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[3] Fitte Muskeln - ein Muss für unsere Gesundheit 

[9] Test: Wie fit sind Sie? 

Hier finden Sie die Auflösung zum Test des Deutschen Leichtathletikverband (DLV). 

  

Kraft 

 

 

Kraftausdauer 
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Beweglichkeit 

 

• von 5 bis 10 cm: gut 

• von 10 bis 20 cm: durchschnittlich 

• von 20 bis 30 cm: unterdurchschnittlich 

• von mehr als 30 cm: schlecht 

 

 

Gleichgewicht 
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Ausdauer 
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[10] Bewegung, körperliche Aktivität, Training – was ist was?  

 

Bewegungs- und Trainingspyramide 
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[15] 2. Regel: Trainieren Sie Ihre Muskeln richtig 

[18] Muskelfasern – Kraft aus der Tiefe 

 

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

[23] Welche Übungen wann und wie oft 
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[24] Mit diesen Übungen werden Sie fit 

Beine und Gesäß 

 

Abb. Wadenheber im Stand 

 

 

Abb. Kniebeuge/Variante 
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Abb. Lunge  

 

Abb. Side Lunge (Seitlicher Ausfallschritt) 
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Abb. Leg Circle (Beinkreisen) 

 

 

Abb. Shoulder Bridge (Schulterbrücke) 
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Abb. Shoulder Bridge mit Leg Raise (Lange Brücke) 

 

 

Abb. Side Lift 

 

 

  



 

 

 

15 
Hörbuch Hamburg HHV GmbH · Paul-Nevermann-Platz 5 · 22765 Hamburg  

Tel. 040/897 207 8-0 · Fax 040/897 207 8-10  

Abb.  Muschel 

 

Abb. Dirty Dog 
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Abb. Zwei-Bein-Heber 

 

[26] Bauch 

 

Abb. Planke 
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Abb. Crunch 

 

 

Abb. Criss-Cross 
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Abb. Taillenmacher (Side leg Lift) 

 

Käfer (Dead Bug) 
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[28] Rücken 

 

Abb. Hacker 

   

 

 

Abb. Krauler 
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Abb. Stahlseil 

 

 

Abb. Superman mit Rotation 
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Abb. Unterarmstütz (Side Plank) 

 

 

[29] Arme und Schultern 

 

Liegestütz (Push-up) 

 



 

 

 

22 
Hörbuch Hamburg HHV GmbH · Paul-Nevermann-Platz 5 · 22765 Hamburg  

Tel. 040/897 207 8-0 · Fax 040/897 207 8-10  

Abb. Variante 

 

 

Abb. Schneeengel auf dem Bauch 
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Abb. Bergsteiger 

 

. 

Abb. Dips 
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Abb. Armrotation seitlich 
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[30] 3. Regel: Sorgen Sie für mehr Mitochondrien durch Ausdauertraining 

[33] Ausdauer richtig trainieren 

Die passende Belastung wählen 

 

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

untrainierte Frauen: HFmax = 211 minus (0,65 × Lebensalter) 

untrainierte Männer: HFmax = 205 minus (0,65 × Lebensalter) 

trainierte Frauen: HFmax = 211 minus (0,5 × Lebensalter) 

trainierte Männer: HFmax = 205 minus (0,5 × Lebensalter) 

Diese HFmax ist Ihre Obergrenze der Belastung, die Sie nicht überschreiten sollten. 

Wenn Sie untrainiert beginnen, denken Sie bitte daran, Ihre HFmax nach etwa einem 

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

 

[37] 4. Regel: Ihre Muskeln brauchen Pausen  

[38] Genug Ruhe für mehr Leistung  
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Durchschnittliche Regenerationszeiten 
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[45] 6. Regel: Lockern, dehnen und entspannen Sie Ihre Muskulatur 

[50] Regelmäßiges Dehnen – ein Muss 

[51] Dehnübungen 

  

Abb. Körperseiten 
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[52] 7. Regel: Setzen Sie im Alter auf mehr Muskeltraining 

[53] Stark unterschätzt – Sarkopenie und ihre Folgen 

 

Dynapenie testen 

 

 

 

 

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

genügend Proteinen 

[56] Ohne Proteine keine Muskeln 

Die richtigen Aminosäuren für den Baustoffwechsel   
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