Marchengeschichten aus dem Fitnessstudio
Teil 4

Nun sind wir schon bei Teil 4 der Marchengeschichten aus dem Fitnessstudio angelangt. Und der
Zundstoff ist noch lange nicht leer. Wo sich viele Menschen treffen, wird viel erzahlt. Naturlich auch
viel Blodsinn. Also auf in eine neue Runde der Mythen und Marchengeschichten rund um den Sport.

Dicke Leute bauen einfacher Muskeln auf, denn Sie wandeln Fett in Muskulatur um!

Das ist leider unmoglich. Menschen, die einmal dick waren, haben eher das Problem, dass es
moglich ist, dass es zu einer Hyperplasie der Fettzellen gekommen ist. Was aber Fakt ist: Dicke
Menschen haben meist von vornherein mehr Muskelmasse als dunnere. Das lasst sich ganz einfach
durch zwei Dinge erklaren. Zum einen kommt ihre Fettmasse nicht von irgendwo. Sie haben uber
langere Zeit eine positive Kalorienbilanz gehalten. Zusatzlich zum Fettaufbau musste der Korper
sich zu Energiegewinnung also nicht am korpereigenem EiweifS bedienen. Aullerdem tragen dickere
Menschen Tag fiir Tag ihr Gewicht mit sich herum. Neben der schadlichen Wirkung auf unseren
passiven Bewegungsapparat entsteht aber auch ein Trainingseffekt fiir unsere Muskulatur. Nehmen
diese Menschen jetzt kontrolliert ab, erkennt man ziemlich schnell mehr Muskelmasse als bei
jemandem, der das Training dunn, aber nicht muskulos beginnt.

Bodybuilder haben nur aufgepumpte Muskeln und sind schwach, langsam und haben keine
Ausdauer!

Bodybuilder sind auch stark. Auch, wenn ihr primares Ziel nach aufSen sichtbarer Muskelaufbau ist,
nimmt trotzdem ihre Kraft signifikant zu. Ahnlich wie andere Kraftsportler entwickeln sie dabei
teilweise auch enorme Schnellkraft. Ein guter Bodybuilder kann manchmal einen Amateur
Leichtathleten im Sprint stehen lassen. Fakt ist aber auch, dass die Definitionsphasen z.B. vor
Wettkampfen ihnen viel Kraft kosten. In so einer Phase ist die sportliche Leistungsfahigkeit eines
Bodybuilders natiirlich eingeschrankt. Fakt ist auch, dass eine erhohte Muskelmasse mehr Energie
benotigt. Um die nach aulien scheinbar gleiche Leistungsfahigkeit z.B. bei einem 3000m Lauf zu
bringen, braucht ein sehr muskuloser Korper eben ein noch besser trainiertes Herz-
Kreislaufsystem. Das kann man sich aber trotz des Krafttrainings erarbeiten - ohne Muskelaufbau
einzubullen.

Bestimmte Ubungen Formen die Muskulatur!

Die Form eines Muskels ist durch den nicht verschiebbaren Ansatz und Ursprung genetisch bedingt.
Das ist auch der Grund, warum z.B. die Wadenmuskulatur bei manchen einfach nicht wachsen
will. Ebenso gibt es z.B. keine ,innere Brust”. Bei einigen Menschen ist der Abstand zwischen den
beiden m. pectoralis major nun einmal etwas grofSer als bei anderen. Ein groSeres Volumen kann
diesen Abstand verringern, aber nicht den Muskelursprung verschieben.

Muskeln straffen geht anders als Muskeln aufbauen!

In jedem Studioflyer liest man eigentlich immer etwas von ,Muskelstraffung”, doch was soll das
eigentlich sein? Das Fragt man sich vor allem, wenn man sich etwas mit der Materie auskennt. Ein
hypertrophierter , starkerer Muskel hat meinst einen hoheren Grundtonus. Vielleicht ist das ja mit
»Straffung gemeint”. Wie auch immer; das, was gerade die Damenwelt unter Straffung erwartet ist
nichts anderes als Muskelaufbau mit Reduzierung des Korperfettanteils. Und das funktioniert
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genau so, wie bei den Mannern auch.
Moglichst viel Protein nach dem Training hilft fiir optimalen Muskelaufbau!

Proteine sind nicht alles und vor allem nicht in Massen. Unser Korper kann Proteine zwar in der
Muskulatur speichern, das geht aber nicht beliebig schnell. In unserem Korper gibt es den
sogenannten Aminosaurepool. Ist dieser vollstandig gefllt, bringt eine weitere Aufnahme von
Eiweil8 nichts, aulSer, dass unser Korper es in Kohlenhydrate umwandelt oder wieder ausscheidet.
Der oft gehorte Tipp wie z.B. mehr als 30g Protein pro Mahlzeit konnen wir nicht verwerten ist aber
ebenfalls falsch. Das hangt ganz von der Art des Eiweilses und seiner biologischen Wertigkeit ab.
Denn nur, weil das Eiweils schon im Magen ist, heilst es noch lange nicht, dass es sofort in den
Aminosaurepool uber geht.
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