Lehrbogen - Muskeltraining
Eine Lehreinheit zur Sonderausstellung - Fitness ist Gesundheit

Muskeltraining

1. Was versteht man unter Muskeltraining?

2. Wie erhohe ich meine Muskelkraft durch Training?

3. Pragnante Vorteile von regelmalBigem Muskeltraining.

Was trifft hier nicht zu?

a. Eine erhohte Kraft im Alltag, beispielsweise beim Tragen von

Einkaufen etc.
Eine verbesserte Kdrperhaltung
Starke Gelenkprobleme
Ein vermindertes Sturzrisiko im Alter
Eine verbesserte mentale Gesundheit
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4. Durch regelmaRiges Muskeltraining werden maogliche kérperliche
Beschwerden vorgebeugt. Welche sind es?
a. Abschwachung und Abbau der Muskulatur
b. Haltungsschwdchen, wie ein krummer Riicken
c. Erhohte Verletzungsfahigkeit



Lésungen und Erkldrungen

1.Antwort:

Muskeltraining bezeichnet kdrperliches Training mit dem Ziel der
Kraftsteigerung. Es erhoht also die Muskelkraft.

2.Antwort:

— Erhoéhung der Muskelkraft basiert auf Anpassungen im Korper ->
beispielsweise kdnnen Muskeln besser mit den entsprechenden Nerven
zusammenarbeiten.

— Anpassungen werden durch (Trainings-)Reize ausgelost.

— Um durch Training nun eine Anpassung auszuldosen und somit einen
Kraftzuwachs zu erreichen, sollte im Training der Krafteinsatz (das
Trainingsgewicht) einen gewissen Widerstand bieten. Beispielsweise ein
Gewicht oder den eigenen Korper 10—15-mal bewegen, bis der Muskel langsam
mude wird.

3.Antwort:
c - trifft nicht zu

4.Antwort:
Alle Antwortmoglichkeiten sind korrekt.



