Der Herzmuskel

Von Berend Breitenstein

Im Bodybuilding dreht es sich in - j':“"""!lf.-,i_.
erster Linie um den Aufbau von ek
massiven, kompakten Muskeln und '
einen niedrigen Korperfettgehalt.
Jeder ernsthaft = ambitionierte
Bodybuilder strebt danach, die
Muskelmasse zu erhéhen und den
Fettansatz zu kontrollieren. Je
nach Trainingsphase, d.h., ob man
sich gerade in der Aufbau-
oder in der Defintionsphase
befindet, kommen unterschiedliche
Trainingsmethoden zum Einsatz
und auch der Speiseplan wird
entsprechend dem jeweiligen
Ziel ausgerichtet. - Aber bei
allem Streben nach optimierter
Muskelmasse und minimiertem
Korperfettanteil,  sollte  im
Bodybuildingtraining der wichtigste
Muskel des Korpers, das Herz,
nicht vernachléssigt werden. Die /
Meinung einiger Laien, dass |
Gewichte heben zu kéinér
Stirkung des Herzens [féhren ¢
wiirde, stimmt mit Sicherheit nicht. /*
Okay, ein schwerer Satz, beispiclsweise
Bankdrucken oder Langhanfelcurls
zu sechs.fWederholungen zeigt
nicht dieselbe, positive Wirkung
auf den Herzmuskel wie ein 30 bis
45mmuhges A’usdauerrrammg,
zum Beispiel auf dem Radergometer
oder in Form eines Waldlaufes. Wer- aber béreits
eine Definitionsphase hinter sich gebracht hat, oder
soll ich besser sagen, iiberlebt hat, der wird iiber die
Aussage so manches ,Experten”, dass Bodybuilding
keine positiven Auswirkungen auf das Herz hat, nur
milde Lécheln kénnen.
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Das schnelle Training wéhrend der Definitionsphase, d.h.
die Reduzierung der Pausen zwischen den Sétzen auf unter
eine Minute, verlangen einfach ein starkes Herz. Und wenn
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Sie schon einmal einen harten Satz 20er Kniebeugen, einen
Supersatz Bankdriicken und  einarmigen
Kurzhantelrudern gemacht oder mit abnehmenden Séitzen
experimentiert haben, dann wissen Sie, dass solche
Belastungen nicht nur die Skelettmuskeln mit h&chster
Intensitéit fordern, sondern auch dem Herzen einiges
abverlangen. Ich kann mich noch sehr gut an den Satz
Kniebeugen erinnern, den ich in der Vorbereitung auf
meinen ersten Natural Profi- Wettkampf machte. Bei der 13
oder 14ten Wiederholung brannten die Beine héllisch und

aus



vinner des Ausdauer&rammgs

ich bekam nur noch duBerst schwer Luft. Das Herz
raste und- ich hatte das Gefihl, wenn ich noch -

einige Wiederholungen machen wiirde, dass das
Herz den Brustkorb sprengen wiirde. Aber irgendwie

kam i.CEI-.'.ddﬂn doch” ‘auf die 20 " vollen
Wiederholungen. Dannach- brauchte ich gut eine
Minute, ‘bis die Luft zuriickkam und ich  wieder

em1germof3en sprechen konnte. In solchen

" Momenten- war -ich - froh, Ausdavertraining als

' "..-_chhhgen Bestandteil des Trainings eingeplant zu

- - haben.

Ausdavertraining st die beste Art um das Herz zu
kraftigen und gesund und leistungsfeihig zu erhalten.
Und doch gibt es nicht wenige Bodybuilder, die auf
das Ausdauertraining verzichten. In erster Linie
spielt wohl der Gedanke, dass es durch Waldléufe,
Radfahren, Treppensteigen oder eine andere Form
aerober Aktivitit zu einem Verlust der so hart im Studio '. y
erarbeitefen Muskelmasse kommt. Diese Befirchtung isfiy qusgeben dq”“ hat das Herz di

jedoch unbegriindet, wenn der Athlet das Ausdavertraining fﬁ%‘ iarden Schldge -’ﬁ tet. Jn , Tag aus
als das ansieht, was es im Bodybuilding sein soll, mmﬁgﬁf o use, denn die e pt{mpt das
als eine wertvolle Ergdnzung zum Gewichiéfraini Ci% den !(orper In

Wobhldosiertes, auf die per56n|iche
zugeschnlﬂenes Ausdauertrqmmg i

sich  auf den

g.hen
sher U'nsportllch ist und sein Herz

% Normalmen .
nicht re&‘é ch A%"sdouertrammg fordert.

Regeﬁnmﬂaﬁ Aus&uertrcﬂnmg zeigt auf das Herz
zohlremTﬁﬁesﬂwe-kaungen die anhand der folgenden
Auﬂlstung m&%_‘}Jbersmhf dargestellt werden:

ﬁbﬁltlve Auswirkungen regelmafligen
Auﬂglauertrammgs auf das Herz

beispielhoffen

is 103 lhrer Ausgabe Nr. 7 des

auch bitte

BMS-Mag ist der “groBe Gewinner des aerolieniy 7

Tralnlngs Herz. b’le . im knocheren Brustkorbmder .'.Vgr_,g‘roBerung des Herzmuskels
linken Korpé; dlhglieg e, etwa faust réﬁe Hohrmus’k‘]'

= b 9 @ Holéres maximales Schlagvolumen

wird nicht umsorist r Motor des Lebens bezeichnet Eln‘-
gesundes Herz ist unbedingte Voraussetzung fir die Btdhyﬁd!’ * Okonomisierung der Herzarbeit und geringere
Sauerstoffversorgung der Kérperorgane, wie zum Beispiel ~ Herzbelastung

der Skelettmuskulatur und der inneren Organe. Das Herz
arbeitet als Druckorgan im Organismus, welches Gber das
Transportmittel Blut zum Beispiel Néhrstoffe durch das
Gefaf3system pumpt und so zu den Kérperzellen fransportiert.  Das Herzgewicht von hochtrainierten Sportlern kann bis auf
Wenn wir uns vor Augen fihren, welche groflartigen 500 Gramm steigen. Durch diese VergrsBerung des
Leistungen das Herz vollbringt, dann wird deutlich, dass wir  Herzens ist es in der Lage, mit einem Schlag mehr Blut
dieses Organ mit Sorgfalt und Pflege behandeln missen:  durch den Kérper zu pumpen. D.h., die Herzarbeit wird
Ein 250 bis 300 Gramm schweres Herz schldgt normalerweise  dyrch die Erhdhung des Schlagvolumens konomischer. Ein
zwischen 60 und 70 mal pro Minute, das heif} taglich ca.  trginiertes Herz muB3 sowohl in der Ruhephase als auch

e Verringerung von Ruhe- und Belastungspuls

® Verbesserte Durchblutung des Herzmuskels



wahrend kérperlicher Belastungen nicht mehr sohdufig
schlagen, um den Organismus ausreichend mit Blut. zu
versorgen. Die Folge davon ist, dass die Pulsfrequenz sinkt.

Wie vorher erwdhnt, schlégt das” Herz eines normalen,

unsportlichen Menschens zwischen 60 und 70" mal pro
Minute. Ein sehr hoch trainierter Ausdauersportler hat nicht
selten eine Pulsfrequenz, die hei 40 Schléigen pro Minute
oder eventuell noch “darunter: liegt. Wahrend - das
,Normalherz" mit einem Schlag ca. 70 ml Blut durch den
KSrper: pumpt, kann diese Menge bei einem trainierten
Herzen bis auf die doppelte Menge ansteigen. Waihrend
‘der Belastung z.B. bei Waldlaufen wird das Herz
natirlich ‘auch starker durchblutet und das tréigt zur
Gesunderhaltung des Herzens in entscheidendem

Maf3e bei.

Ein gesundes Herz-Kreislaufsystem ist von
hdchster Bedeutung fiir ein langes, erfilltes
Leben. Immerhin stehen Erkrankungen des |
Herz-Kreislaufsytems an erster Stelle der
Todesursachen in Deutschland. Pro Jahr
erleiden rund 500.000 Menschen in
Deutschland einen Herzinfarkt, dabei sind
Ménner haufiger betroffen als Frauen. Wenn
man sich vor Augen fishrt, das 40 bis 50 Prozent
der Menschen, die einen Herzinfarkt erlitten
haben, in den ersten vier Wochen danach sterbe *‘”,‘
dann wird die Bedrohung deutlich, die von eine
kranken Herzen ausgeht.

Wie kommt es zur Erkrankung des Her:
sind die grofiten RlSlkoFoktorenQ%’e @
Ursache des Herzinfarktes |st@ erios erose.
Dabei  verstopfen  die[ | Korohararterien
(HerzkranzgefdaBe), die deﬁb}gﬁzﬁﬁskd mit
Saverstoff versorgen, durch Chefesterin- - und
Kalziumablg ryngen. Die Folge davon ist, dass das
Herz nlch §hr ausreichend durchblutet wird
und es zum. ln“p;kt kemm#. Folgende Fakt en
sind. die h Xl stéﬁ Ku;lgier fir die Entstelf

der Arterioskleroses®

® Hoher Cholesterinspiegel

e Hoher Blutdruck

e Zuckerkrankheit

e Ubergewicht

® Rauchen

e Genetische Vorbelastungen in der Familie

¢ Mangelnde kdrperliche Bewegung

Bei einem Blick auf diese Auflistung' der Risikofaktoren fiir

die Entstehung der Arferiosklerose wird deutlich, dass

nohezu jeder einzelne Aspekt durch regelmdfliges
Ausdavertraining positiv beeinflusst werden kann. Der
beste Schutz vor Arterienverkalkung wird dann erreicht,
wenn Sie fir 3 bis 4mal pro Woche jeweils zwischen
30 und 45 Minuten aerob trainieren. Dieses Pensum sollte
gleichzeitig das Maximum an Ausdaueraktivitéten fir einen
Bodybuilder sein, da es sonst in der Tat zu einer
Beeintréichtigung -im  Aufbau von, Muskelmasse kommen

kann. Fiir Athleten, die sich in der Aéfbauphase befinden,
empfiehlt es sich, eher 2 bis¢3mal
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Definitionsphase* égi

durchaus auf bl§€

zu trainieren,
Ausdauerprogramm

schentlich- steigern
esfétfgen Ausnahmen die
dinne, - ektomorphe

eingeschréinkt- Ausdaver
Jér sogar phasenweise ganz
virklich jede Kalorie
Muskelaufbau

Und den

it des aeroben Trainings
en also neben der

Ve j"l s Trainingshaufigkeit Sie sich im

dauerbereich auch entscheiden, hr Herz
wird Wurch regelméBiges aerobes Training in
jedem Fall auBBerordentlich - profitieren. Das
schlechte, gefdBschédigende LDL-Cholesterin
wird gesenkt und das gute gefciBBschiitzende

HDL-Cholesterin erhdht. Damit wird das

Verf@liniss von HDL- zu LDL-Cholesterin positiv beeinflusst

und die Entstehung bzw. dem Fortschreiten einer
Arteriosklerose vorgebeugt. Es ist sogar bis zu einem
gewissen Grad mdglich, bereits bestehende Cholesterin-
und Kalziumablagerungen in den Arterienwdnden durch
Ausdavertraining wieder zu entfernen. Durch das
Ausdavertraining erhsht sich das Blutvolumen des Kérpers,
die FlieBeigenschaften verbessern sich und das Blut kann
leichter durch die Adern flieBen. Zuckerkrankheit und
Ubergewicht gehen héufig Hand in Hand. Da
Ausdavertraining mit der beste Weg ist, um tberflissiges
Kérperfett abzubauen, wird gleichzeitig auch das Risiko fiir

lnsbesondere wahrend der -



mogen, lhr Trainingspartner Sie aber immer wieder zum
Lauftraining mitschleppen mochte. Wahlen Sie statt dessen
“lieber eine Ausdaueraktivitdt, die lhnen Freude bereitet,
also zum Beispiel Radfohren oder Treppensteigen, oder
irgendeine andere Form des aeroben Trainings. Besonders
schwere Athleten . tun  gut daran, Radfahren zum
Schwerpunkt ihres Ausdauertrainings zu machen. Laufen
oder = Treppensteigen belasten bei  sehr hohem
Kérpergewicht ziemlich stark die Knie bzw- Hiftgelenke.
Sicherlich diirfte das fiir einen gut trainierten Bodybuilder
kein Problem darstellen, aber waruminicht lieber gleich eine
gelenkschonende Aktivitdt wie Rad}-tﬂ@en fur das aerobe
Training wéhlen? Die Umgebung spielt ebenﬁaus eine Rolle
bei der Entscheidund': an. gan oder ‘andere Art des
aeroben Trainings. Ich personhch gemeBe es immer in
hochstem MafBe, 4@m, sehry frihen Morgen mein
Ausdauertrainingdittels eines Waldlaufes zu absolvieren.
Die frisgghe Luft .und diensinnlichen Eindricke der
ungestérienfNatur efweisen sich als wahrer Jungbrunnen
und erfri§éhen Kérper Und,Géist in ausgezeichneter Art und
Weisel Faﬂs das Ausdauerlralnlng in der frelep Natur c:ufgrund der

die Entstehung der Diabetes reduziert. Dass Rauchen nicht das Studioigibe Vielzahl von-e
gesund ist und zu Gefafschédigungen filhren kann, ist'_:'.;.m_lf denen Sie sehr gut Ihre \
bekannt. Wenn Sie bereits regelmdfBig aerob trainieren, B zudfrﬁ'n der Intensntot oy
dann kénnen Sie mir sicher zustimmen, dass das V@"Gngéﬂ"ﬁempf
nach Zlgzgjlreﬁe;]r}lqucy ?_|e|ch null ist. E\)/\/er mlochtﬁ- sich die} pi2, A 5|ch ékht B fohlen und Thren
L e ndengenT elsple.r” N noch das letzte qé% éwmh}ﬁtralnmg in den Knochen
. steckt, entscli sich lieber fir eine geringe bis mit-
tlere [r,ﬂmg ifcit. An solchen Tagen empfiehlt sich
§reduziert das ’Trwnmg&nacﬂ,der sogennanten Davermethode, die

‘-h;_ oy

Uertraining, sondern
|ches;nn3'm|t welcher
Intensitat | » d "s;'-’a’;ﬁusdouertrommg
absolviert Mr%F@‘ﬁfas Wieviel”
wurde ja in den vorangehenden Zeilen
die  Empfehlung  ausgesprochen,
zwischen 3 und 4 mal pro Woche je 30 !
bis 45 Minuten aerobes Training zu
machen. Die Art des Ausdauertrainings
sollte jeder Athlet von seinen
personlichen Vorlieben, kdrperlichen
Voraussetzungen und der persénlichen
Wohnsituation abhéingig machen.

Es bringt zum Beispiel Gberhaupt nichts,
wenn Sie Laufen Uberhaupt nicht
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lhre Herzfrequenz wdahrend der Belastung zu iberpriifen,
miBten Sie allerdings die oftmals stdrenden Mef3gerdte am
Korper befestigen, zum Beispiel um den Brustkorb
schnallen. Das Uberpriifen der Herzfrequenz bietet sich aus
meiner Sicht in erster Linie fir Anféinger an. Fortgeschrittene
Athleten verfiigen in den meisten Féllen Uber ein sehr gutes
Korpergefihl und kdnnen so die Belastungsintensitéit gut im
Trainingsbereich zwischen 60 und 85 Prozent der maximalen
Herzfrequenz halten. Wichtig fiir die praktische Umsetzung
des Ausdavertrainings ist in jedem_Falle, dass Sie zwischen
30 und 45 Minuten pro Einheit‘dui
das Herz am meisten vom aerobef
Sie dabei ruhig ins Schwﬂzen, i

dann doppelt so schoﬁ"f; Q

Fazit:

chh o|ten So profitiert

&y
RegelmaBiges Ausdavertrai

Méglichkeit, das! El’grz zu kréftigen. Durch Minimierung der
R|5|kofq]-do W iosklerose fihren, bietet.das
oerobe |r1'| ,bel 4chent||chen Einheiten zu je
30
gegun
> _. nu‘ﬁ"izymchthch der
L\ wesentliche
A
A ichtbar, um dem
mﬂq‘t Body ﬁ'ﬂ'dlngfrclnmg, ins

'
' ﬂé‘ ewdqﬁg’en zu seinsund so
‘ _‘ G e

starkes Herz ist
des. Menschen

initionsphase,
bliate im Muskelaufbau

f
Intensitéit bleibt Uber den gesamfen Zel ral deﬂeroben
Trainings gleich, zum 'F stantem
Tretwiderstand auf dem RadérgometerdPabei sollten Sie
nicht aufler Atem kommen, % beispielsweise
st unterhalten kdnnen.
Tagen aus, an denen Sie wirklich gut
drauf sind4 é onnen Sk sich wirklich fordern. Hierfgr! 1 _ A
bietet sicH‘: il |e|swe16 as Intervalltraining an, ;Eplm r . l , 1. r
Intervalltr eahs die Intensitcit 4 , ;
Ausdauertral Jspalse zum Beispiel wenn ™ &
Sie wéhrend lhres Wo|o||aufes die eine oder
andere Steigung zu bewdltigen haben. Kommen
dabei phasenweise ruhig richtig aufler Atem und freiben
Sie die Herzfrequenz bis nahe an das personliche Maximum. §
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R
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Stichwort Herzfrequenz. Sie kdnnen selbstverstandlich thre *
Belastungsintensitét nach der personlichen Herzfrequenz
ausrichten. Die Formel: 220 minus Lebensalter ergibt die
personliche maximale Herzfrequenz. Davon stellen zwischen
60 bis 85 Prozent die beste Trainingszone dar, in der Sie
sich wéihrend der Ausdauereinheiten befinden sollten. Um
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