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Prof. Dr. Ingo Frobose

Prof. Dr. Ingo Frobdse
Qm 9 Regeln fur eine Muskulatur, die gesund macht
REGE Vital und schlank in wenigen Schritten

Muskulatur,
DIE GESUND MACHT Ungekirzte Lesung von Olaf Pessler
= 217 Minuten | 66 Tracks
INHALT

[2] VORWORT
[3] Fitte Muskeln - ein Muss fur unsere Gesundheit

[4] Muskel-Basics — mehr als Funfacts
[5] Training — besser als jedes Medikament
Gezielt gegen Krankheiten
[6] Myokine — Ihre korpereigene Apotheke
[7] Muskulatur — Motor des Stoffwechsels
[8] Use it or lose it
[9] Test: Wie fit sind Sie?
[9] Kraft
[9] Kraftausdauer
[9] Beweglichkeit
[9] Gleichgewicht
[9] Ausdauer

[10] Bewegung, korperliche Aktivitat, Training — was ist was?
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[11] 1. Regel: Bewegen Sie Ihre Muskeln im Alltag taglich

[12] Weniger Sitzen ist mehr
[13] 10 000 Schritte? Es darf auch weniger sein
[13] Treppen halten gesund

[14] Gezieltes Training

[14] Nicht zu viel und nicht zu wenig
[15] 2. Regel: Trainieren Sie Ihre Muskeln richtig

[16] Mit Kraft, Masse und Lange vital und gesund
[16] Muskelmasse — warum ist sie wichtig?
[17] Ist die weibliche Muskulatur anders?
[18] Muskelfasern — Kraft aus der Tiefe
[19] Muskeln sind Teamplayer
[19] Muskeln arbeiten vielféltig
[20] Stufe fur Stufe: Muskeltraining richtig aufbauen
[21] Muskeln mlssen brennen
[22] Ausgewogen trainieren
[23] Welche Ubungen wann und wie oft
[24] Mit diesen Ubungen werden Sie fit
[24] Beine und Gesal
[26] Bauch
[28] Ricken
[29] Arme und Schultern

[30] 3. Regel: Sorgen Sie fur mehr Mitochondrien durch Ausdauertraining

[31] Mehr Kraftwerke = mehr Power

[32] Ausdauer — mehr als nur Durchhaltevermégen
[32] Bessere Herzgesundheit
[32] Mehr Luft
[32] Effektiver Stoffwechsel
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[32] Starkeres Immunsystem
[32] Nachhaltiger Stressabbau
[33] Ausdauer richtig trainieren
[33] Die passende Belastung wahlen
[34] Spall muss sein
[34] Walking — ideal flr Einsteiger
[35] Slow Jogging — zwischen Walken und Joggen
[36] Fur Fortgeschrittene: HIT — High Intensity Training
[36] Fit mit dem Pedelec

[37] 4. Regel: Ihre Muskeln brauchen Pausen

[38] Genug Ruhe fir mehr Leistung
[39] Pause bedeutet nicht (nur) Nichtstun
[39] Training im Rhythmus

[39] Wirksame Unterstlitzung der Regeneration
[40] 5. Regel: Halten Sie Ihre Faszien geschmeidig

[41] Schmerzquelle verklebte Faszien

[42] Wenig Aufwand, grol3e Wirkung:
[42] So pflegen Sie lhre Faszien
[42] Rollibungen

[44] Sehnen — so bleiben sie fit

[45] 6. Regel: Lockern, dehnen und entspannen Sie Ihre Muskulatur

[46] Die Muskulatur — das »emotionale Organ«
[47] Warum Muskeln verspannen

[47] Bei Stress nicht nur Sport, sondern mehr

[49] Der Bewegungsradius — Schlissel fur Selbstbestimmung und Lebensqualitat

[50] RegelméaRiges Dehnen — ein Muss

[50] Dehntechniken gezielt einsetzen
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[51] Dehnlibungen
[52] 7. Regel: Setzen Sie im Alter auf mehr Muskeltraining

[53] Stark unterschatzt — Sarkopenie und ihre Folgen
[53] Ubertragungsfehler als Ursache
[53] Dynapenie testen

[54] Gezielt vorbeugen oder dagegen antrainieren

[55] 8. Regel: Versorgen Sie Ihre Muskeln mit hochwertigen Nahrstoffen und

genigend Proteinen

[56] Ohne Proteine keine Muskeln
[56] Die richtigen Aminosauren fir den Baustoffwechsel
[57] Wie viele Proteine wann?
[58] Kohlenhydrate fur die Energie
[58] Nicht nur fur die Ausdauer, auch fur die Kraft
[59] Besser komplex statt einfach
[60] Gut geschmiert mit den richtigen Fetten
[61] Mikronahrstoffe nicht vergessen
[61] Magnesium gegen Krampfe?
[62] Essen Sie nicht zu wenig

[63] Die richtige Menge
[64] 9. Regel: Trinken Sie genug Wasser

[65] Muss es unbedingt Wasser sein?
[65] Alkohol — ein No-Go
[65] Nach dem Sport
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[3] Fitte Muskeln - ein Muss fur unsere Gesundheit

[9] Test: Wie fit sind Sie?
Hier finden Sie die Auflésung zum Test des Deutschen Leichtathletikverband (DLV).

Kraft
A0 bis 44 25 7 45 gl ]
45 his 42 25 35 44 L2 70
L0 bis 54 24 35 42 L3 &f
CL bis GO 22 33 4] 48 &3
A0 bis 44 26 g 4] 47 LA
45 his 42 25 35 4] ] &3
B0 bis G4 23 33 39 47 &l
LL bis 5O 21 30 34 43 &l
Kraftausdauer
Sehr gut = 4] = 36 = 3]
Gut 3541 2935 2531
Uberdurch-
schnittlich 30-34 25-28 224
Durch-
schnittlich 7- - 720
Unterdurch-
chnittlich 2326 1B8—21 13-1&
Schlecht =22 13-T7 9-12
Sehr schlecht =T =13 =0
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Sehr gut =33 =37 = 24
Gut 27-33 2= 18—24
Uberdurch-
<chnittlich 23-26 1821 1317
Durch-
echnittlich 222 147 1012
Unterdurch-
schnittlich 518 10-13 -9
Schlecht 7-14 L9 3-&
Sehr schlecht =7 =5 <3

Beweglichkeit

e von 5 bis 10 cm: gut
e von 10 bis 20 cm: durchschnittlich
e von 20 bis 30 cm: unterdurchschnittlich

e von mehr als 30 cm: schlecht

Gleichgewicht

Sehr gut 3545 Sekunden =10 Sekunden
Gut 2034 Sekunden 69 Sekunden
Mittel 1019 Sekunden 35 Sekunden
Schwach =9 Sekunden =2 Sekunden
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Ausdauer

Sehr gut =0 =9
Gut 211 o
Mittel 1214 1213
Schwach 1516 14-1&
Sehr schwach =16 = 16
Sehr gut =10 =9
Gut 1012 ol
Mittel 13-14 13-4
Schwach 1516 15-1&
Sehr schwach = & =&
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[10] Bewegung, korperliche Aktivitat, Training — was ist was?

Bewegungs- und Trainingspyramide

Selten
Sitzende
Tatigkeiten
(=1 5tunde)
Computerspiele,
Fernsehen,
Intermetsurfen

2- bis 3-mal pro Woche
Alktiv sein mit Freunden,/Familie,
Freizeitaktivitaten, Klettern,
Bergsteigen, Mountainbiken, Pi-
lates, Turmen, Gyrminastik, Yoga, Tai Chi

2- bis 5-mal pro Woche
Sport, der Atem und Herzfrequenz
steigert: Ausdaversport [mindestens 30,
besser 45 bis 60 Minuter; Jogging, Walking,
Radfahren, Schwirmmen, Wandern, Tanzen),
Sportspiele (Fultball, Basketball), Entspannung,
Regeneration [mindestens{lﬂ Minuten)

Die tagliche Basis (mind. 30 Minuten tiglich)
Késrperliche Aktivitat mit moderater Belastung, maglichst
viele Wege zu Fuf?, 5 bis 7 Treppen steigen (pro Woche
mindestens 40 Etagen), Fahrrad statt Auto oder Bus,
Spaziergang oder Spielplatz statt Fernseher, eine Station
frither aus Bus oder U-Bahn aussteigen und zu Fu2 nach Hause
gehen, im Haushalt und Garten arbeiten, mit den Kindern spielen.
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[15] 2. Regel: Trainieren Sie Ihre Muskeln richtig

[18] Muskelfasern — Kraft aus der Tiefe

Feinstruktur des Skelettmuskels

Muskelhulle

Faszie
Muskel g

Muskelfaser-
bundel

Bindegewebe

Sarkomere
Muskelfaser

Feinstruktur des Skelettmuskels
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[20] Stufe fur Stufe: Muskeltraining richtig aufbauen

[23] Welche Ubungen wann und wie oft

Entdecken Sie lhre Sportart

Aquahtness X X X X
Badminton X X X X X
Bergwandern

{ohne Gepack) * * *

Bouldern x X X X
Bowen " X X X

Fuball X X X X X
Golf x X X X
Handball X X X X X
Inlineskating X X X

loggen X X X

Judo x X X X
Karate " X X X
Langlauf X X X

Mordic Walking X X X

Pilates x X X X X
Radfahren x X X X

Schwimmen

(langsam| x x X

Ski alpin X X X X X
Sporttanzen X X X X
Standardgy m-

nastik ¥ * * * .
Tai-Chi x x X X
Teakwondo x X X X
Tennis X X b X X
Volleyball X X X X
Yoga X X X X X
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[24] Mit diesen Ubungen werden Sie fit

Beine und Gesal

Abb. Wadenheber im Stand

Abb. Kniebeuge/Variante
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Abb. Lunge
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Abb. Side Lunge (Seitlicher Ausfallschritt)
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Abb. Leg Circle (Beinkreisen)

Abb. Shoulder Bridge (Schulterbriicke)
A}
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Abb. Shoulder Bridge mit Leg Raise (Lange Briicke)
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Abb. Side Lift
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Abb. Muschel
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Abb. Dirty Dog
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Abb. Zwei-Bein-Heber

[26] Bauch

Abb. Planke
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Abb. Crunch
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Abb. Criss-Cross

7
Cay

y
A

17

Hoérbuch Hamburg HHV GmbH - Paul-Nevermann-Platz 5 - 22765 Hamburg
Tel. 040/897 207 8-0 - Fax 040/897 207 8-10



|IHH||

Horbuch
Hamburg

Abb. Taillenmacher (Side leg Lift)
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Kéafer (Dead Bug)
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[28] Rucken

Abb. Hacker

5 5
. .
e |
- - -

Abb. Krauler
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Abb. Stahlseil
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Abb. Superman mit Rotation
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Abb. Unterarmstitz (Side Plank)
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[29] Arme und Schultern

Liegestitz (Push-up)
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Abb. Variante

Abb. Schneeengel auf dem Bauch
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Abb. Bergsteiger
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Abb. Dips
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Abb. Armrotation seitlich
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[30] 3. Regel: Sorgen Sie fur mehr Mitochondrien durch Ausdauertraining

[33] Ausdauer richtig trainieren

Die passende Belastung wéhlen

Mit folgenden Formeln errechnen Sie Ihren maximalen Trainingspuls (HFmax):

untrainierte Frauen: HFmax = 211 minus (0,65 x Lebensalter)
untrainierte Manner: HFmax = 205 minus (0,65 x Lebensalter)
trainierte Frauen: HFmax = 211 minus (0,5 x Lebensalter)
trainierte Manner: HFmax = 205 minus (0,5 x Lebensalter)

Diese HFmax ist Ihre Obergrenze der Belastung, die Sie nicht Uberschreiten sollten.
Wenn Sie untrainiert beginnen, denken Sie bitte daran, lhre HFmax nach etwa einem

halben Jahr mit der Formel fur trainierte Menschen neu zu berechnen.

[37] 4. Regel: Ihre Muskeln brauchen Pausen

[38] Genug Ruhe fir mehr Leistung

Anpassungsgeschwindigkeiten des Korpers
Vegetatives Nervensystem —  Schnell
Herz-Kreislauf-5ystem

Muskulatur

Sehnen und Bander

Knochen und Knorpel —  Langsam

25
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Durchschnittliche Regenerationszeiten

Durchschnittliche Regenerationszeiten

.. mit aercber Energie- Bei einer In- Bei einer Inten-

bereitstellung (Schwim- | tensitdt von 40 | sitit von 70

men, Laufen, Radfahren, | bis &0 Prozent bis 20 Prozent

Walking) findet eine nach ca. 24 bis
laufende Re- 36 Stunden, je
generation statt | nach Trainings-

zustand

.. mit gemischt aerober | Geringe Rege- Mach 24 bis

Energiebereitstellung neration in der 36 Stunden

(Intervalle, Intervalllaufe, | Phase niedriger

Radfahren in den Bergen | Belastungen

mit Tempowechsel)

.. mit aerob-alaktazider Unbedeutende | Mach 48 bis

u./o. laktazider Regeneration 72 Stunden

Energiebereitstellung

(Kraftausdauertraining,

intermuskuléres Koor-

dinationstraining, z.B. HIT,

Sprints, Turmen, Fitness)

.. mit anaboler Wirkung | Unbedeutende | MNach 72 bis

(Muskelauf bautraining) Regeneration 84 Stunden

.. it Wirkung auf das Bei kurzen Belas- | Mach 72 Stunden

neuromuskulare System | tungen nach der

(Koordinationstraining, Wiederholungs-

Lernen von Techniken methode mit

wie neuer Golfschlag und | recht grofien

Krafttraining mit hohen Pausen

Gewichten)
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[45] 6. Regel: Lockern, dehnen und entspannen Sie Ihre Muskulatur

[50] RegelmalRiges Dehnen — ein Muss
[51] Dehnlibungen

Abb. Kérperseiten

o &
” N
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[52] 7. Regel: Setzen Sie im Alter auf mehr Muskeltraining

[53] Stark unterschéatzt — Sarkopenie und ihre Folgen

Dynapenie testen

Durchschnittliche Punktzahlen

a0—a4 4 12
6569 12 1l
fo-74 12 10
7579 | 10

[55] 8. Regel: Versorgen Sie Ihre Muskeln mit hochwertigen Nahrstoffen und

gentgend Proteinen

[56] Ohne Proteine keine Muskeln
Die richtigen Aminosauren fur den Baustoffwechsel

28
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Die wichtigsten natirlichen Eiweifiquellen
Diese Ubersicht zeigt Ihnen, wie vielfaltig Sie Ihren Ei-

weilibedarf decken kannen und wie viel Sie von einem

Lebensmittel essen missen, um 20 Gramm verwertbares

Eiweil aufzunehmen.

Eier und Milchprodukte
Parmesan 55 g
Schnittkase 90g
Mozzarellan0 g
Magerquark N5g

Eils0g
Molkenpulver 180 g

Kefir 550ml

Maturjoghurt 600 g

Milch 600 ml

Fleisch

Lamm (Filet) 75g
Pute75g
Hahnchenbrust 80g
Kotelett (mager) 90 g
Roastbeef 90 g

Kalb (mager) 100 g
Rind 100g

EnteNOg

Fisch und Meeresfrichte
Forelle 90 g
Heilbutt 100g

Vollkormbratchen 280 g
Vollkomnbrot 280

Hulsenfrichte und
Gemise

Algen 30g

Dicke Bohnen &0 g
Bohnen (getrocknet) 100 g
Sojabohnen 165 g

Mais 250 g

Erbsen (frisch) 280 g
Linsen (Konserve) 330 g
Grankohl 400 g
Kartoffeln 800g
Maracuja 800 g

Thunfisch 100 g
Zander 100g
Gamele 1052
Sardine 105g
Barsch Mo g
Hering N0 g
Karpfen D g
Lachs N0 g
Seehecht TI5g
Kabeljau120g
Seezunge 120 g
Steinbutt 120 g
Seeteufel 130 g
Tintenfisch 130 g

Getreide, Nudeln, Reis
Quinoa 130 g

Amaranth 135 g
Wollkornkeks 150 g
Vollkernteigwaren 150 g
Wildreis 160 g
Vollkornmehl 165 g
Haferflocken 170 g
Maturreis 280 g

Spinat 800 g
Artischocke 850 g
Aubergine 850 g

Misse und Samen
Sonnenblumenkerne 75 g
Erdnisse (gerostet /
gesalzen) 80 g

Mandeln M0 g
Cashewniisse 15
Pistazien N5 g

Paranuss 140 g

Walnusse (gerostet/
gesalzen) 150 g

L—————————

Hoérbuch Hamburg HHV GmbH - Paul-Nevermann-Platz 5 - 22765 Hamburg
Tel. 040/897 207 8-0 - Fax 040/897 207 8-10

llh"ill

Horbuch
Hamburg

L—————————

29



IIHHII

Horbuch
Hamburg

Literatur

De Stefano, R.. Muscle Medicine: The Revolutionary Approach to Maintaining,
Strengthening, and Repairing Your Muscles and Joints. New York City: Atria
Publishing Group 2009.

Delgado, J.: Stress-induced muscle tension: Symptoms and practical solutions.
https://psychology-spot.com/stress-induced-muscle-tension-symptoms-and-
practical-solutions/ (09.02.22)

Frobose, |.: 9 Regeln fur einen optimalen Stoffwechsel: Fit, schlank und gesund in wenigen
Schritten. Berlin, Ullstein Taschenbuch 2023.

Ders.:Muskeln — die Gesundmacher: So bleiben wir fit, schlank und mental in Balance.
Berlin, Ullstein extra 2023.

Ders.:Der Stoffwechselkompass: Was uns in der zweiten Lebenshélfte fit, schlank und
wach halt. Berlin, Ullstein extra 2022

Ders.:Die Formel Frobtse: Der Wegweiser flr ein vitales und gesundes Leben. Minchen,
Sudwest Verlag 2020.

Ders..mit Schober, Ulrike: Das neue Psoas-Training: Schmerzfrei, leistungsfahig und
beweglich: Die besten Ubungen fiir den groRen Lendenmuskel. Minchen, Studwest
Verlag 2017.

Ders.:Leistung messen & steigern: Die besten Methoden aus dem Profisport — fir
Ausdauer- und Krafttraining. Minchen, Grafe und Unzer Verlag 2018.

Ders.:mit Schober, Ulrike: Volkslaufbuch: Gestinder, schlanker, besser drauf. Fir
Einsteiger und Freizeitlaufer. Miinchen, Stidwest Verlag 2016.

Ders.:Das Muskel-Workout: Uber 100 hocheffiziente Ubungen ohne Gerate. Miinchen,
Gréafe und Unzer Verlag 2014.

Hollstein, T.: Sport als Pravention: Fakten und Zahlen fir das individuelle Mal3 an
Bewegung. https://www.aerzteblatt.de/archiv/209444/Sport-als-Praevention-Fakten-
und-Zahlen-fuer-das-individuelle-Mass-an-Bewegung (15.04.20)

Myers, T.: Anatomy Trains: Myofasziale Leitbahnen. Minchen, Urban & Fischer Verlag
2015.

Talar, K., Hernandez-Belmonte, A., Vetrovsky, T., Steffl, M., Kalamacka, E., Courel-
Ibanez, J. (2021). Benefits of Resistance Training in Early and Late Sages of Frailty
and Sarcopenia: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled
Studies. In: Journal of Clinical Medicine 2021 10, 1630.
https://doi.org/10.3390/jcm10081630

Toigo, M.: Muskel Revolution: Konzepte und Rezepte zum Muskel- und Kraftaufbau.
Heidelberg, Springer-Verlag 2019.

30

Hoérbuch Hamburg HHV GmbH - Paul-Nevermann-Platz 5 - 22765 Hamburg
Tel. 040/897 207 8-0 - Fax 040/897 207 8-10


https://psychology-spot.com/stress-induced-muscle-tension-symptoms-and-practical-solutions/
https://psychology-spot.com/stress-induced-muscle-tension-symptoms-and-practical-solutions/
https://www.aerzteblatt.de/archiv/209444/Sport-als-Praevention-Fakten-und-Zahlen-fuer-das-individuelle-Mass-an-Bewegung
https://www.aerzteblatt.de/archiv/209444/Sport-als-Praevention-Fakten-und-Zahlen-fuer-das-individuelle-Mass-an-Bewegung
https://doi.org/10.3390/jcm10081630

IIHHII

Horbuch
Hamburg

Impressum

© Ullstein Buchverlage GmbH, Berlin 2024
lllustrationen: Axel Raidt
Bildnachweise: Adobe.com, Adobe Stock/lioputra,
Adobe Stock/logo3inl, Axel Raid
Redaktion: Vera Baschlakow
© + ® Horbuch Hamburg HHV, Hamburg 2024
Grafik Cover: geniale dilettanten, Andrea Vagelpohl, Hamburg, nach der Umschlaggestaltung der

Buchausgabe von zero-media.net, Miinchen

Titelabbildung: © FinePic®, Minchen (Textur)

Aufnahme, Schnitt & Mastering: tonAtelier Frankfurt a. M., Februar 2024

31

Hoérbuch Hamburg HHV GmbH - Paul-Nevermann-Platz 5 - 22765 Hamburg
Tel. 040/897 207 8-0 - Fax 040/897 207 8-10



