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Basic Bodyweight Exercises

Lounges
Kniebeugen
Liegestitze
Klimmzlge
Briicke

Abs

Makronahrstoffe

Protein 1g entspricht 4kcal | Anteil Ernahrung 50% | bestehen aus
Aminosauren, wesentlich u.a. fir Muskelaufbau (ca. 2g / kg Kérper-
masse))

Fett 1g entspricht 9kcal | Anteil Ernahrung 30% | Unterscheidung in
einfach und mehrfach ungesattigte und gesattigte Fettsduren sowie
Transfettsduren, wobei nur ungesattigte Fettsdauren gesund sind

Kohlenhydrate 1g entspricht 4kcal | Anteil Ernahrung 20% | Unters-
cheidung in kurzkettige Kohlenhydrate (schneller Energielieferant)
und langkettige Kohlenhydrate (langsamer Energielieferant)

Workout Aligemeines

Pro Set: 2-6 Rep. Starke -> 8-12 Rep. Hypertrophie -> 14-n
Ausdauer

Progressives Uberladen

Konzentrische / excentrische Bewegungen

Isothonische / Isometrische Ubungen

3 mal pro Woche Kraft-Training, 2 mal pro Woche Cardio-Training

Aerober / Anaerober Bereich

Wesentliche Hormone

Adrenalin Wird bei kurzfristigem Stress ausgeschiittet

Cortisol Katabol | wird bei langfristigem Stress ausgeschiittet | Lasst
sich senken durch: Schlaf, Intervallfasten (Anstieg von IGF), Sonne /
Vitamin D3, Bewegung, Kalium | entzieht den Muskeln Proteine und
wandelt diese in Glukose

Insulin Anabol | Reguliert den Blutzuckerspiegel nach dem Essen
nach unten | Macht Zellwande durchlassig fir Makro- und Mikronahr-
stoffe | fordert die zellulare Aufnahme von Energiesubstraten, wie
Glucose und Aminosauren, und das Anlegen von Energiespeichern,
wie Glycogen, Triacylglycerinen und Proteinen

IGF1 (Insulin-like Growth Factor 1) Anabol | Reguliert den Blutzucke-
rspiegel wenn nicht gegessen wird; Fordert Gewebewachstum
Korper und unterdriickt Muskelabbau

Testosteron Anabol
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Biochemische Prozesse

Adenosintriphosphat (ATP) Treibstoff der Muskelzellen; wird vom
Korper fur Belastungen von ca, 3 sek. und muss danach neu resynt-
hetisiert werden. Resynthese (Energiegewinnung) erfolgt durch eine
Oxidation von Fetten und Kohlenhydraten.

Hypertrophie

Muskelfasern Werden unterschieden in rote und (Typ 1) weille
Muskelfasern (Typ 2). Typ 1 ist ausdauernd und langsam, Typ2
schnell und kraftiOg Sie sind gefordert beim Heben schwerer
Gewichte oder wenn Schnellkraft gefordert ist, zum Beispiel bei
Sprints oder Sprungtibungen. Wer mehr dieser Typ Il Fasern besitzt,
kann leichter durch Hypertrophie Muskel aufbauen.

Ursachen fiir Hypertrophie drei Mechanismen: Metabolischer Stress,
Mechanische Spannung, Muskelschaden

Metabolischer Stress Ausgeldst durch viele Wiederholungen und
Satze | Anschwellen der Muskeln an, Verkleinerung der Blutgefalle,
weniger Sauerstoff gelangt zu den Muskelfasern. Die Folge: Der
Korper produziert Stoffwechselnebenprodukte wie Laktat und
Kreatin (Wahrnehmung als Brennen wahr)

Mechanische Spannung Ausgel6st durch isometrische Belastungen
(z.B. das Halten von Gewichten)

Muskelschaden Ausgeldst z.B. durch das Heben schwerer Gewichte
oder lange Anspannung der Muskulatur | es entstehen mikros-
kopisch feine Risse an den Muskelfasern, die wahrend der Regene-
rationszeit, vom Korper repariert und gestarkt werden | GroRerer der
Schaden -> langerer Heilungsprozess | macht sich durch Muskel-
kater bemerkbar
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