Also nimmt man all seine Vorsitze zusam-
men, erinnert sich an die Sportart aus der
Kindheit oder wagt sich sogar an etwas
Neues - aber dann: zwickt’s im Riicken,
zieht es in der Schulter, reiBt ein Band im
Knie. Verletzung, Pause, schonen, Ende.
Falscher Weg, sagen alle Trainerinnen und
Trainer unisono. Von Arlow Pieniak stammt
der eindriickliche Satz: ,RegelméBiges Trai-
nieren ist die Voraussetzung, um Sport
machen zu kénnen.” Echt jetzt?

Sportwissenschaftler GieBing sagt eben-
falls: ,Das Gesunde ist streng genommen
nicht der Sport, sondern regelmafiges Trai-
ning.” Oha. Christopher Herrmann be- =
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sagt er, miissen wir
mit einem Bein das
komplette Kérperge-
wicht tragen und schie-
ben. Mal beobachten: Von

einer zur anderen Stufe liegt das Gewicht
auf nur einem Bein und muss hochge-
driickt werden. Geht doch, jeden Tag, sagen
Sie? Okay. Aber nehmen Sie auch jede
Treppe und nie einen Aufzug? Eben.

Stufen laufen kann also helfen. Es liisst ei-
nen aber nicht um systematisches Kraft-
training herumkommen. Dafiir sind Traine-
rinnen und Trainer da, Fitnessstudios und
Geriéte. Sie schiitzen einen davor, sich zu
Beginn zu iiberlasten, und sie helfen, sich
stetig zu steigern. Vorher sollte man sich in
der Arzipraxis durchchecken lassen. Es
spricht auch nichts dagegen, iibergangs-
weise die Ubungen am Rande dieses Textes
vorsichtig durchzufiihren, bis einen der in-
nere Schweinehund nicht mehr erdriickt.
Den muss man sich bekannterma- [E]#[E]
Ben als Erstes vom Leib halten. %383
Aber die Kraft dafiir ist da, immer. [El&g%:

Silke Stuck (l.) brauchte 50 Jahre, um
erstmals ein Fitnessstudio zu betreten.
Marisa Gold trainiert lieber im , Ladies-
only-Bereich®. Und Sie? redaktion@a-u.de
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Die innovative & patentierte Kauvtablette
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¢ einfach kauen
¢ Aufnahme von innen
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- Ode ans Ackern

-Redakteuun Stlke Stuck hat sich einen Ruck gegeben und trainiert nun

ie sehen hier eine
mitteljunge Frau so
tun, als ob sie trai-

niert. Dass mein untrendy
Outfit (von den Séhnen ge-
liehen) offentlich gemacht
wird, ist peinlich genug -
finden meine Jungs auch.
Aber an diesem Ort, dem ich
hier huldige, habe ich meist
eine hochrote Birne. Ganz
ehrlich: Die zeige ich nur de-
nen, die auch ackern. Fiir
dieses Foto habe ich also
Training simuliert.

Ich liebe mein Fitnessstudio.
Obwohl es den bescheuerten
Namen ,Ars Movendi® (die
Kunst der Bewegung) trigt.
Ich wiéhlte dieses Studio,
weil ich nur ein paar Minu-
ten radeln wollte - und weil
ich dachte, dass medizini-
sche Fitnessstudios nicht
schlecht sein kinnen. Zumindest diirften
sie keine klassischen Pumperbuden sein,
s0 meine Vermutung. Davor hatte ich Angst.

Hier bleiben Eitelkeiten im Spind, hier
brauchte ich kein neues Sport-Outfit. Hier
schleichen sich Menschen rein, denn sie
haben Dinge zu erledigen, die teilweise kei-
ne schénen sind: Korperaufbau nach Ver-
letzungen, Zustandswahrung, Verhinde-
rung von Schlimmerem. Hier werden keine
Booties geformt, keine Bikinifiguren ge-
trimmt, Sixpacks présentiert - hier sind
alle nur insofern ein Stiick kliiger, als es
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., Wir alle
wollen einen
Gerade-noch-
okay-Zustand
wahren*

dumm wire, die kirperli-
chen Dinge so zu belassen,
wie sie sind. Hier griifen
sich kaputte Riicken, Kreuz-
biinder und Tennisarme, die
altbekannten Gebrechen.
Hier ist kein ,Quél dich, du
Sau“-Gehabe. Ich behaupte,
hier brauchen viele nicht
noch mehr Schmerzen und
Selbstoptimierungsquatsch,

So checke ich lustlos ein -
wenn es gut lduft, zweimal
die Woche - und gehe da-
nach raus wie die Fitness-
Missionarin auf Dopamin.
Nur weil ich drige irgend-
welche Muskelgruppen an-
gesteuert habe, Latissimus,
Bizeps, Oberschenkelvorder-
seite, was weiB ich, bisschen
Stabilitdt und Radeln zum
Schluss. Alle sollten sofort
Krafttraining machen, den-
ke ich. Schon wiihrend meiner Ubungen
strahle ich den kérperlich und geistig be-
hinderten jungen Mann an, der immer mit
seiner Mutter kommt. Aber ich sehe genau:
Seine Augen leuchten. Oder die Schlagan-
fallpatientin, die jeden ihrer zusitzlichen
Schritte feiert - und ich juble heimlich mit.
Mutter und Tochter, die an ihrer Stabilitét

. arbeiten, die FuBball-Jungs, die eher aus

Versehen hier gelandet sind und sich
bestimmt denken: was fiir ein verriickter

Ort. Ein Ort der kleinen grofen [&] [=]
Gliicksmomente. Hitte ich nie n'E
gedacht. El

€
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