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MUSKULATUR

 Die tragende Säule für mehr
Lebensqualität



  

CHRISTIAN RUMERSKIRCH

● Dipl. Master Fitnesstrainer für Differenziertes Krafttraining 
(DR.GOTTLOB INSTITUT / Heidelberg)

● Staatl. Geprüfter Trainer (BundesSPortAkademie Österreich)

● Senioren Coach (BundesSPortAkademie Österreich)

● Certified Kettlebell Trainer (IKFF USA)

● Ernährungscoach (BSA-Akademie Deutschland)

2.Deutschsprachiger LOW CARB - LCHF  Kongress in Europa      17./18. Februar 2018 - Düsseldorf



  

2.Deutschsprachiger LOW CARB - LCHF  Kongress in Europa      17./18. Februar 2018 - Düsseldorf

Leiter des Trainer-/
Betreuungsteams im
Rücken- und
Gesundheitszentrum
Friends Health Club in Tulln
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●Trainerausbildner
●Gastreferent für    
Ausbildungsstätten

●Seminarleiter
●Personal-Coach
●Online-Coach



  

2.Deutschsprachiger LOW CARB - LCHF  Kongress in Europa      17./18. Februar 2018 - Düsseldorf

●Fitness- und Sportsmodel
●Sponsored Athlete
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FETT 80%  EIWEISS 17% KOHLENHYDRATE 3%
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Foto – by Günther Hofstädter



  

ERNÄHRUNG
TRAINING
REGENERATION
UMGANG MIT STRESS
LIFESTYLE

5 SÄULEN KONZEPT
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- Nährstoffverteilung
(LCHF,HCLF,Keto,Mischform,DGE,u.v.a.)

- Timing
- KCAL

- Supplements
- (Medikamente)

- Kraft / Ausdauer / Schnelligkeit / Skill
Koordination / Beweglichkeit

- Trainingshäufigkeit
- Trainingsumfang

- Trainingsintensität
u.v.m.

- aktive / passive
Regenerationsmaßnahmen

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

- Schlafqualität
- Frequenztherapie

u.a.

- DIstress / EUstress
- Einstellung gegenüber den Stressoren

- Einstellung gegenüber
den Stressreaktionen

unseres Körpers
- Einstellung zur Zeit

u.a.

- Beziehungen
(Familie, Freunde,Kollegen..)

- Arbeit
- Verantwortung
- soziales Umfeld

- Tag-/Nachtmensch
u.a. 

Ernährung

Training
Regeneration

Stress

Lifestyle
5 SÄULEN KONZEPT
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Warum sollte ich überhaupt Krafttraining machen?

- Kraftzuwachs
- Verbesserung der Haltung
- Erhöhung der Knochendichte
- verbesserter Gelenksschutz/-stabilität
- Kräftigung von Sehnen, Bändern und Faszien
- verringertes Verletzungsrisiko / Sturzprophylaxe
- verbesserte Schutzfunktion (z.B. Gelenke, innere Organe, Wirbelsäule)
- Leistungssteigerung/Lebensqualitätssteigerung
  bei älteren Menschen
- positive Auswirkungen auf Gehirnstoffwechsel und Psyche

nach Gottlob ´Differenziertes Krafttraining`
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Warum sollte ich überhaupt Krafttraining machen?

- leistungsfähige Beweglichkeit
- verbesserte Zellqualität, stärkere Kapillarisierung
- Ökonomisierung von Bewegungen
- verbesserte Versorgung unterschiedlicher Gewebsstrukturen
  (Sehnen, Knorpel, Knochen, Kapselapparat)
- Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung
- verbesserte Körperwahrnehmung sowie gesteigertes Selbstwertgefühl
- verbesserte Schlafqualität
- Prophylaxe in Bezug auf den altersbedingten
  Muskel-/Kraftabbau
- effektivere Rehabilitation nach Verletzungen 

nach Gottlob ´Differenziertes Krafttraining`
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Tägliche Anforderungen an
´das System` Mensch

L    E    B    E    N    S    Q    U    A    L    I    T    Ä    T

Physisches und psychisches Potenzial



  

Die SarkopenieDie Sarkopenie bezeichnet den mit 
fortschreitendem Alter zunehmenden Abbau 
von Muskelmasse und Muskelkraft und die 

damit einhergehende funktionelle 
Einschränkung des älteren Menschen.[1]

Der Begriff Sarkopenie wurde 1988 von Irwin H. Rosenberg auf einer Konferenz in 
Albuquerque, New Mexico, geprägt. Er ist eine Wortbildung aus dem

Griechischen – sarx steht für für ‚Fleisch‘ und penia für ‚Mangel‘.

1. Spira, D.; Noman, K. et al: Prevalence and definition of sarcopenia in community dwelling older people. In: 
Zeitschrift für Gerontologie und Geriatrie Bd. 49, 2, Feb. 2016, S. 94-99 (Definition in deutscher 
Zusammenfassung, S. 96) 
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Inaktivität reduziert Muskelkraft und 
Muskelmasse!
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Tägliche Anforderungen an
´das System` Mensch

L    E    B    E    N    S    Q    U    A    L    I    T    Ä    T

Physisches und psychisches Potenzial

S S



  

„ICH WILL ABER KEINE MUSKELN KRIEGEN!!!“
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„ICH WILL ABER KEINE MUSKELN KRIEGEN!!!“
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!!! A
BSURD !!!
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WIE bzw. WARUM WERDE ICH STÄRKER?

➢ Verbesserung der INTERMUSKULÄREN KOORDINATION

➢ Verbesserung der INTRAMUSKULÄREN KOORDINATION

➢ Verbesserung der Energiebereitstellung der Muskelzelle
(ATP-, Creatinphosphat und Glykogen)

➢ Hypertrophie (Muskelquerschnittsvergrößerung)

➢ Hyperplasie (Vermehrung der Muskelzellen)

´Angewandte Trainingslehre` - Bundessportakademie
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 DER MENSCH IST/WIRD 
GUT IN DEM, WAS ER 
REGELMÄSSIG TUT!
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Das Modell der Homöostase und Superkompensation

Das Modell der Homöostase und Superkompensation (auch Überkompensation genannt) 
geht von der Annahme aus, dass der Körper sich in einer ständigen Balance befindet, der 

sogenannten Homöostase. Nach einem überschwelligen Trainingsreiz wird das Gefüge 
der Homöostase aus dem Gleichgewicht gebracht. Der Körper gerät daher in ein 

Ungleichgewicht (Heterostase). Der Heterostase folgt der Adaptationsprozess und 
mündet schließlich wieder in einer Homöostase, nun aber auf einer höheren Ebene.[1] 

1. Günter Schnabel, Hans-Dietrich Harre, Jürgen Krug (Hrsg.): Trainingslehre – Trainingswissenschaft : Leistung, Training, Wettkampf. 2. aktualisierte Auflage. 
Meyer & Meyer, Aachen 2011, ISBN 978-3-89899-631-0.
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SITZEN
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SITZEN

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

Ergebnis: ...längeres Sitzen ist 
unabhängig von körperlicher Aktivität mit 
schädlichen gesundheitlichen Folgen in 
Verbindung zu bringen!
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SITZEN
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nächsten Trainingsreiz

Ausgangsniveau

Trainingsreiz

R
EG

EN
ER

A
TI

O
N

SUPERKOMPENSATION
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Die    Belastungen    müssen    eine    bestimmte    Stärke    
haben,   um    die    Reizschwelle    zu    überschreiten. 

LEICHTER TRAININGSWIRKSAMER REIZ

STARKER TRAININGSWIRKSAMER REIZ

ÜBERSCHWELLIGER  REIZ

UNTERSCHWELLIGER  REIZ
Individuelle Reizschwelle 

SCHÄDIGEND

ERHALTEND

STARKER TRAININGSWIRKSAMER REIZ ENTWICKELND

ABBAUEND

REIZSTÄRKE

ORGANISCHE 
REAKTION
Funktionell und/oder 
strukturell

PRINZIP DES TRAININGSWIRKSAMEN REIZES
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´Angewandte Trainingslehre` - Bundessportakademie
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Milon von Croton



  

UNTER-
SCHWELLIGER
REIZ

LEICHTER 
TRAININGS-
WIRKSAMER REIZ

STARKER 
TRAININGS-
WIRKSAMER REIZ

ÜBER-
SCHWELLIGER  
REIZ

UNTER-
SCHWELLIGER
REIZ

ERHALTEND ENTWICKELND SCHÄDIGENDABBAUEND

Einmal Training

alle 2 Wochen

oder keine

Steigerung der 

Häufigkeit

nach 4-6 Wochen

keine Steigerung

von Häufigkeit, 

Ausbelastung, 

Gewicht, Satzzahl

Folgeerscheinung:

kein Muskelkater

1x/Woche 3 Sätze 

15WH submaximal, 

bezogen auf die 

4-6 Wochen

Folgeerscheinung:

Muskelkater, der nach 

2-3 Tagen wieder 

abnimmt

3x/Woche 5 Sätze 

12WH @10 = 

Bindegewebsartige 

Verletzungen

Folgeerscheinung:

5 Tage Muskelkater 

mit starken Ent-

zündungs-

erscheinungen

Einen Ball

hochwerfen und 

fangen

Jonglieren mit 

drei Bällen

Jonglieren mit 

vier Bällen

Jonglieren mit 

fünf Bällen

KOORDINATION
(kann mit drei Bällen 
jonglieren)

KRAFT
(Hypertrophie)
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PRINZIP DES TRAININGSWIRKSAMEN REIZES

´Angewandte Trainingslehre` - Bundessportakademie



  

Widerstandshöhe
(%Fmax)

gymnastische
Trainingseffekte

Auswirkungen der Trainingsreize in
Abhängigkeit der Widerstandshöhe (%Fmax)

0% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Cardiotraining bei
ausreichender

Dauer

Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung,
Kapillarisierung 

Verbesserung einiger Herz-/Kreislaufparameter

Günstige Auswirkungen auf den Gehirnstoffwechsel und die Psyche

Leistungssteigerung und Körperverbesserung 
von Kindern und Jugendlichen

Verbesserte Versorgung der Gelenksstrukturen

Hypertrophie, Figurverbesserung

Leistungsfähige Beweglichkeit, Haltungsverbesserung

Knochendichteerhöhung, 
Verstärkung der Sehnen & Bänder, 
Gelenksstabilisierung

Kraftzuwachs

gesteigerte Schnelligkeit
exzentrisches

Training
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´Angewandte Trainingslehre` - Bundessportakademie
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´Angewandte Trainingslehre` - Bundessportakademie
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´Angewandte Trainingslehre` - Bundessportakademie

Kraftzuwachs

Hypertrophie, Figurverbesserung

Knochendichteerhöhung, 
Verstärkung der Sehnen & Bänder, 
Gelenksstabilisierung

Leistungsfähige Beweglichkeit, Haltungsverbesserung



  

      TUN KÖNNEN statt
      TUN MÜSSEN
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     It doesn´t have to be 
fun to be fun
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Zitat: Ido Portal – Movement is his life
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c.rumerskirch@gmail.com

Christian Rumerskirch

Christian Rumerskirch

+43 699 10966901
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