MUSKULATUR

Die tragende Saule fur mehr
Lebensqualitat
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CHRISTIAN RUMERSKIRCH

* Dipl. Master Fitnesstrainer fur Differenziertes Krafttraining
(DR.GOTTLOB INSTITUT / Heidelberg)

» Staatl. Geprifter Trainer (BundesSPortAkademie Osterreich)
e Senioren Coach (BundesSPortAkademie Osterreich)

lebell Trainer (IKFF USA)

Akademie Deutschland)
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Leiter des Trainer-/
Betreuungsteams im
Rucken- und
Gesundheitszentrum

Friends Health Club in Tulln
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e Trainerausbildner
Gastreferent fur
- = Ausbildungsstatten
hes | *Seminarleiter
¥ - Personal-Coach
| eOnline-Coach
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*Fitness- und Sportsmodel
*Sponsored Athlete
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Foto — by Glinther Hofstadter
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5 SAULEN KONZEPT

B ERNAHRUNG

B TRAINING
REGENERATION

¥ UMGANG MIT STRESS

BLIFESTYLE
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5 SAULEN KONZEPT
Ernahrung Lifestyle

- Nihrstoffverteilung - Beziehungen

(LCHF, HCLF, Keto, Mischform,DGE,u.v.a.) (Familie, Freunde Kollegen..)
- Timing - Arbeit

- KCAL = Ver_a|I1tworttf|nI§cjI
- Supplements - soziales Umfe

- (Medikamente) - Tag-/ N:(;htmensch

- aktive / passive

RegenerationsmaBBnahmen
(Massage,Meditation,Musik,
Atmung, u.a.)

- Schlafqualitat
- Frequenztherapie
u.a.

Stress
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5 SAULEN KONZEPT
Ernahrung , > Lifestyle

- Nihrstoffverteilung - Beziehungen

(LCHF, HCLF, Keto, Mischform,DGE,u.v.a.) (Familie, Freunde Kollegen..)
- Timing - Arbeit

A - KCAL - Verantwortung

- soziales Umfeld A

- Supplements
/ - (MeI:IIi)kamente) - Tag-/Nachtmensch \
u.a.

- aktive / passive
RegenerationsmaBBnahmen
(Massage,Meditation,Musik,
Atmung, u.a.)

- Schlafqualitat

- Frequenztherapie

. Stress
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Warum sollte ich iiberhaupt Krafttraining machen?

- Kraftzuwachs
- Verbesserung der Haltung
- Erhéhung der Knochendichte
- verbesserter Gelenksschutz/-stabilitat
- Kraftigung von Sehnen, Bandern und Faszien
- verringertes Verletzungsrisiko / Sturzprophylaxe
- verbesserte Schutzfunktion (z.B. Gelenke, innere Organe, Wirbelsaule)
- Leistungssteigerung/Lebensqualitatssteigerung
bei alter
- positi

stoffwechsel und Psyche

nach Gottlob Differenziertes Krafttraining”
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Warum sollte ich iiberhaupt Krafttraining machen?

- leistungsfahige Beweglichkeit
- verbesserte Zellqualitat, starkere Kapillarisierung
- Okonomisierung von Bewegungen
- verbesserte Versorgung unterschiedlicher Gewebsstrukturen
(Sehnen, Knorpel, Knochen, Kapselapparat)
- Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung
- verbesserte Korperwahrnehmung sowie gesteigertes Selbstwertgefiihl
- verbesserte Schlafqualitat
- Prophylaxe i

f den altersbedingten

nach Gottlob Differenziertes Krafttraining”
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Tagliche Anforderungen an
"das System Mensch

ILEBENSQUALITKT

hes Potenzial
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Die Sarkopenie bezeichnet den mit
fortschreitendem Alter zunehmenden Abbau
von Muskelmasse und Muskelkraft und die
damit einhergehende funktionelle
Einschrankung des alteren Menschen.[1]

Der Begriff Sarkopenie wurde 1988 von Irwin H. Rosenberg auf einer Konferenz in
Albuguerque, New Mexico, gepragt. Er ist eine Wortbildung aus dem
Griechischen — sarx steht fiir fur ,Fleisch' und penia ftr ,Mangel'.

f sarcopenia in community dwelling older people. In:
6, S. 94-99 (Definition in deutscher
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Faculty of Health and

. Medical Sciences

Faculty of Health and
Medical Sciences

? About The Faculty i L
> Ed Inactivity reduces people’s muscle
oE strength

2N

Inaktivitit reduziert Muskelkraft und
Muskelmasse!

ed immebilization with a leg

Both older and
younger people lose
muscular strength

Our experiments reveal that inactivity

Copenhagen.
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— Markus Maier , ,

Insgesamt sei es auch fur altere Menschen wichtig, aktiv zu bleiben, sagt
Maier, damit sich eine Inaktivitatsphase weniger gravierend auswirke. ,Aktivere
Menschen erholen sich schneller als inaktive. Das konnte unter anderem mit
einem beschleunigten Stoffwechsel, einer gesunderen Lebensweise sowie
schnellerem, gezielteren und motiviertem Wiedereinstieg in den Aufbau zu tun
haben.”
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Tagliche Anforderungen an
"das System Mensch
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~1CH WILL ABER KEINE MUSKELN KRIEGEN!"
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WIE bzw. WARUM WERDE ICH STARKER?

- Verbesserung der INTERMUSKULAREN KOORDINATION

- Verbesserung der INTRAMUSKULAREN KOORDINATION

- Vlerbesserung der Energiebereitstellung der Muskelzelle
(ATP-, Creatinphosphat und Glykogen)

- Hypertrophie (Muskelquerschnittsvergrofierung)

>

r Muskelzellen)

“Angewandte Trainingslehre™ - Bundessportakademie
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DER MENSCH IST/WIRD

GUT IN DEM, WAS ER
REGELMASSIG TUT!
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Das Modell der Homoostase und Superkompensation

Das Modell der Homoostase und Superkompensation (auch Uberkompensation genannt)
geht von der Annahme aus, dass der Korper sich in einer standigen Balance befindet, der
sogenannten Homoostase. Nach einem liberschwelligen Trainingsreiz wird das Gefiige
der Homoostase aus dem Gleichgewicht gebracht. Der Korper gerat daher in ein

Ungleichgewicht (Heterostase). Der Heterostase folgt der Adaptationsprozess und
miindet schlieBlich wieder in einer Homoostase, nun aber auf einer hoheren Ebene.[1]

1. Glnter Schnabel, Hans-Dietrich Harre, Jirgen Krug (Hrsg.): Trainingslehre — Trainingswissenschaft : Leistung, Training, Wettkampf. 2. aktualisierte Auflage.
Meyer & Meyer, Aachen 2011, IS
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Annals of lnternal Medicine'
SITZEN

PREVARTICLE | THIS ISSUE | WEXT ARTICLE

REVIEWS 20 JAKUARY 2015

Sedentary Time and Its Association With Risk for Disease Incidence,
Mortality, and Hospitalization in Adults: A Systematic Review and Meta-
analysis

Sitzende Zeit und die
Verbindung zu Krankheit,
Sterblichkeit und
Krankenhausaufenthalte bel
Erwachsenen...

Chaie Limiialkons.,

...Iangeres Sitzen ist
g von korperlicher Aktivita
n gesundheltllchen Folgen I

zu bringen! .

1150 [CI, 1.107 to 1.105]1), cardiovascular disease incidence (HR, 1.143 [CI, 1.002 to

1.729]), cancer mortality (HR, 1130 [CT, 1.053 to 1.213]}, cancer incidence (HR, 1.130
OEHLERS-MEDIAEOM . A [CI, 1.053 to 1.243]), and type 2 diabetes incidence (HR, 1.910 [CI, 1643 to 2.233]).
Hazard ratios associated with sedentary time and outcomes were generally more

pronounced at lower levels of physical activity than at higher levels.

Limitation: There was marked heterogeneity in research designs and the

assessment of sedentary time and physical activity.

Conclusion: Prolonged sedentary time was independently associated with
B ¥ ¥

deleterious health outcomes regardless of physical activity.
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In Australien haben Forscher mehr als 11.000 Erwachsene befragt, wie lange sie an
einem gewdhnlichen Tag fernsehen. Nach sieben Jahren priiften die Forscher die
Sterberaten der Teilnehmer. Die Lebenserwartung derjenigen, die mehr als sechs
Stunden am Tag ferngesehen hatten, war um bis zu 4,8 Jahre verkiirzt — im
Vergleich zur Lebenserwartung den Menschen, die nie fernsahen. Die Forscher

hatten andere Risikofaktoren — zu viel Alkohol, zu wenig Sport, zu fettes Essen —

aus den Daten herausgerechnet. Es lag nicht an den Chips zum Fernsehabend, es lag

am Sitzen.
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SUPERKOMPENSATION

s

optimaler Zeitpunkt fiir den

Trainingsreiz nachsten Trainingsreiz

SUPER-

Ausgangsniveau KOMPENSATION

iche Leistungsfahigkeit
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PRINZIP DES TRAININGSWIRKSAMEN REIZES

ORGANISCHE
REAKTION

Funktionell und/oder

. strukturell
REIZSTARKE

Individuelle Reizschwelle

Die Belastungen miissen eine bestimmte Starke
haben, um die Reizschwelle zu uberschreiten.

“Angewandte Trainingslehre™ - Bundessportakademie
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Milon von Croton
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PRINZIP DES TRAININGSWIRKSAMEN REIZES

andte Trainingslehre™ - Bundessportakademie
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Auswirkungen der Trainingsreize in
Abhangigkeit der Widerstandshohe (% Fmax)

0% - 90% 60% 70% 80% 90% 100%

Widerstandshohe
. . %F
Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung, Pt

gymnastische S
Kapillarisierung

Trainingseffekte

- Verbesserung einiger Herz-/Kreislaufparameter

CICILUEINITEA LTI Giinstige Auswirkungen auf den Gehirnstoffwechsel und die Psyche

ausreichender e ————— | —————— ]
Dauer Leistungssteigerung und Korperverbesserung
von Kindern und Jugendlichen
T | W— ]
Knochendichteerhéhung,

Verbesserte Versorgung der Gelenksstrukturen
e
Verstarkung der Sehnen & Bander,
Gelenksstabilisierung

Hypertrophie, Figurverbesserung

Kraftzuwachs

exzentrisches

gesteigerte Schnelligkeit Training

“Angewandte Trainingslehre" - Bundessportakademie
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Auswirkungen der Trainingsreize in
Abhangigkeit der Widerstandshohe (%Fmax

0% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
UL S N Widerstaridshshe

Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung,
Kapillarisierung

Verbesserung einiger Herz-/Kreislaufparameter
T

Gunstige Auswirkungen auf den Gehirnstoffwechsel und die Psyche

|
Leistungssteigerung und Korperverbesserung
von Kindern und Jugendlichen

T | W— ]

Verbesserte Versorgung der Gelenksstrukturen
I

Hypertrophie, Figurverbesserung
S ]

Leistungsfahige Beweglichkeit, Haltungsverbesserung
[

Knochendichteerhéhung,
Verstarkung der Sehnen & Bander,
Gelenksstabilisierung

Kraftzuwachs -

e ————— T — i
. | hnelliekei exzentrisches
gesteigerte Schnelligkeit Training
0 |

. "Angewandte Trainingslehre”™ - Bundessportakademie
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Auswirkungen der Trainingsreize in
Abhangigkeit der Widerstandshohe (%Fmax

0% 50% 60% 70% 80%

T U
orung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung,
‘ung

einiger Herz-/Kreislaufparameter
T

,’wirkungen auf den Gehirnstoffwechsel und die Psyche

Widerstandshéhe

Lelstungsstelgerung und Korperverbesserung
von Kindern und Jugendllchen
Verbesserte Versorgung der Gelenksstrukturen
Hypertrophle Flgurverbesserung
S e
Leistungsfahige Beweglichkeit, Haltungsverbesserung
] ——
Knochendichteerhdhung,
Verstarkung der Sehnen & Bander,

Gelenksstabilisierung

Kraftzuwachs

e —— i
. | hnelliekei exzentrisches
gesteigerte Schnelligkeit Training
0 |

gewandte Trainingslehre™ - Bundessportakademie
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TUN KONNEN statt
TUN MUSSEN




It doesn 't have to be
fun to be fun
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c.rumerskirch@gmail.com

Christian Rumerskirch

N4
l@' Christian Rumerskirch
2

. +43 699 10966901
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