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Muskeltraining
Macht uns stark und unterstiitzt die Fettverbrennung

Gesundheitspraktiker Rigo Koble

Muskeltraining ist mittlerweile
langst gesellschaftsfahig gewor-
den und wird von jung bis alt aus-
geiibt. Denn man hat den gesund-
heitlichen Aspekt bereits seit vie-
len Jahren erkannt.

Noch vor einigen Jahrzehnten, galt Mus-
keltraining als verpont und wurde nur
wenigen ,AuBenseitern” zugeordnet,
mit dem Vorurteil, Hanteltraining sei
nur was flir Leute die nichts im Kopf
haben und durch ihre Muskeln prahlen
wollen. An der Spitze dieses Imperiums
stand Arnold Schwarzenegger, der von
vielen nur beldchelt wurde. Doch diese
These ist langst veraltert, denn auch
fiir Arzte, Ingeneure, Banker, Manager
usw, gehort mittlerweile der Gang in
die ,Mucki-Bude” zum guten Ton und
das ist auch gut so. Die Fitnessstudios
erleben daher seit Jahren einen regel-
rechten Boom. Und wie gesagt, selbst
hoch gebildete Menschen, die erfolg-
reich im Beruf stehen, streben nebenbei
und als Hobby noch eine Bodybuilding
Karriere an. Alleine der Name Body
Building hat auch fiir viele heute noch

einen negativen Beigeschmack. Dabei
ist Body Building eine Lebensphiloso-
phie zu einem gesunden und durch-
trainierten Korper und es gibt nur ganz
wenige Sportarten, bei denen die Aus-
ibenden so auf ihre Erndhrung, ihren
ausreichenden Schlaf und ihre gezielten
Ubungen achten, wie beim Body Buil-
ding. Vorrausgesetzt man verzichtet auf
chemische Zusatze von Anabolika usw.
Man bekommt auch eine bessere Kor-
perhaltung und dadurch auch ein besse-
res Selbstwertgefiihl und es werden jede
Menge Gliickshormone ausgeschiittet.
Ein echt tolles Geflihl, wenn man jeden
einzelnen Muskel spiren kann. Muskeln
bendtigen sehr viel Energie und verdran-
gen somit auch den Fettanteil im Kor-
per, der somit schneller abgebaut wird.
Eigentlich sogar noch effektiver wie von
reinem Ausdauertraining. Im Idealfall
soll man daher bei seinem Besuch im
Fitnessstudio Cardiotraining und Gera-
tetraining kombinieren.

EiweiBpulver statt Weizenbier

Jeder stellt sich den Genuss an einer
Theke anders vor. Die meisten denken
bei dem Begriff Theke an eine Kneipe.
Aber in jedem renommierten Fitness-
studio gibt es auch eine Theke, wo
man zum Beispiel leckere EiweiBshakes
zu sich nehmen kann, denn die Zufuhr
von EiweiB begiinstigt nun mal zusatz-
lich den Muskelaufbau. Dabei ist auch
hier das EiweiBpulver wesendlich besser
als sein urspriinglicher Ruf. Man kann
und soll natiirlich auch viel Protein dber
die nattirliche Nahrung zu sich nehmen,
weil es auch einfach allgemein gesun-
der ist sich eiweissreich zu erndhren.
Eiwei stellt einen wichtigen Baustoff
fir den Korper dar. Er braucht es zum
Aubau von Zellen, Nerven und Muskeln,
aber auch zur Produktion von Enzymen
und Hormonen. Ausserdem bendtigt es
unser Organismus fir den Stoffwechsel,
die Ubertragung der Nervenreizen und
ein funktionierendes Immunsystem. Eine
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besonders gute Versorgung mit Protei-
nen versprechen daher EiweiBpulver.
Diese konnen aus tierischen Produk-
ten isoliert werden, zum Beispiel aus
Molke oder Eiern, oder sie stammen
aus rein pflanzlichen Quellen, wie z.B.
Soja. Proteine werden vom Korper in
ihre Bestandteile, die Aminosauren zer-
legt. Diese stehen dann fiir die Produk-
tion von Muskelproteinen zur Verfligung
und unterstiitzen so in Verbindung mit
kérperlichem Training den Muskelauf-
bau. EiweiBpulver kann aber auch fiir
Menschen die keinen Sport ausiiben
zum Abnehmen im Sinne einer Didt von
groBem Nutzen sein, indem man Mahl-
zeiten durch Proteinshakes ersetzt, denn
eine eiweiBreiche Erndhrung beglinstigt,
daB bei einer stark kalorienreduzierten
Erndhrung die Muskelmassen groBten-
teils erhalten bleiben, was wiederum
den Fettabbau beschleunigt, denn wie
bereits erwéhnt verbrauchen Muskeln
Energie.




