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Informationen

Uber dieses Promptheft

« Dieses Promptheft richtet sich an Personen, die verstehen mdchten, wie Muskelaufbau durch
Eigengewichtstraining funktioniert und wie sich Ubungen und Trainingsprogramme fiir eine
wirksame Muskelentwicklung gestalten lassen.

« Es vermittelt die biologischen und biomechanischen Grundlagen des Muskelwachstums und
behandelt die gezielte Muskelbeanspruchung, Belastungssteuerung und langfristige
Trainingsentwicklung im Zusammenspiel mit Ernahrung, Regeneration und individuellen
Voraussetzungen.

+ Anhand konkreter Ubungsvergleiche, unterschiedlicher Belastungssituationen und der
kritischen Einordnung von Trainingsmethoden und Fortschrittsmessungen verdeutlichen die
Lernprompts, wie sich Wachstumsreize beurteilen, Trainingsentscheidungen begriinden und
verbreitete Fehlannahmen erkennen lassen.

Verwendung der Prompts

« Fotografieren Sie einen Prompt oder erstellen Sie ein Bildschirmfoto und tibergeben Sie das
Bild einer KI-Anwendung, die Bilder verarbeiten kann.

» Verwenden Sie ausschlieBlich kostenpflichtige KI-Versionen, wahlen Sie das neueste verfligbare
Modell und aktivieren Sie die hochste einstellbare Reasoning-Stufe, um die Leistungsfahigkeit
der KI moéglichst umfassend zu erleben.

« Flhren Sie jeden Prompt unabhangig und ohne zusatzliche Eingaben aus und nutzen Sie die
vorgeschlagenen Recherchefragen oder Arbeitsauftrage zur weiteren Vertiefung.

Uber Prompthefte

» Prompthefte sind thematisch gegliederte Sammlungen eigensténdig ausfihrbarer KI-Prompts,
die zum Erkunden, Lernen und Anwenden einladen.

« Die Inhalte sind in Bereiche und Rubriken gegliedert, wobei jede Rubrik vier unterschiedliche
Zugange zu einem zusammenhangenden Thema bietet.

« Statt umfangreicher Erklarungstexte ermoglichen Prompthefte eine aktive und individuelle
Auseinandersetzung mit den jeweiligen Inhalten.
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1.1

Muskelstruktur und Leistungsfahigkeit

Muskelfasern und Muskelquerschnitt

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare anschaulich den Aufbau eines Skelett-
muskels aus Muskelfaserbiindeln, einzelnen
Muskelfasern, Myofibrillen und Sarkomeren
und zeige, weshalb Muskelhypertrophie vor al-
lem auf der VergroBerung bestehender Muskel-
fasern durch zusatzliche Muskelproteine beruht.
Veranschauliche an einem mehrwdchigen Liege-
stutztraining, wie aus einzelnen Belastungsrei-
zen allmahlich eine strukturelle Anpassung des
Brustmuskels entstehen kann, und unterschei-
de dabei den Querschnitt einzelner Fasern von
der GroBe des gesamten Muskels. Vertiefe die
Unterschiede zwischen wirklichem Gewebezu-
wachs, Veranderungen der Muskelarchitektur
und voriibergehenden Schwellungen durch
ungewohnte Belastung, und erklare, weshalb
sichtbare Umfangszunahmen oder frilhe Mess-
werte allein weder neue Muskelproteine noch
dauerhaftes Muskelwachstum sicher belegen.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

MuskelgroBe, Kraft und Ausdauer

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Unterschiede zwischen Muskelhyper-
trophie, maximaler Kraft und lokaler Muskelaus-
dauer und zeige, weshalb diese drei Anpassun-
gen zwar miteinander zusammenhangen, aber
nicht im gleichen Ausmaf zunehmen mussen.
Vergleiche dazu zwei Personen, von denen ei-
ne nach mehreren Wochen mehr Liegestiitze
schafft, wahrend bei der anderen ein groBe-

rer Brustmuskel gemessen wird, und erldutere
die moglichen Beitrdge von Muskelquerschnitt,
Bewegungstechnik, neuronaler Ansteuerung
und Ermidungsresistenz. Vertiefe anhand von
Klimmzlgen und langen Satzen leichter Knie-
beugen, wie Ubungsspezifitat, mechanische
Anforderungen und energetische Anpassungen
verschiedene Leistungsfortschritte erklaren kon-
nen, und entwickle daraus geeignete Kriterien,
um verbesserte Wiederholungszahlen nicht vor-
schnell als Beleg fur tatsachliches Muskelwachs-
tum zu deuten. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Motorische Einheiten und Fasertypen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare verstandlich, was eine motorische Ein-
heit ist, wie das Nervensystem Muskelfasern
ansteuert und welche funktionellen Unterschie-
de zwischen den ermidungsresistenten Typ-
I-Fasern sowie den schneller kontrahierenden
Typ-lla- und Typ-lIx-Fasern bestehen. Veran-
schauliche das GréBenprinzip der Rekrutierung
anhand eines anspruchsvollen Klimmzugs und
eines langeren Satzes leichterer Zugbewegun-
gen, bei dem mit fortschreitender Ermiidung
zusatzliche motorische Einheiten notwendig
werden kdnnen. Vertiefe, weshalb sowohl lang-
same als auch schnelle Muskelfasern wachsen
kénnen, wie sich Kraftanforderung und Anstren-
gungsgrad auf ihre Beanspruchung auswirken
und warum sich aus Fasertypen weder ein ein-
ziges ideales Wiederholungsschema noch eine
sichere isolierte Beanspruchung eines Fasertyps
ableiten lasst. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Neuronale Anpassungen beim Trainingsbe-
ginn

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Verdnderungen der neuronalen
Ansteuerung und Bewegungskoordination in
den ersten Wochen des Eigengewichtstrainings
auftreten kdnnen und weshalb dadurch die
Kraftleistung oft schon steigt, bevor deutliches
Muskelwachstum zuverldssig messbar ist. Zeige
am Beispiel einer Person, die zunachst keinen
sauberen Klimmzug ausfiihren kann und nach
regelméaBigem Uben mehrere Wiederholungen
schafft, wie Rekrutierung motorischer Einheiten,
Entladungsfrequenz, Zusammenarbeit der Mus-
keln und verbesserte Bewegungstechnik die
Leistung verandern. Vertiefe den Unterschied
zwischen erlernter Ubungsfertigkeit, Muskel-
kraft und struktureller Muskelanpassung, und
erldutere anhand eines Wechsels zu einer un-
gewohnten Zugvariante, weshalb Fortschritte
bewegungsspezifisch sein kdnnen und sich neu-
ronale Anpassung und Hypertrophie zeitlich
Uberschneiden. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.
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1.2 Wachstumsreize und biologische Anpassung

Mechanische Spannung als Wachstumsreiz
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb mechanische Spannung in
aktiv beanspruchten Muskelfasern als zentra-
ler Ausldser von Muskelhypertrophie gilt und
warum daflr nicht die Art des Trainingsgerats,
sondern die tatsachlich vom Muskel zu ent-
wickelnde Kraft entscheidend ist. Vergleiche
einen gewohnlichen Liegestltz, eine Variante
mit erh6hten Handen und eine mit ungiinsti-
gerem Hebel und zeige, wie Korperposition,
Gelenkwinkel, Lastverteilung und zunehmen-
de Ermidung die Beanspruchung der Brust-
und Armmuskeln beeinflussen kénnen. Vertie-
fe, weshalb eine koordinativ schwierige Ubung
oder starkes Muskelbrennen nicht automatisch
mehr wachstumswirksame Spannung erzeugt,
wie niedrige Widerstande bei hoher Anstren-
gung dennoch Muskelwachstum ermdglichen
und warum eine dauerhaft geeignete Belastung
wichtiger ist als moglichst starke Erschépfung
nach jeder Einheit. Schlage drei weiterflihrende
Recherchefragen vor.

Mechanotransduktion und Wachstumssigna-
le

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare den Begriff Mechanotransduktion und
beschreibe verstandlich, wie die mechanische
Beanspruchung einer Muskelfaser biologische
Signale ausldsen kann, die den Aufbau und die
Erneuerung von Muskelproteinen beeinflussen.
Veranschauliche an einem anspruchsvollen Satz
Liegestiitze die gedankliche Abfolge von der
Kraftibertragung Gber mechanisch empfindli-
che Strukturen wie Costamere und Titin bis zur
Beteiligung des Signalnetzwerks um mTORC1,
ohne daraus eine starre Ursache-Wirkungs-
Kette zu machen. Vertiefe, welche Rollen Ver-
anderungen der Genexpression, der Protein-
synthese und der zelluldren Aufbaukapazitat
spielen kdnnen, und ordne kritisch ein, wes-
halb kurzfristig messbare Signale noch keinen
sicheren Muskelzuwachs vorhersagen und viele
Details der beteiligten Mechanismen beim Men-
schen nicht abschlieBend geklart sind. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Muskelproteinsynthese und Proteinabbau
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erkldre die Funktionen von Muskelproteinsyn-
these und Muskelproteinabbau und zeige, war-
um Muskelwachstum nicht aus einer einzelnen
erhdhten Syntheserate folgt, sondern eine tber
langere Zeit positive Bilanz von Aufbau, Erneue-
rung und Abbau muskularer Proteine voraus-
setzt. Veranschauliche anhand einer Eigenge-
wichtstrainingseinheit und der anschlieBenden
Erholung, wie Belastung, Aminosaureverflgbar-
keit und Reparaturprozesse zusammenwirken
und weshalb neu hergestellte Proteine zunachst
auch beschadigte Strukturen ersetzen kdnnen.
Vertiefe, was die haufig berichtete Erhéhung
der Proteinsynthese in den Stunden und teil-
weise bis etwa zwei Tage nach dem Training tat-
sachlich aussagt, und erldutere, warum daraus
weder ein festes Regenerationsintervall noch
ein verlasslicher individueller Wachstumswert
abgeleitet werden darf. Schlage drei weiterfih-
rende Recherchefragen vor.

Muskelschddigung und metabolischer Stress
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erkldre den Unterschied zwischen mechanischer
Spannung, metabolischem Stress und trainings-
bedingten Muskelschadigungen und ordne ein,
welche dieser Erscheinungen nach heutigem
Forschungsstand als zentraler Wachstumsreiz
gilt und welche eher Begleiterscheinungen oder
maogliche indirekte Einfllsse darstellen. Verglei-
che dazu einen langen Satz leichter Kniebeugen
mit starkem Brennen, eine ungewohnte exzen-
trische Ubung mit anschlieBendem Muskelkater
und eine kontrolliert anspruchsvolle Eigenge-
wichtstibung ohne aufféllige Beschwerden. Ver-
tiefe, weshalb Muskelpump, Muskelkater und
Erschopfung keine verlasslichen Nachweise fir
Hypertrophie sind, welche Rolle zunehmende
Muskelfaserrekrutierung bei Ermidung spielen
kann und warum lberméaBige Schadigung die
folgenden Trainingseinheiten eher beeintrach-
tigen als den Muskelaufbau verbessern kann.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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2.1 Korpermasse als Trainingswiderstand

Schwerkraft und duBerer Widerstand

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie beim Eigengewichtstraining die
Schwerkraft auf den Korper oder einzelne Kor-
persegmente wirkt und daraus ein duBerer Wi-
derstand entsteht, gegen den Muskeln Bewe-
gungen ausfihren, das Absinken kontrollieren
oder eine Position halten mussen. Veranschau-
liche an einer Kniebeuge, einem Klimmzug und
einem Liegestiitz, weshalb dieselbe Gewichts-
kraft je nach Bewegungsrichtung, Kérperhal-
tung und Kontakt zum Boden unterschiedliche
Kraftanforderungen erzeugt und welche Rolle
Beschleunigungen dabei spielen. Vertiefe den
Vergleich mit Hanteln und Krafttrainingsma-
schinen, indem du die Herkunft und Verander-
barkeit des Widerstands sowie die jeweilige
Bewegungsfihrung unterscheidest, und erlau-
tere, warum die Korpermasse allein weder die
Schwierigkeit einer Ubung noch ihren Wachs-
tumsreiz zuverldssig beschreibt. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Gestiitzte und bewegte Kérpermasse

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erlautere, warum bei Eigengewichtsiibungen
zwischen der Kérpermasse, der Uber Stitzpunk-
te getragenen Gewichtskraft und der bewegten
Masse unterschieden werden muss und wes-
halb keine dieser GroBen direkt die Kraft eines
einzelnen Muskels angibt. Vergleiche einen klas-
sischen und einen knienden Liegestiitz anhand
typischer Messwerte der vertikalen Handst{tz-
kraft von etwa 69 beziehungsweise 54 Prozent
des Korpergewichts in der oberen Position mit
einem frei ausgefihrten Klimmzug, bei dem
nahezu das gesamte Kérpergewicht angeho-
ben wird. Vertiefe am Beispiel einer Person mit
80 Kilogramm Koérpermasse, wie sich die Hand-
stUtzkréfte ndherungsweise berechnen lassen,
warum sie sich wahrend der Bewegung veran-
dern und weshalb ihre Angabe in Kilogramm
weder einer identischen Hantellast noch einer
direkten Messung der Brustmuskelkraft ent-
spricht. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Korperschwerpunkt und Stiitzflachen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Beschreibe verstandlich, wie die Lage des Kor-
perschwerpunkts und die Anordnung der Stiitz-
flachen bei Eigengewichtsiibungen Gber Gleich-
gewicht, Lastverteilung und Ausgleichskréfte
entscheiden und warum sich diese Bedingun-
gen durch Haltungsanderungen verandern kon-
nen. Veranschauliche beim Liegestiitz, wie eine
Verlagerung der Kérpermasse relativ zu Handen
und FuBen die Stitzkrafte beeinflusst, und zei-
ge bei einer einbeinigen Stiitzposition, weshalb
eine kleinere Unterstiitzungsflache zusatzliche
Anforderungen an die Stabilisation stellt. Ver-
tiefe den Unterschied zwischen einer leichten
Berthrung, die hauptsachlich das Gleichgewicht
sichert, und einer Stiitze, Uber die tatsachlich
Korpergewicht entlastet wird, und erlautere,
warum mehr Gleichgewichtsarbeit nicht au-
tomatisch eine héhere wachstumswirksame
Belastung des angestrebten Muskels bedeutet.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Gelenkmomente und Muskelkrafte

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, was ein Gelenkmoment ist, wie es als
Produkt einer duBeren Kraft und ihres senk-
rechten Abstands zur Gelenkachse entsteht
und weshalb die beteiligten Muskeln diesem
Drehmoment mit eigenen Kraften entgegen-
wirken mussen. Vergleiche bei einer Kniebeu-
ge eine starker nach vorn geneigte mit einer
aufrechteren Oberkorperposition und verdeut-
liche, wie sich dadurch unter vergleichbaren
Bedingungen die Anforderungen an Huft- und
Kniestrecker verschieben, ohne dass sich die
Korpermasse verandert. Vertiefe anhand des
gestreckten Beinhebens, weshalb ein groBes
auBeres Hiftmoment vor allem die Hiftbeu-
ger fordert, wéhrend die Bauchmuskeln die
Beckenstellung stabilisieren, und erklare, war-
um Gelenkwinkel, innere Muskelhebelarme und
das Zusammenwirken mehrerer Muskeln ei-
ne einfache Umrechnung von Stitzkraften in
Muskelkréfte verhindern. Schlage drei weiter-
fuhrende Recherchefragen vor.
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2.2 Einflussfaktoren der Ubungsschwierigkeit

Hebelverlingerung bei Halteiibungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erlautere, wie sich bei statischen Eigengewichts-
Gbungen die erforderlichen muskulédren Halte-
krafte verandern, wenn Korpersegmente wei-
ter von einer Gelenkachse entfernt werden

und dadurch der senkrechte Hebelarm der
Gewichtskraft zunehmend langer wird. Veran-
schauliche das Prinzip an einem Front Lever
mit zunachst angezogenen und spater zuneh-
mend gestreckten Beinen sowie an einem Plank
mit weit nach vorn versetzten Handen, bei dem
sich die Halteanforderung trotz unveranderter
Korpermasse erhoht. Vertiefe, weshalb veran-
derte Hebel nicht alle beteiligten Muskeln im
gleichen Verhaltnis starker beanspruchen, wie
Schulterposition, Rumpfspannung und die Lage
des Korperschwerpunkts die Anforderungen
mitbestimmen und warum eine langere Halte-
dauer allein kein sicherer Beleg fiir zusatzlichen
Muskelaufbau ist. Schlage drei weiterfihrende
Recherchefragen vor.

Korperneigung bei Druck- und Zugiibungen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich durch die Neigung des Kor-
pers gegenliber der Schwerkraft der wirksame
Widerstand bei Liegestiitzen und horizontalen
Zuglbungen verandern lasst und weshalb ei-
ne solche Anpassung haufig ohne zusatzliches
Trainingsgewicht mdglich ist. Vergleiche Liege-
stitze mit erhéhten Handen, am Boden und
mit erhdhten FiiBen sowie Kérperrudern in auf-
rechter und nahezu waagerechter Position, und
verdeutliche jeweils, wie sich die Lastverteilung
auf die Stltzpunkte und die Anforderungen

an die Muskeln verschieben. Vertiefe, wie eine
schrittweise Verdanderung von Griffhdhe oder
Korperwinkel zur Belastungssteigerung genutzt
werden kann, und erldutere, warum stérker ge-
neigte Positionen auch die Gelenkwinkel und
die Muskelbeteiligung verandern kénnen, so-
dass eine schwierigere Variante nicht zwangs-
laufig denselben Zielmuskel starker trainiert.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Instabilitat und Muskelbeanspruchung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Beschreibe, wie instabile Griff- und Stltzbedin-
gungen beim Eigengewichtstraining die Bewe-
gungssteuerung, die Zusammenarbeit stabilisie-
render Muskeln und die Fahigkeit beeinflussen
kénnen, Kraft in einer Ubung kontrolliert zu
entwickeln. Vergleiche bei dhnlicher Kérpernei-
gung einen Liegestiitz am festen Boden mit
einem Ringliegestltz und ein Kérperrudern an
einer stabilen Stange mit einer Ausfiihrung an
beweglichen Ringen, wobei du zwischen zusatz-
licher Stabilisationsarbeit und der Belastung
von Brust beziehungsweise Riicken unterschei-
dest. Vertiefe, weshalb eine erhdhte elektrische
Muskelaktivitat unter instabilen Bedingungen
keine Uberlegene langfristige Hypertrophie be-
weist, wie mangelnde Kontrolle die Belastung
des Zielmuskels begrenzen kann und wann eine
stabile, gut dosierbare Ubungsvariante fiir den
Muskelaufbau zweckmaBiger ist. Schlage drei
weiterfliihrende Recherchefragen vor.

Korperproportionen und relative Kraft

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erldutere den Unterschied zwischen absoluter
und relativer Kraft und zeige, wie Kérperge-
wicht, Muskelmasse, GliedmaBenlangen und
Hebelverhaltnisse die Schwierigkeit derselben
Eigengewichtsiibung beeinflussen kénnen. Ver-
gleiche zwei Personen mit unterschiedlicher
Korpermasse bei Klimmziigen sowie zwei Per-
sonen mit verschieden langen Beinen bei einer
Haltelibung, und veranschauliche, weshalb ho-
here absolute Muskelkraft nicht zwangslaufig
mehr Wiederholungen oder dieselben mecha-
nischen Bedingungen bedeutet. Vertiefe, war-
um zusatzliches Kérperfett bei Ubungen den
duBeren Widerstand ohne entsprechende Kraft-
zunahme erhdht, weshalb gewonnene Mus-
kelmasse zugleich die bewegte Last verandern
kann und wie sich daraus die Notwendigkeit
ergibt, Ubungsvarianten nach individueller Lei-
stungsfahigkeit statt nach allgemeinen Schwie-
rigkeitsstufen auszuwahlen. Schlage drei weiter-
fuhrende Recherchefragen vor.




Grundlagen und Methoden des Muskelaufbaus durch Eigengewichtstraining

3.1 Ubungsauswahl und Muskelabdeckung

Bewegungsmuster und Muskelgruppen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die wichtigsten Bewegungsmuster beim
Eigengewichtstraining und ordne horizonta-
les und vertikales Driicken und Ziehen sowie
Knie-, Huft-, Sprunggelenk- und Rumpfbewe-
gungen ihren jeweils hauptsachlich arbeitenden
Muskelgruppen und typischen Gelenkbewe-
gungen zu. Veranschauliche die Zuordnung
anhand eines Liegestitzes, Klimmzugs, Kor-
perruderns, Split Squats, Sliding Leg Curls und
einer Rumpfbeuge, wobei du jeweils zwischen
bewegungserzeugenden und stabilisierenden
Muskeln unterscheidest. Vertiefe, weshalb ein
Bewegungsmuster mehrere Gelenke einbezie-
hen kann, warum selbst die Abdeckung aller
Grundbewegungen noch keine gleichmaBige
Entwicklung sdmtlicher Muskelanteile garan-
tiert und wie eine muskelbezogene Prifung
beispielsweise fehlende Kniebeugung oder seit-
liche Schulterarbeit sichtbar macht. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Mehrgelenkige und gezielte Ubungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare den Unterschied zwischen Mehrgelenks-
ibungen und starker muskelbetonten Ubungs-
varianten und zeige, weshalb beide beim Eigen-
gewichtstraining unterschiedliche Aufgaben fiir
einen ausgewogenen Muskelaufbau erfillen
kdnnen. Vergleiche einen Liegestiitz mit einer
gezielten Trizepsstreckung an Ringen, einen
Klimmzug mit einem Ring Curl und eine Knie-
beuge mit einem Reverse Nordic Curl, wobei du
Bewegungsrichtung, beteiligte Gelenke und die
mogliche Begrenzung durch andere Muskeln
herausarbeitest. Vertiefe, weshalb die Bezeich-
nung Isolationsiibung bei Kérpergewichtsbe-
wegungen oft nur ndherungsweise passt, wann
eine gezielte Erganzung einzelne vernachlas-
sigte Muskelanteile besser erreicht und warum
mehr Ubungen nicht automatisch mehr Mus-
kelwachstum bedeuten, wenn sie liberwiegend
dieselben Belastungen wiederholen. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Direkte und indirekte Muskelbeanspruchung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich die direkte Belastung eines
Muskels als wesentlicher Bewegungserzeuger
von seiner unterstitzenden oder stabilisieren-
den Beteiligung bei Eigengewichtsliibungen
unterscheidet und weshalb jede Aktivierung
noch keinen ausreichenden Wachstumsreiz be-
deutet. Veranschauliche dies am Trizeps beim
Liegestlitz, am Latissimus beim Klimmzug, an
der Bauchmuskulatur beim gestreckten Bein-
heben und an den Hiftabduktoren bei einer
einbeinigen Kniebeuge, indem du die jeweils
unterschiedlichen Muskelaufgaben vergleichst.
Vertiefe, wie ein vorzeitig ermidender Hilfs-
muskel, mangelnde Griffkraft oder Gleichge-
wichtsprobleme die Belastung des eigentlichen
Zielmuskels begrenzen kénnen und wie man
anhand von Gelenkbewegung, duBerem Wi-
derstand und dem begrenzenden Faktor die
Eignung einer Ubung besser beurteilt. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Ubungsiiberschneidungen und Trainings-
liicken

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich Uberschneidungen und Liicken
in einer Auswahl von Eigengewichtstibungen er-
kennen lassen und weshalb eine groBe Ubungs-
zahl weder vollstandige Muskelabdeckung

noch sinnvolle Vielfalt garantiert. Untersuche
dafir eine Auswahl aus klassischen Liegestit-
zen, engen Liegestiitzen, Pike Push-ups, Klimm-
zligen und Kniebeugen, und stelle den mehr-
fach beanspruchten Muskelgruppen jene ge-
genlber, die etwa durch horizontales Ziehen,
gezielte Kniebeugung oder Wadenheben zu-
satzlich erreicht wirden. Vertiefe anhand einer
Ubersichtlichen Zuordnung von Hauptmuskeln,
unterstiitzenden Muskeln und fehlenden Be-
wegungsfunktionen, wann zwei dhnliche Ubun-
gen unterschiedliche Schwerpunkte setzen und
wann eine weitere Variante vorwiegend diesel-
be Belastung wiederholt, ohne eine relevante
Trainingsliicke zu schlieBen. Schlage drei weiter-
fuhrende Recherchefragen vor.
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3.2 Druckiibungen fiir den Oberkorper

Liegestiitze und Brustmuskulatur

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Funktion des groBen Brustmuskels
beim horizontalen Driicken und zeige, wie Lie-
gestutze durch Schulterbewegung und Ellen-
bogenstreckung Brust, vordere Schulter und
Trizeps gemeinsam gegen die Schwerkraft be-
anspruchen. Vergleiche klassische Liegestutze
mit einer Variante mit erhéhten Handen und
einer Variante mit erhéhten FiBen und veran-
schauliche, wie Kérperneigung, Bewegungsum-
fang und die Position und Fiihrung der Ober-
arme die duBere Lastverteilung und den Anteil
der Brustmuskulatur verandern kénnen. Vertie-
fe, warum ein breiterer Handabstand die Brust
nicht isoliert, weshalb hohe Handstltzkrafte
nicht unmittelbar den Wachstumsreiz einzelner
Brustmuskelanteile angeben und woran sich
erkennen lasst, ob bei einer Variante die Brust
oder ein anderer Faktor die Wiederholungslei-
stung begrenzt. Schlage drei weiterflihrende
Recherchefragen vor.

Vertikales Driicken fiir Schultern

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Aufgaben der Deltamuskel
und die Schulterblattmuskulatur bei vertikalen
Druckbewegungen ibernehmen und worin sich
deren Beanspruchung hinsichtlich der Gelenk-
bewegungen von horizontalen Liegestitzen
unterscheidet. Vergleiche einen Pike Push-up,
eine starker aufgerichtete Pike-Variante und
einen an der Wand unterstitzten Handstand-
Liegestutz hinsichtlich Armfihrung, Kraftan-
forderung, Beteiligung von Trizeps und vor-
derer Schulter sowie notwendiger Aufwarts-
rotation der Schulterblatter. Vertiefe, weshalb
eine anspruchsvolle Uberkopfvariante nicht
automatisch den seitlichen oder hinteren Delta-
muskel umfassend aufbaut, wie Handgelenke,
Schulterbeweglichkeit und Gleichgewicht die
Belastbarkeit begrenzen kénnen und wann ei-
ne technisch einfachere Variante fiir gezieltes
Schultertraining geeigneter ist. Schlage drei
weiterfihrende Recherchefragen vor.

Dips und Trizepsbeanspruchung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erkldre, wie der Trizeps als Ellenbogenstrecker
bei Dips arbeitet und weshalb diese Druck-
Ubung durch ihre Schulterstellung und den
groBen Anteil des getragenen Korpergewichts
andere Anforderungen erzeugt als ein gewohn-
licher Liegestitz. Vergleiche einen Dip an sta-
bilen Parallelgriffen mit einer starker nach vorn
geneigten Ausfihrung und einer unterstitzten
Variante, und verdeutliche, wie Ellenbogenbe-
wegung, Rumpfhaltung und Bewegungsumfang
die Zusammenarbeit von Trizeps, Brust und vor-
derer Schulter beeinflussen. Vertiefe die Rolle
der drei Trizepskopfe einschlieBlich des zwei-
gelenkigen langen Kopfes, erkldre die Grenzen
einer vollstandigen Muskelisolation und ord-
ne ein, weshalb eine tiefere Dip-Position nicht
fur jede Schulter geeignet ist und mehr Bewe-
gungsumfang nicht um jeden Preis erzwungen
werden sollte. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Schulterblattfunktion beim Driicken

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie die Schulterblatter bei
Eigengewichts-Druckibungen auf dem
Brustkorb bewegt und stabilisiert werden

und welche Aufgaben insbesondere Serratus
anterior und Trapezmuskel dabei erfiillen. Ver-
anschauliche die kontrollierte Riickbewegung
und Vorfuhrung der Schulterblatter wahrend
der Abwarts- und Aufwartsphase des Liegestit-
zes, die zusatzliche Protraktion beim Push-up
Plus und die notwendige Aufwartsrotation bei
einem Pike Push-up mit weit angehobenen
Armen. Vertiefe, weshalb eine starre Vorschrift,
die Schulterblatter bei jeder Druckiibung fest
nach hinten zu ziehen, ihrer natirlichen Funk-
tion widersprechen kann, wie unterschiedliche
Stutzpositionen die Anforderungen verandern
und warum hohe Aktivierungswerte einzelner
Schulterblattmuskeln nicht unmittelbar einen
groBeren Muskelaufbau beweisen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.
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3.3 Zugiibungen fiir den Oberkorper

Klimmziige und Latissimus

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Funktion des Latissimus dorsi bei
Klimmzigen und zeige, wie Schulteraddukti-
on beziehungsweise Schulterextension, Ellen-
bogenbeugung und Schulterblattbewegung
zusammenwirken, um den Koérper an einer Stan-
ge anzuheben. Vergleiche einen Klimmzug im
Obergriff mit einer unterstiitzten Ausfiihrung
und beschreibe, wie die Griffposition, die Be-
wegungsrichtung des Oberarms und die Ent-
lastung der Kérpermasse die Anforderungen
an Latissimus, groBen Rundmuskel und Ellen-
bogenbeuger verdndern. Vertiefe, weshalb das
Uberwinden des eigenen Kérpergewichts nicht
bedeutet, dass jeder beteiligte Riickenmuskel
gleich stark beansprucht wird, wie Griffkraft
und Bewegungskontrolle vorzeitig begrenzen
kdnnen und warum sichtbare Muskelaktivie-
rung oder ein besonders breiter Griff keine
sicheren Belege fiir mehr Riickenwachstum
liefern. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.

Korperrudern und oberer Riicken

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie horizontales Korperrudern die Mus-
keln des oberen Riickens beansprucht und
welche Aufgaben Trapezmuskel, Rhomboiden,
hinterer Deltamuskel und Latissimus bei der
Bewegung des Oberarms und der Schulterblat-
ter ibernehmen. Vergleiche Kérperrudern an
einer festen niedrigen Stange mit Ring Rows
und veranschauliche, wie Kérperneigung, Griff-
hoéhe und Ellenbogenfiihrung die Last und die
Schwerpunkte der muskuldren Beanspruchung
verandern. Vertiefe, warum horizontales Rudern
vertikale Klimmziige sinnvoll ergdnzen kann,
weshalb das bloBe Zusammenziehen der Schul-
terblatter nicht die gesamte Zugbewegung er-
klart und welche Schwierigkeiten entstehen,
wenn fehlende Rumpfspannung, zu wenig ge-
eignete Griffhéhe oder eine frith nachlassende
Griffkraft und mangelnde Koérperkontrolle den
Zielmuskel vorzeitig entlasten. Schlage drei wei-
terflihrende Recherchefragen vor.

Griffvarianten und Ellenbogenbeuger

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Funktionen Bizeps, Brachialis
und Brachioradialis bei der Ellenbogenbeugung
Gbernehmen und wie Obergriff, Untergriff und
Neutralgriff ihre mechanischen Arbeitsbedin-
gungen bei Eigengewichts-Zugiibungen ver-
andern. Vergleiche Klimmziige in diesen Griff-
stellungen sowie einen Ring Curl mit frei dreh-
baren Griffen und verdeutliche, welche Rolle
die Stellung und Drehung des Unterarms, der
Beugewinkel und die gemeinsame Arbeit mit
den groBen Ruckenmuskeln spielen. Vertiefe,
warum ein Untergriff zwar eine starkere Beteili-
gung des Bizeps beglinstigen kann, daraus aber
kein gesicherter Vorteil fir dessen langfristiges
Wachstum folgt, wie Griffkraft und Unterarm-
beschwerden die Ubungsauswahl beeinflussen
und wann gezieltere Ellenbogenbeugung ei-
ne sinnvolle Ergdanzung zu Klimmzigen und
Rudern darstellt. Schlage drei weiterflihrende
Recherchefragen vor.

Schulterblattfunktion beim Ziehen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Bewegungen der Schulterblatter
beim horizontalen und vertikalen Ziehen und
beschreibe, wie Trapezmuskel, Rhomboiden
und weitere Schultergirtelmuskeln dabei ei-
ne kontrollierte Kraftlibertragung ermdglichen.
Veranschauliche beim Kérperrudern das Zu-
sammenspiel von Schulterblattretraktion und
Oberarmbewegung sowie beim Klimmzug die
situationsabhdngige Aufwarts- und Abwarts-
rotation des Schulterblatts wéhrend der Arm-
bewegung. Vertiefe, warum die Schulterblatter
nicht bei jeder Zuglibung durchgehend maxi-
mal nach hinten oder unten gezogen werden
sollten, wie sich natirliche Bewegungsfreiheit
und stabile Gelenkfiihrung vereinbaren lassen
und weshalb eine isolierte Schulterblattbewe-
gung zwar das Korpergefiihl schulen kann, aber
nicht zwangslaufig die vollstandige muskula-
re Beanspruchung einer schweren Zuglbung
ersetzt. Schlage drei weiterfihrende Recher-
chefragen vor.
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3.4 Kniedominante Beiniibungen

Kniebeugen und Quadrizeps

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie der Quadrizeps bei einer Kniebeuge
das duBere Kniebeugemoment iberwindet und
weshalb dabei die vier Anteile des Kniestreckers
trotz ihrer gemeinsamen Aufgabe nicht unbe-
dingt dieselben Wachstumsreize erhalten. Ver-
gleiche eine tiefere Kniebeuge mit einer flache-
ren Variante und einer Ausfiihrung mit starker
aufgerichtetem beziehungsweise weiter vorge-
beugtem Oberkorper, wobei du Kniebewegung,
Hiftbeteiligung und den Einfluss der Gelenk-
winkel verdeutlichst. Vertiefe, weshalb gewdhn-
liche beidbeinige Kniebeugen bei steigender
Kraft zu leicht werden kdnnen, wie Bewegungs-
umfang und ein geeigneter Schwierigkeitsgrad
die lokale Beanspruchung beeinflussen und
warum weder eine starke Belastung des Gesa-
Bes noch hohe Wiederholungszahlen allein eine
vollstandige Entwicklung samtlicher Quadrizep-
santeile sichern. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Split Squats und Ausfallschritte

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Unterschiede zwischen Split Squats
mit weitgehend fester FuBposition und dyna-
mischen Ausfallschritten und zeige, wie beide
Bewegungen Quadrizeps, Gesal und stabilisie-
rende Hiftmuskeln beanspruchen. Veranschau-
liche anhand eines Split Squats mit erhdhtem
hinterem FuB und eines riickwarts ausgefiihrten
Ausfallschritts, wie Standlange, Schienbeinnei-
gung, Rumpfhaltung und die Gewichtsvertei-
lung zwischen den Beinen die Anforderungen
an Knie- und Huftstrecker veréandern. Vertiefe,
weshalb eine hohere Belastung des vorderen
Beins nicht automatisch eine Verdopplung der
Muskelkraft bedeutet, wie Gleichgewicht und
Beweglichkeit die Wiederholungsleistung ein-
schrénken kdnnen und wann eine feste, unter-
stUtzte Ausflihrung zweckmaBiger ist, um die
Beinmuskulatur kontrolliert und zunehmend
anspruchsvoll zu trainieren. Schlage drei weiter-
fuhrende Recherchefragen vor.

Einbeinige Kniebeugevarianten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erkldre, wie einbeinige Kniebeugen den Kor-
pergewichtsanteil auf das arbeitende Bein
verlagern und dadurch die Anforderungen an
Quadrizeps, Gesal und Beckenstabilisation ge-
genuber beidbeinigen Kniebeugen erhdhen
koénnen. Vergleiche eine gestitzte einbeini-

ge Kniebeuge zu einer Erhéhung, eine Pistol-
Squat-Variante und eine einbeinige Kniebeuge
mit begrenztem Bewegungsumfang hinsicht-
lich Knie- und Hiftwinkeln, Balance und erfor-
derlicher Beweglichkeit. Vertiefe, warum die
schwierigste Variante nicht zwangslaufig den
groBten Reiz fur die Zielmuskulatur bietet, wie
eine leichte Berlihrung zur Balancesicherung
von echter Gewichtsabnahme durch aktives Ab-
stitzen zu unterscheiden ist und weshalb eine
schrittweise Verringerung der Unterstitzung
oft sinnvoller ist als ein abrupter Wechsel zur
freien Ausfiihrung. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Geraden Oberschenkelmuskel gezielt trainie-
ren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Besonderheit des geraden Ober-
schenkelmuskels als zweigelenkigem Quadri-
zepsanteil, der sowohl zur Kniestreckung als
auch zur Hiftbeugung beitragt, und zeige, wes-
halb Kniebeugen ihn nicht zwangslaufig genau-
so stark fordern wie die Gbrigen Kniestrecker.
Veranschauliche seine unterschiedliche Bean-
spruchung bei einer gewdhnlichen Kniebeuge
und einem kontrollierten Reverse Nordic Curl,
bei dem sich der Korper aus dem Kniestand mit
relativ gestreckter Hifte zuriickneigt. Vertiefe,
wie gleichzeitige Huft- und Kniebewegungen
die Muskelldnge und die mechanischen Anfor-
derungen beeinflussen, weshalb Ergebnisse aus
Studien zum Beinstrecken nur eingeschrankt
auf Eigengewichtstraining Ubertragbar sind und
welche Beweglichkeits- und Belastbarkeitsgren-
zen bei einer anspruchsvollen Reverse-Nordic-
Variante zu beachten sind. Schlage drei weiter-
fihrende Recherchefragen vor.
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3.5 Hiifte, Beinbeuger und Waden

Hiiftstreckung und GesaBmuskulatur

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie der groBe GesaBmuskel die Hifte
streckt und weshalb Kniebeugevarianten, Glu-
te Bridges und hiuftdominante Bewegungen
unterschiedliche Belastungsprofile fiir die Ge-
saBmuskulatur erzeugen kénnen. Vergleiche
eine tiefe Kniebeuge mit einer beidbeinigen
und einer einbeinigen Glute Bridge und veran-
schauliche, wie Hiftwinkel, Kérpergewichtskraft,
FuBposition und die Ldnge des duBeren Hebel-
arms die Anforderungen im Bewegungsverlauf
verandern. Vertiefe, weshalb eine besonders
deutliche Muskelanspannung am Ende einer
Brickenibung keinen eindeutigen Beleg fiir
Uberlegene Hypertrophie liefert, wie sich die
Belastung in langeren und kiirzeren Muskellan-
gen unterscheidet und wann eine zusatzliche
Hiftstreckungsiibung gegeniiber weiteren dhn-
lichen Kniebeugevarianten die sinnvollere Er-
ganzung darstellt. Schlage drei weiterfliihrende
Recherchefragen vor.

Hiiftabduktoren und Adduktoren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Aufgaben der Hiftabduktoren und
Adduktoren beim seitlichen Bewegen des Beins
und Stabilisieren des Beckens und unterscheide
dabei Gluteus medius und minimus von den
verschiedenen Muskeln der Oberschenkelin-
nenseite. Veranschauliche die Anforderungen
an die Abduktoren beim einbeinigen Stand, an
die Adduktoren bei einer kontrollierten seitli-
chen Ausfallschrittvariante und bei einem kurz-
hebeligen Copenhagen Side Plank, wobei du
zwischen Gleichgewichtshilfe und direkter Mus-
kelbelastung unterscheidest. Vertiefe, weshalb
das Mitwirken dieser Muskeln bei Kniebeugen
nicht automatisch einen ausreichenden Wachs-
tumsreiz garantiert, wie sich seitliche Stiitz- und
Bewegungsiibungen sinnvoll ergdnzen und
warum Bewegungsumfang, Hebellange und Be-
lastbarkeit des Hift- und Leistenbereichs den
Schwierigkeitsgrad bestimmen. Schlage drei
weiterfihrende Recherchefragen vor.

Beinbeuger bei Hiift- und Kniebewegungen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare den Aufbau der hinteren Oberschenkel-
muskulatur und zeige, weshalb ihre zweigelen-
kigen Anteile sowohl an der Hiftstreckung als
auch an der Kniebeugung mitwirken, wahrend
der kurze Bizeps-femoris-Kopf nur das Knie
Uberquert. Vergleiche eine einbeinige Hiiftbeu-
gebewegung, einen Sliding Leg Curl und einen
unterstltzten Nordic Hamstring Curl hinsicht-
lich Gelenkbewegung, Stellung von Hiifte und
Knie, Muskelldnge sowie Schwerpunkt und Art
der Belastung. Vertiefe, weshalb gewéhnliche
Kniebeugen die Kniebeugefunktion der Ham-
strings nicht ausreichend abdecken miissen,
wie die sichere Fixierung der Beine und die ex-
zentrische Kraft beim Nordic Curl die Ubungs-
auswahl beeinflussen und warum unterschiedli-
che Muskelanteile auf Huft- und Knietibungen
nicht zwingend mit demselben GréBenwachs-
tum reagieren. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Waden- und Schienbeinmuskulatur

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Aufgaben Gastrocnemius und
Soleus bei der Plantarflexion des Sprungge-
lenks Gbernehmen und wie sich ihre Funktion
von der des vorderen Schienbeinmuskels bei
der Dorsalflexion unterscheidet. Vergleiche
beidbeiniges und einbeiniges Wadenheben
mit gestrecktem oder gebeugtem Knie sowie
kontrolliertes Zehenheben an einer Wand und
veranschauliche, wie Knieposition, Bewegungs-
umfang und Stitzunterstiitzung die duBere
Belastung und die Beteiligung einzelner Mus-
keln verandern. Vertiefe, weshalb das gebeugte
Knie die mechanische Arbeitsposition des zwei-
gelenkigen Gastrocnemius verdandert, daraus
aber keine allgemeine Uberlegenheit fiir das
Soleustraining folgt, und erlautere, wie sich die
oft ibersehene Schienbeinmuskulatur ergan-
zen l3sst, wenn gewdhnliche Kniebeugen und
Wadenheben sie nicht ausreichend trainieren.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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3.6 Rumpfmuskulatur gezielt trainieren

Rumpfbeugung und Rumpfstreckung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Unterschiede zwischen dynamischer
Rumpfbeugung und Rumpfstreckung und be-
schreibe, welche Aufgaben gerader und schra-
ge Bauchmuskeln sowie die Riickenstrecker bei
diesen Bewegungen und bei der Kontrolle der
Wirbelsaule tibernehmen. Vergleiche einen kon-
trollierten Crunch, einen Reverse Crunch mit
bewusst bewegtem Becken und eine Riicken-
streckung in Bauchlage, wobei du zwischen
tatsachlicher Wirbelsaulenbewegung, Hiftbeu-
gung und stabilisierender Muskelarbeit unter-
scheidest. Vertiefe, weshalb beim bloBen Heben
gestreckter Beine haufig die Hiftbeuger einen
wesentlichen Teil der Bewegung erzeugen, wie
sich die duBeren Hebel bei Rumpflibungen ver-
andern und warum ein sinnvoller Wachstums-
reiz sowohl eine geeignete muskulare Bela-
stung als auch einen individuell gut kontrollier-
baren Bewegungsumfang voraussetzt. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Planks gegen Rumpfiiberstreckung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare das Prinzip der Antiextension beim
Rumpftraining und zeige, wie gerade und schré-
ge Bauchmuskeln das Absinken des Beckens
und eine GbermaBige Streckung der Lenden-
wirbelsaule in Stltzpositionen begrenzen. Ver-
gleiche einen klassischen Unterarmplank, einen
Long-Lever-Plank mit weiter vorn platzierten
Ellenbogen und einen Hollow Hold mit unter-
schiedlich weit gestreckten Beinen und ver-
deutliche, wie veranderte Hebel die Haltean-
forderung erhéhen kénnen. Vertiefe, weshalb
die Fahigkeit zu sehr langen Haltezeiten eher
eine Verbesserung der lokalen Ausdauer als zu-
satzlichen Muskelaufbau anzeigen kann, wie
Huftbeuger und Schultermuskeln die Gesamtlei-
stung mitbegrenzen und wann ein anspruchs-
vollerer Hebel oder eine dynamische Rollout-
Bewegung zweckmaBiger ist als bloBes Verlan-
gern der Haltezeit. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Seitstiitz und seitliche Rumpfstabilitat

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie die seitlichen Rumpfmuskeln ei-

ne unerwiinschte Seitneigung verhindern und
weshalb beim Seitstlitz neben den schragen
Bauchmuskeln auch Quadratus lumborum und
Huftmuskeln an der Stabilisierung beteiligt sind.
Vergleiche einen Side Plank auf den Knien mit
einer Variante auf gestreckten Beinen und ei-
ner Ausflihrung mit angehobenem oberem
Bein, und verdeutliche, wie sich Hebellange,
Stutzpunkte und der Anteil der Hiftabduktoren
verdndern. Vertiefe, weshalb das Halten einer
geraden Korperlinie nicht bedeutet, dass alle
beteiligten Muskeln gleich stark flir Hypertro-
phie beansprucht werden, wie Schulterermi-
dung oder fehlende Beckenstabilitit die Ubung
bereits vor einer hohen lokalen Bauchmuskelbe-
anspruchung begrenzen kdnnen und wann eine
kirzere, mechanisch anspruchsvollere Varian-
te sinnvoller ist als langes Halten. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Rumpfrotation und Antirotation

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Unterschiede zwischen aktiver
Rumpfrotation und Antirotation und zeige,
welche Funktionen die inneren und &uBeren
schragen Bauchmuskeln bei Drehbewegungen
und beim Widerstehen gegen duBere Rotati-
onsmomente erfillen. Veranschauliche eine
kontrollierte Rumpfdrehung in Seitenlage und
einen Plank mit abwechselnd angehobener
Hand, wobei du herausarbeitest, wann die
Wirbelsdule tatsachlich rotiert und wann der
Rumpf einer durch asymmetrische Stutzkrafte
ausgeldsten Verdrehung entgegenwirkt. Vertie-
fe, weshalb Gleichgewichtsschwierigkeit und
Rumpfmuskelwachstum nicht gleichzusetzen
sind, welche Grenzen das eigene Kdrpergewicht
bei gezielter Rotationsbelastung besitzt und
wie eine stabile Ausgangsposition, kleiner Be-
wegungsumfang und kontrollierte Ausfiihrung
die Beurteilung der Zielmuskelbeanspruchung
erleichtern. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

14




Grundlagen und Methoden des Muskelaufbaus durch Eigengewichtstraining

4.1

Bewegungsgrundlagen und Vorbereitung

ZweckmaBige Technik statt Idealhaltung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, woran sich eine zweckmaBige Technik
beim Eigengewichtstraining erkennen lasst und
weshalb die kontrollierte, wiederholbare und
individuell vertragliche Erfiillung einer Bewe-
gungsaufgabe wichtiger ist als eine starre Ideal-
haltung. Vergleiche dazu Kniebeugen mit unter-
schiedlicher FuBstellung und Kniebewegung so-
wie Liegestltze mit frei mitbewegten Schulter-
blattern und zeige, wann solche Abweichungen
sinnvolle Anpassungen an Kdrperproportionen
oder Beweglichkeit sind. Vertiefe den Unter-
schied zwischen bewusst gewahlter Variation
und unbeabsichtigtem Technikverlust durch
Ermldung, etwa bei verkiirzten Wiederholun-
gen oder ausweichendem Korperschwung, und
erlautere, weshalb weder eine ungewéhnliche
Gelenkstellung automatisch gefahrlich noch ein
auBerlich perfekter Bewegungsablauf zwangs-
laufig wirksam fiir den Muskelaufbau ist. Schla-
ge drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Korperspannung und Gelenkkoordination
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Kérperspannung durch das abge-
stimmte Zusammenwirken mehrerer Muskel-
gruppen entsteht und warum sie beim Eigen-
gewichtstraining Korpersegmente stabilisieren
soll, ohne samtliche Gelenke starr zu fixieren
oder alle Muskeln maximal anzuspannen. Ver-
anschauliche an einem Liegestiitz mit absinken-
dem Becken und einem kontrollierten Klimm-
zug ohne Pendeln, wie Bauch-, Hiift- und Schul-
terglrtelmuskeln die geplante Bewegungsbahn
unterstiitzen, wahrend bei einer Kniebeuge
Hufte, Knie und Sprunggelenk aufeinander
abgestimmt arbeiten. Vertiefe, wie nachlas-
sende Rumpfkontrolle die Hebelverhaltnisse
und damit die Beanspruchung der Zielmuskeln
verdndert, warum zuséatzliche Stabilitatsanfor-
derungen nicht zwingend mehr Muskelwachs-
tum auslésen und wann eine leichtere, besser
kontrollierbare Ubungsvariante sinnvoller als
maximaler Spannungsaufbau ist. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Atmung und Druckaufbau

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich Atmung, bewusste Rumpfspan-
nung und intraabdominaler Druck beim Eigen-
gewichtstraining erganzen und weshalb eine
wirksame Stabilisierung des Oberkorpers nicht
grundsatzlich langes Atemanhalten voraussetzt.
Veranschauliche an Liegesttitzen und Kniebeu-
gen eine ruhige Atemflhrung mit Ausatmen
wahrend der anstrengenderen Phase und stelle
ihr den kurzfristigen Druckaufbau bei beson-
ders schweren Halte- oder Stiitzaufgaben ge-
genuber, ohne eine starre Atemregel fir jede
Ubung festzulegen. Vertiefe, welche Aufgaben
Zwerchfell, Bauchmuskeln und Beckenboden
beim sogenannten Bracing Ubernehmen, wie
sich das Valsalva-Mand&ver durch Pressen gegen
geschlossene Atemwege davon unterscheidet
und warum insbesondere bei Bluthochdruck
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen starke Press-
atmung problematisch sein kann. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Aufwarmen und Bewegungsvorbereitung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Funktionen des Aufwarmens vor
Eigengewichtstraining und unterscheide all-
gemeine Aktivierung von einer spezifischen
Vorbereitung auf Gelenkstellungen, Bewegungs-
muster und Belastungen der folgenden Ubun-
gen. Veranschauliche eine sinnvolle Abfolge
vor anspruchsvollen Liegestltzen, Klimmziigen
und einbeinigen Kniebeugen, die mit leichten
Bewegungen beginnt und iber vereinfachte
Varianten bis zu kontrollierten Wiederholungen
nahe der geplanten Trainingsanforderung fuhrt.
Vertiefe, warum die notwendige Vorbereitung
von Trainingszustand und Ubungsschwierig-
keit abhangt, wann dynamische Bewegungen
zweckmaBiger sein kdnnen als langes statisches
Dehnen und weshalb ein Aufwarmen weder

als Garantie gegen Verletzungen gelten noch
bereits so stark ermiden sollte, dass die an-
schlieBende Trainingsqualitat leidet. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.
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4.2 Grundiibungen kontrolliert ausfiihren

Handstellung und Rumpflinie beim Liege-
stiitz

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erkldre, wie Handabstand, Handrotation, Ellen-
bogenfihrung und Rumpfposition die mechani-
schen Bedingungen eines Liegestultzes pragen
und woran eine kontrollierbare, fur die Person
geeignete Ausfilhrung zu erkennen ist. Veran-
schauliche anhand eines klassischen Liegesttit-
zes und einer Variante mit erhohten Handen,
wie eine stabile Verbindung zwischen Schul-
tergurtel, Becken und Beinen die Wiederhol-
barkeit verbessert, wahrend frei mitbewegte
Schulterblatter und eine individuell vertragli-
che Handstellung die Druckbewegung zulassen.
Vertiefe, warum absinkendes Becken, zuneh-
mend verkiirzter Bewegungsumfang oder ver-
anderte Ellenbogenfiihrung auf Ermiidung oder
einen zu hohen Widerstand hinweisen kon-
nen, weshalb keine einzige Handbreite fir alle
optimal ist und wie stabile Griffe bei empfindli-
chen Handgelenken eine sinnvolle Anpassung
ermdglichen. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Schulterfithrung und Zugweg beim Klimm-
zZug

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Oberarmbewegung, Ellenbogen-
beugung und natirliche Schulterblattbewe-
gung beim kontrollierten Klimmzug zusammen-
wirken und weshalb eine starre Fixierung der
Schultern nach hinten und unten keine allge-
meingultige Technikregel ist. Veranschauliche
den Zug aus einer individuell geeigneten Han-
geposition bis zur oberen Position und das kon-
trollierte Absenken, wobei du einen ruhigen
Rumpf, einen sinnvollen Zugweg des Oberkor-
pers zur Stange und den Unterschied zum blo-
Ben Vorschieben des Kinns erlauterst. Vertiefe,
wie Griffstellung, Beweglichkeit und verfligbare
Kraft den erreichbaren Bewegungsumfang be-
einflussen, wann Schwung oder ein plétzliches
Fallenlassen die beabsichtigte Belastung veran-
dern und weshalb unterstutzte Klimmzige eine
bessere Lernvariante sein kdnnen als erzwun-
gene Wiederholungen mit unkontrolliertem
Bewegungsablauf. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Standposition und Tiefe bei Kniebeugen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Standbreite, FuBwinkel, Kniebewe-
gung, Rumpfneigung und Bewegungstiefe bei
Kniebeugen zusammenwirken und weshalb ei-
ne zweckmaBige Ausflihrung von Kérperpropor-
tionen, Beweglichkeit und dem gewahlten Be-
lastungsziel abhangt. Vergleiche eine eher auf-
rechte mit einer starker vorgebeugten Kniebeu-
ge und zeige, wie eine stabile FuBauflage, die
Bewegung der Knie nach vorn und die Sprung-
gelenkbeweglichkeit das Gleichgewicht sowie
die Anforderungen an Hift- und Kniestrecker
beeinflussen. Vertiefe, warum Knie vor den Ze-
henspitzen kein Fehler an sich sind, weshalb
weder maximale Tiefe noch eine bestimmte
FuBstellung fir alle Personen vorgeschrieben
werden kann und wie sich unbeabsichtigtes Fer-
senheben, seitliches Ausweichen oder nachlas-
sende Kontrolle durch geeignete Standanpas-
sung und reduzierte Bewegungstiefe beurteilen
lassen. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.

Beckenstellung bei Rumpfiibungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie die Stellung und Bewegung des
Beckens die Beanspruchung der Bauchmuskeln
bei Rumpflibungen beeinflusst und weshalb
die Kontrolle von Becken und Lendenwirbelsau-
le von einer reinen Bewegung im Huftgelenk
zu unterscheiden ist. Vergleiche einen Plank
mit gewlinschter Antiextension, einen Reverse
Crunch mit bewusstem Einrollen des Beckens
und gestrecktes Beinheben, bei dem die Huft-
beuger einen erheblichen Teil der dynamischen
Arbeit Gbernehmen kdnnen. Vertiefe, wie eine
zunehmend ins Hohlkreuz fallende oder stark
angehobene Beckenposition die Hebel und den
Trainingsreiz im Plank verandern kann, weshalb
eine bewusst gewahlte Beckenkippung nicht
mit dauerhaft erzwungener Wirbelsadulenstarre
verwechselt werden sollte und wie vereinfachte
Hebel oder kiirzere Haltezeiten eine gezieltere,
kontrollierbare Rumpfbelastung ermdglichen.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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5.1

Widerstand und Anstrengungsgrad

Last und Anstrengung unterscheiden

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Unterscheide verstandlich die relative Hohe
eines Trainingswiderstands, den subjektiven
Anstrengungsgrad und den Umfang der aus-
gefuhrten Arbeit und erlautere, weshalb diese
GroBen beim Muskelaufbau getrennt beurteilt
werden missen. Vergleiche einen schweren
Klimmzug mit wenigen kontrollierten Wieder-
holungen und einen leichteren Liegestiitz mit
vielen Wiederholungen bis nahe an die Lei-
stungsgrenze, und zeige, weshalb dieselbe
Erschopfung nicht auf denselben duBeren Wi-
derstand schlieBen I&sst. Vertiefe, warum im
Eigengewichtstraining Hebelverhaltnisse und
Unterstlitzung die Last verdandern, weshalb die
auf die Hande lbertragene Korpergewichtskraft
nicht mit einem Prozentsatz des Einwiederho-
lungsmaximums gleichzusetzen ist und wie sich
Widerstand, Wiederholungen und Anstrengung
gemeinsam beschreiben lassen. Schlage drei
weiterfliihrende Recherchefragen vor.

Wiederholungsbereiche fiir Muskelwachs-
tum

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erlautere, weshalb Muskelhypertrophie tGber
ein breites Spektrum von Wiederholungszah-
len mdglich ist und wie Widerstandshdhe, aus-
reichende mechanische Beanspruchung und
Nahe zur individuellen Leistungsgrenze dabei
zusammenwirken. Vergleiche einen anspruchs-
vollen Satz mit sechs Liegestiitzen, einen Satz
mit flinfzehn Wiederholungen einer leichteren
Variante und einen sehr langen Satz einfacher
Kniebeugen, wobei du jeweils Belastung der
Zielmuskeln, Ermidung und Zeitaufwand ge-
genlberstellst. Vertiefe, warum weder acht bis
zwolf Wiederholungen eine biologische Pflicht
noch beliebig hohe Wiederholungszahlen au-
tomatisch gleich wirksam sind, weshalb sehr
niedrige Widerstande praktische Grenzen ha-
ben kénnen und woran Lernende erkennen,
wann eine schwierigere Ubungsvariante gegen-
Uber immer langeren Satzen zweckmaBig wird.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Wiederholungsreserve als BelastungsmaB
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Beschreibe die Wiederholungsreserve verstand-
lich als geschatzte Anzahl weiterer sauber aus-
fuhrbarer Wiederholungen am Ende eines Sat-
zes und zeige, wie sie den Anstrengungsgrad
unabhangig von einer festen Wiederholungs-
zahl beschreiben kann. Veranschauliche die Un-
terschiede zwischen drei verbleibenden Wieder-
holungen, einer verbleibenden Wiederholung
und keiner weiteren méglichen Wiederholung
anhand derselben Liegestitzvariante bei gleich-
bleibendem Bewegungsumfang und kontrol-
lierter Technik. Vertiefe, weshalb Anfanger ihre
Reserve haufig ungenau einschatzen, wie sich
die Schatzung durch gelegentliches Uberpriifen
an einer sicheren Ubung verbessern lasst und
warum Gleichgewicht, Griffkraft, wechselnder
Bewegungsumfang oder Atemnot die Aussage-
kraft Gber die tatsachliche Belastung des ange-
strebten Muskels begrenzen kénnen. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Muskelversagen, Technikgrenzen und Er-
schopfung

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Unterscheide anschaulich lokales Muskelver-
sagen, technisches Versagen und allgemeine
Erschopfung und zeige, weshalb das Ende ei-
nes Eigengewichtssatzes nicht automatisch
bedeutet, dass die angestrebte Muskulatur

ihre Leistungsgrenze erreicht hat. Vergleiche
einen Liegestitzsatz, bei dem die Brustmusku-
latur keine weitere vollstandige Wiederholung
ermoglicht, mit einem Satz, der wegen absin-
kender Hiifte endet, und einer langen Knie-
beugenserie, die vor allem die Atmung belastet.
Vertiefe, weshalb Training bis zum vollstandigen
Muskelversagen keine notwendige Vorausset-
zung fur Hypertrophie ist, welche zusatzlichen
Ermidungs- und Technikrisiken besonders bei
anspruchsvollen Eigengewichtsiibungen da-
durch entstehen und wie wenige verbleibende
saubere Wiederholungen einen praktikablen
BelastungsmaBstab bilden kénnen. Schlage drei
weiterfihrende Recherchefragen vor.
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5.2 Satzvolumen und Pausengestaltung

Satzqualitit beim Muskelaufbau beurteilen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Zeige verstandlich, nach welchen Merkmalen
sich die Qualitat eines Trainingssatzes fir Mus-
kelhypertrophie beurteilen lasst und warum das
bloBe Absolvieren einer vorgegebenen Wieder-
holungszahl noch keinen ausreichenden Wachs-
tumsreiz fur jeden beteiligten Muskel belegt.
Vergleiche zwei Satze Kérperrudern mit glei-
cher Wiederholungszahl, bei denen einmal der
Rucken unter kontrollierter Bewegung deutlich
gefordert wird und einmal schwache Griffkraft
oder ein nachlassender Rumpf die Belastung
vorzeitig begrenzen. Vertiefe, wie passende
Ubungsschwierigkeit, Bewegungsumfang, Ziel-
muskelbeanspruchung, Anstrengungsgrad und
wiederholbare Technik zusammenwirken, wes-
halb subjektives Muskelbrennen und Muskel-
gefuhl nur ergédnzende Hinweise liefern und
warum es keine exakt abgegrenzte Zahl aus-
schlieBlich wirksamer Wiederholungen gibt.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Wochentliches Satzvolumen dosieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erlautere, was das wochentliche Satzvolumen
pro Muskelgruppe bedeutet, weshalb zusatz-
liche anspruchsvolle Trainingssatze den Mus-
kelaufbau fordern kdnnen und warum ihr zu-
satzlicher Nutzen mit wachsendem Umfang
tendenziell abnimmt. Vergleiche drei Wochen
mit jeweils sechs, zehn und achtzehn Satzen
fur eine Muskelgruppe, die auf zwei oder drei
Einheiten verteilt werden, und veranschauli-
che, wie direkte und indirekte Muskelbeanspru-
chung, Satzqualitat und Erholungsfahigkeit die
Bewertung verandern. Vertiefe, weshalb eine
bestimmte Satzanzahl weder verbindliche Min-
destmenge noch allgemeines Optimum ist, wie
zu viele Satze die Leistung spaterer Einheiten
beeintrachtigen kénnen und anhand welcher
Veranderungen von Trainingsleistung, Ermi-
dung und Fortschritt das Volumen schrittweise
angepasst werden sollte. Schlage drei weiter-
fihrende Recherchefragen vor.

Satzpausen und Leistungsqualitat

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Beschreibe, weshalb Satzpausen die Wiederher-
stellung kurzfristiger Leistungsfahigkeit beein-
flussen und wie ihre Lange mit Wiederholungs-
zahl, mechanischer Muskelbeanspruchung und
der Qualitat nachfolgender Trainingssatze zu-
sammenhangt. Vergleiche drei Satze anspruchs-
voller Liegestlitze mit Pausen von dreifig Se-
kunden beziehungsweise zwei bis drei Minuten
und veranschauliche, warum die kirzere Pause
starkeres Brennen erzeugen kann, obwohl im
nachsten Satz weniger kontrollierte Wiederho-
lungen gelingen. Vertiefe, wann ldngere Pausen
bei schweren Mehrgelenkslibungen oder deut-
lich sinkender Wiederholungsleistung sinnvoll
sind, weshalb die optimale Pause von Belastung
und Trainingsziel abhangt und warum eine ho-
here Trainingsdichte ohne ausreichende lokale
Erholung nicht automatisch gréBere Muskelzu-
wachse hervorruft. Schlage drei weiterflihrende
Recherchefragen vor.

Supersatze und Rest-Pause-Methoden

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Stelle verstandlich dar, wie Supersatze und
Rest-Pause-Satze aufgebaut sind und wes-
halb sie die Trainingszeit verkiirzen oder die
Belastungsdichte erhéhen kdnnen, ohne einen
grundsatzlich neuen biologischen Wachstums-
mechanismus zu erzeugen. Vergleiche einen
Supersatz aus Liegestiitzen und Wadenheben
mit einer unmittelbar aufeinanderfolgenden
Kombination aus Liegestiitzen und Dips sowie
einen Rest-Pause-Satz, bei dem nach einem an-
spruchsvollen Liegestiitzsatz kurze Erholung
und weitere Wiederholungen folgen. Vertie-

fe, wie Uberschneidungen der beanspruchten
Muskelgruppen, unvollstandige Erholung und
nachlassende Bewegungskontrolle den Nutzen
begrenzen, weshalb die Methoden bei ahn-
lichem Trainingsumfang nicht generell mehr
Hypertrophie als klassische Satze erzeugen und
fur welche Trainingssituationen Zeitersparnis
den Ausschlag geben kann. Schlage drei weiter-
fihrende Recherchefragen vor.
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5.3 Bewegungsformen und Muskelwachstum

Vollstindige und verkiirzte Bewegungsum-
fange

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erldutere den Unterschied zwischen vollstan-
digen und verkiirzten Bewegungsumfangen
beim Eigengewichtstraining und zeige, wie sich
dadurch trainierte Gelenkstellungen, Muskel-
ldngen und mechanische Anforderungen veran-
dern. Vergleiche einen kontrollierten Liegestiitz
Uber den individuell nutzbaren gesamten Be-
wegungsweg mit Teilwiederholungen nur nahe
der unteren oder oberen Position und verdeutli-
che, warum gleiche Wiederholungszahlen keine
vergleichbare Muskelbelastung garantieren.
Vertiefe, weshalb ein groBer kontrollierter Be-
wegungsumfang oft eine sinnvolle Grundlage
ist, wann gezielte Teilbewegungen bestimmte
Belastungsabschnitte ergéanzen kénnen und
warum weder die groBtmdgliche Tiefe noch
Teilwiederholungen in jeder Situation tiberlegen
sind, wenn Gelenkvertraglichkeit, Kraftverlauf
und Zielmuskeln bericksichtigt werden. Schla-
ge drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Muskeltraining bei langen Muskelldngen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Beschreibe anschaulich, weshalb der Trainings-
reiz davon abhangen kann, in welcher Lange
ein Muskel unter hoher Spannung arbeitet,
und wie sich aktive Kraftentwicklung und pas-
sive Spannungsanteile in verlangerten Mus-
kelstellungen erganzen kénnen. Veranschauli-
che dies an der unteren Position eines Liege-
stltzes, einem tief ausgefiihrten Split Squat
und einer kontrollierten Nordic-Hamstring-
Absenkbewegung, wobei du zwischen spiir-
barer Dehnung und tatsachlich hoher mecha-
nischer Muskelbeanspruchung unterscheidest.
Vertiefe, welche Hinweise die Forschung auf
Wachstumsvorteile langerer Muskelldngen lie-
fert, weshalb Befunde flir einzelne Muskeln
nicht pauschal auf alle Eigengewichtsiibungen
Ubertragbar sind und warum ein gréBerer Deh-
nungsreiz niemals einen unkontrollierten oder
schmerzhaften Bewegungsumfang rechtfertigt.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Exzentrische Muskelarbeit und Bewegungs-
tempo

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erldutere konzentrische und exzentrische Mus-
kelarbeit sowie den Einfluss des Wiederho-
lungstempos und zeige, weshalb ein Muskel
auch beim kontrollierten Nachgeben gegen die
Schwerkraft einen wirksamen Wachstumsreiz
erhalten kann. Vergleiche das Absenken und
Hochdriicken eines Liegestiitzes bei normal
kontrollierter Geschwindigkeit mit einem Utber-
trieben langsamen Absenken und einer unter-
sttzten negativen Klimmzugwiederholung, bei
der nur die exzentrische Phase selbststandig
gelingt. Vertiefe den Unterschied zwischen lan-
gerer Bewegungsdauer und tatsachlich héherer
exzentrischer Last, weshalb langsames Tempo
bei vergleichbarer Belastung nicht grundsatz-
lich mehr Hypertrophie bewirkt und wie stark
betonte Negativwiederholungen zwar Fertig-
keiten erschlieBen, aber auch Muskelkater und
Erholungsbedarf erhéhen kénnen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Isometrische Belastung und Hypertrophie
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Zeige verstandlich, wie isometrische Muskelar-
beit beim Halten einer Position ohne wesentli-
che Ladngenanderung des arbeitenden Muskels
entsteht und unter welchen Bedingungen sol-
che Belastungen auch ohne dynamische Wie-
derholungen Muskelhypertrophie ermdglichen
kdnnen. Vergleiche einen gewdhnlichen Plank,
einen anspruchsvolleren Long-Lever-Plank und
eine statische Klimmzugposition hinsichtlich
Hebelverhaltnissen, beteiligten Muskelgrup-
pen, Haltespannung und der jeweils trainierten
Gelenkwinkel. Vertiefe, weshalb eine lange Hal-
tedauer haufig eher lokale Muskelausdauer
zeigt als einen hohen Wachstumsreiz, wie Span-
nungshohe und Muskellange die Anpassung
beeinflussen kénnen und warum isometrische
Ubungen dynamische Bewegungen ergénzen,
aber nicht ohne Weiteres die Beanspruchung
Uber verschiedene Gelenkstellungen ersetzen.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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6.1

Belastung systematisch steigern

Progressive Uberlastung verstehen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare das Prinzip der progressiven Uberla-
stung beim Muskelaufbau und zeige, weshalb
die Trainingsanforderung langfristig zur wach-
senden Leistungsfahigkeit passen muss, ohne
dass jede einzelne Einheit schwerer werden
sollte. Veranschauliche an einer Person, fir die
zehn saubere Liegestiitze zunachst anstren-
gend sind und nach mehreren Trainingswochen
deutlich leichter werden, wie sich der relative
Reiz trotz unveranderter Kérpermasse verrin-
gern kann. Vertiefe den Unterschied zwischen
einer geplanten Steigerung von Wiederholun-
gen oder Widerstand und der biologischen
Anpassung selbst, erldutere, weshalb Wachstum
zeitweise auch bei gleichbleibender Belastung
maoglich ist, und zeige, wann eine erneute Erho-
hung sinnvoller ist als fortlaufende Steigerungs-
versuche auf Kosten der Ausflihrungsqualitat.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Wiederholungen als Progressionsmethode
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie zusatzliche kontrollierte Wieder-
holungen bei derselben Eigengewichtsiibung
als Methode der Belastungssteigerung dienen
und welche Verdanderungen von Trainingsum-
fang und Anstrengungsgrad damit verbunden
sein kdnnen. Veranschauliche eine Doppelpro-
gression anhand eines Liegestitzes mit drei
Satzen in einem Bereich von acht bis flinfzehn
Wiederholungen, bei der zunachst die Wieder-
holungsleistung innerhalb des Bereichs steigt
und anschlieBend eine schwierigere Variante
gewahlt wird. Vertiefe, weshalb mehr Wieder-
holungen sowohl auf Kraftzuwachs als auch auf
bessere Technik oder Muskelausdauer zurlick-
gehen koénnen, warum sehr lange Satze zuneh-
mend durch Atemnot oder Stabilisationsman-
gel begrenzt werden und wie gleichbleibender
Bewegungsumfang und vergleichbare Wieder-
holungsreserven Fortschritte erst sinnvoll ver-
gleichbar machen. Schlage drei weiterflihrende
Recherchefragen vor.

Hebel und Unterstiitzung verdndern

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erldutere, wie veranderte Hebelverhaltnisse

und der gezielte Einsatz von Unterstlitzung die
mechanische Anforderung einer Eigengewichts-
Ubung schrittweise erhdhen oder verringern
kdénnen, ohne die Kérpermasse zu verandern.
Vergleiche beim Kérperrudern mehrere Korper-
neigungen, bei Liegestltzen unterschiedliche
Handhohen und bei einer einbeinigen Kniebeu-
ge eine feste Griffhilfe mit zunachst kraftiger
und spater geringer Entlastung, um kontinu-
ierliche Ubergénge sichtbar zu machen. Vertie-
fe, weshalb die neue Kdrperposition nicht nur
den Widerstand, sondern auch Gelenkwinkel,
Bewegungsumfang und Muskelbeteiligung ver-
andern kann, warum bloBe Balancehilfe von
tatsachlich getragener Last zu unterscheiden ist
und wie sich eine Progression so wahlen lasst,
dass die Zielmuskulatur starker beansprucht
wird statt nur die Koordination. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Fertigkeitslernen und Belastungsprogression
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare den Unterschied zwischen dem Erlernen
komplexer Eigengewichtsfertigkeiten und einer
auf Muskelhypertrophie gerichteten Belastungs-
progression und zeige, welche Rolle neuronale
Ansteuerung, Gleichgewicht und Bewegungser-
fahrung jeweils spielen. Veranschauliche an der
Entwicklung vom unterstlitzten Handstand zum
freien Handstand sowie vom einfachen zum an-
spruchsvolleren Liegestiitz, weshalb eine neue
Fertigkeit vor allem durch bessere Kérperkon-
trolle gelingen kann, ohne dass die Zielmuskeln
entsprechend wachsen. Vertiefe, wie man tech-
nischen Fortschritt und muskulare Belastungs-
steigerung getrennt dokumentieren konnte,
warum aus langeren Haltezeiten oder einer
gelungenen Einzelwiederholung kein direkter
Hypertrophienachweis folgt und wann eine sta-
bilere, weniger spektakulire Ubungsvariante fiir
den Muskelaufbau wirksamer dosierbar bleibt.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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6.2 Anspruchsvolle Ubungen erschlieBen

Schwierigkeitsspriinge bei Ubungswechseln
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb der Ubergang zu einer schwie-
rigeren Eigengewichtstiibung héufig keinen
gleichmaBigen Belastungsschritt darstellt und
wie sich dabei Kraftanforderung, Technik und
Stabilisation gleichzeitig verandern kdnnen.
Vergleiche den Wechsel von klassischen zu ein-
armig betonten Liegestltzen mit einer fein ab-
gestuften Erhdhung der FuBposition und zeige,
warum das Beherrschen vieler Wiederholungen
der leichteren Ubung die nachste Stufe nicht
automatisch kontrollierbar macht. Vertiefe, wie
Zwischenstufen durch veranderte Handposi-
tionen, Teilunterstlitzung und geeignete Be-
wegungsumfange geschaffen werden kénnen,
weshalb eine einmal gelungene Wiederholung
noch kein sinnvoller Trainingssatz ist und nach
welchen Merkmalen Kraft, Gelenkvertraglichkeit
und tatsachliche Zielmuskelbelastung vor ei-
nem Wechsel iberpriift werden sollten. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Einseitige und asymmetrische Belastung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich bei einseitigen und asymme-
trischen Eigengewichtsiibungen die Last auf
Arme oder Beine verteilt und weshalb sich da-
bei neben der Kraftanforderung oft auch Ro-
tationsmomente und Gleichgewichtsaufgaben
verandern. Vergleiche beidbeinige Kniebeugen
mit unterstiitzten einbeinigen Varianten sowie
normale Liegestlitze mit einer versetzten Hand-
position und erldutere, welche Muskelgruppen
starker arbeiten und welche vor allem die Kor-
perhaltung stabilisieren missen. Vertiefe, war-
um die Belastung einer Extremitat nicht einfach
auf das Doppelte ansteigt, weshalb Balance
oder eingeschrankte Beweglichkeit die Zielmus-
kelbeanspruchung vorzeitig begrenzen kénnen
und wie leichte Stutzhilfen genutzt werden, um
die mechanische Beanspruchung dosiert zu stei-
gern, ohne eine technisch unsaubere Ubung zu
erzwingen. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Negative Wiederholungen und Haltephasen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie negative Wiederholungen mit be-
tonter exzentrischer Muskelarbeit und statische
Haltephasen als Zwischenstufen beim Erler-
nen anspruchsvoller Eigengewichtsiibungen
eingesetzt werden kénnen und worin sich ihre
Belastungen unterscheiden. Veranschauliche
einen kontrolliert abgesenkten Klimmzug nach
einem unterstitzten Einstieg, eine kurze Hal-
teposition am oberen Umkehrpunkt und eine
bandunterstitzte vollstandige Wiederholung,
um die unterschiedlichen Anforderungen an
Kraft und Bewegungskontrolle zu vergleichen.
Vertiefe, warum langsames Absenken keine un-
begrenzt hohere Wirksamkeit verspricht, wes-
halb ungewohnte exzentrische Belastungen
Muskelkater und Erholungsbedarf erhéhen kon-
nen und wann unterstlitzte Wiederholungen
zweckmaBiger sind, weil sie auch die konzentri-
sche Bewegungsphase trainieren. Schlage drei
weiterfliihrende Recherchefragen vor.

Zusatzgewichte und Widerstandsbander
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erlautere, wie Zusatzgewichte und Widerstands-
bander die Belastungssteuerung beim Eigenge-
wichtstraining erweitern und weshalb sie unter-
schiedliche mechanische Eigenschaften besit-
zen, obwohl beide anspruchsvollere Ubungen
ermoglichen kdnnen. Vergleiche Klimmziige mit
einer schwereren Gewichtsweste, bandunter-
stutzte Klimmziige und Liegestltze gegen ein
gespanntes Widerstandsband, wobei du zwi-
schen zusatzlicher Gewichtskraft, entlastender
Zugkraft und elastisch ansteigendem Wider-
stand unterscheidest. Vertiefe, wie sich die Bela-
stungskurve im Bewegungsverlauf durch Band-
dehnung verandert, wann kleine Zusatzlasten
gegeniiber einer véllig neuen Ubungsvariante
die verlasslichere Progression ermoglichen und
weshalb sichere Befestigung, stabile Kdrper-
kontrolle und geeignete Belastbarkeit wichtiger
sind als die Bezeichnung eines Trainingsmittels.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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6.3 Trainingseinheiten und Wochenstruktur

Ubungsreihenfolge und Trainingsleistung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie die Reihenfolge von Eigengewichts-
Ubungen die verfiigbare Kraft, technische Qua-
litdt und lokale Ermidung innerhalb einer Trai-
ningseinheit beeinflusst und weshalb zuerst
trainierte Bewegungen haufig von héherer Lei-
stungsfahigkeit profitieren. Vergleiche eine Ein-
heit, die mit Klimmziigen beginnt und danach
Kérperrudern vorsieht, mit der umgekehrten
Reihenfolge sowie mit einer Abfolge aus Lie-
gestltzen und Pike Push-ups, bei der sich die
beanspruchten Muskelgruppen deutlich Gber-
schneiden. Vertiefe, weshalb priorisierte Ubun-
gen meist friih eingeplant werden sollten, ohne
daraus eine allgemeine Hypertrophietberlegen-
heit fester Reihenfolgen abzuleiten, und zeige,
wie anspruchsvolle Techniklibungen, sichere
Bewegungsausfilhrung und verbleibende Satz-
qualitat die Entscheidung beeinflussen kénnen.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Ganzkorpertraining und Split-Systeme

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Unterschiede zwischen Ganzkor-
pertraining und Split-Systemen und zeige, wie
beide Ansitze die Ubungen und Belastung fiir
unterschiedliche Muskelgruppen Gber mehre-
re Trainingstage organisieren. Vergleiche eine
Trainingswoche mit drei Ganzkorpereinheiten
mit einem Oberkdrper-Unterkorper-Split an
vier Tagen, wobei beide Varianten moglichst
dhnliche wochentliche Satzumfange fir Brust,
Ruicken und Beine erreichen sollen. Vertiefe,
weshalb bei vergleichbarem Wochenvolumen
keine generelle Uberlegenheit eines Systems
fur Muskelhypertrophie nachgewiesen ist, wie
Ermiidung pro Einheit, Ubungsiiberschneidun-
gen, individuelle Erholungsabstdande und die
verflgbaren Hilfsmittel die Wahl beeinflussen
und warum ein Trainingsplan vor allem zur ver-
fugbaren Zeit und zur regelmaBigen Durchfih-
rung passen muss. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Trainingshaufigkeit und Volumenverteilung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, was Trainingshaufigkeit pro Muskel-
gruppe bedeutet und weshalb sie von der Zahl
der gesamten Trainingstage sowie vom wo-
chentlichen Satzvolumen unterschieden wer-
den muss. Veranschauliche anhand von zwolf
anspruchsvollen Satzen fiir den Riicken pro
Woche, wie sich diese auf eine, zwei oder drei
Einheiten mit Klimmzligen und Korperrudern
verteilen lassen und welche Folgen dies fir tat-
sachliche Satzqualitat, Ubungsschwerpunkte
und lokale Erholung haben kann. Vertiefe, war-
um eine héhere Haufigkeit bei angeglichenem
Volumen keinen eindeutigen eigenstandigen
Vorteil fiir Muskelwachstum zeigt, weshalb gro-
Be Satzmengen in einer einzigen Einheit durch
Ermudung weniger produktiv werden kénnen
und wie die Verteilung so gewahlt wird, dass
ausreichende Beanspruchung und zuverlassige
Durchfiihrung zusammenpassen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Trainingswochen vergleichend verstehen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erlautere, wie sich Trainingswochen anhand
von Muskelabdeckung, Satzvolumen, Anstren-
gungsgrad, Pausen und Belastungsverteilung
vergleichen lassen, ohne allein aus der Zahl

der Ubungstage auf ihre Wirksamkeit zu schlie-
Ben. Stelle eine Woche mit zwei langeren Ganz-
kodrpereinheiten einer Woche mit vier kurzen
Oberkdrper- und Unterkdrpereinheiten gegen-
Uber und verdeutliche an Druck-, Zug-, Knie-
und Hiftbewegungen, wie ahnliche Wochen-
umfange unterschiedlich organisiert sein kon-
nen. Vertiefe, weshalb direkte und indirekte
Beanspruchung nicht unbesehen als identische
Trainingssatze gezahlt werden sollten, wie wie-
derholte Belastungen derselben Muskeln die
Erholung beeinflussen und welche praktischen
Unterschiede sich aus Zeitbedarf, Ubungsqua-
litdt und langfristiger Umsetzbarkeit auch im
Alltag ergeben. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.
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6.4 Langfristige Trainingsentwicklung

Anfinger- und Fortgeschrittenenprogramme
vergleichen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb sich Programme fur Anfanger
und fortgeschritten Trainierende beim Eigenge-
wichtstraining vor allem in Ubungsschwierigkeit,
notwendiger Belastungssteuerung und orga-
nisatorischer Komplexitat unterscheiden kén-
nen. Vergleiche einen Uberschaubaren Ganz-
korperplan mit vereinfachten Druck-, Zug- und
Beinlibungen an zwei Trainingstagen mit ei-
nem differenzierteren Plan, der anspruchsvolle
Varianten, zusatzliche Zugmaoglichkeiten und
gezielte Muskelliibungen tber mehrere Einhei-
ten verteilt. Vertiefe, weshalb Anfénger nicht
moglichst viele Spezialmethoden bendtigen,
wie Fortgeschrittene auf verlangsamte Fort-
schritte mit gezielterer Progression und Bela-
stungsverteilung reagieren kénnen und warum
weder Trainingsalter noch Ubungsnamen allein
ausreichen, um die passende Trainingsstruktur
festzulegen. Schlage drei weiterfihrende Re-
cherchefragen vor.

Trainingsphasen und Belastungsschwer-
punkte

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erldutere, was mit Trainingsphasen und wech-
selnden Belastungsschwerpunkten im Mus-
kelaufbautraining gemeint ist und wie sich
Ubungsauswahl, Satzvolumen oder Intensitat
Uber mehrere Wochen gezielt organisieren las-
sen. Veranschauliche eine Abfolge, in der zu-
nachst kontrollierte Grundliibungen gefestigt
werden, anschlieBend das Volumen fir Riicken
und Beine leicht steigt und spater mehr Zeit
fur anspruchsvolle Zugfertigkeiten vorgesehen
wird, ohne andere Muskelgruppen vollstan-
dig zu vernachlassigen. Vertiefe, weshalb eine
solche Planung der besseren Ubersicht, der
Prioritdtensetzung und der Ermidungssteue-
rung dient, aber keinen eigenstdndigen bio-
logischen Hypertrophievorteil garantiert, und
erklare, wann konstante Trainingsschwerpunkte
sinnvoller sind als haufige Phasenwechsel ohne
erkennbaren Bedarf. Schlage drei weiterfiihren-
de Recherchefragen vor.

Entlastungsphasen und Trainingsunterbre-
chungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklére den Unterschied zwischen einer geplan-
ten Entlastungsphase, einzelnen zusatzlichen
Ruhetagen und einer langeren Trainingsunter-
brechung und zeige, wie sich Belastung, Erm{-
dung und Anpassung in diesen Situationen ver-
andern kdnnen. Vergleiche eine Trainingswoche
mit deutlich weniger anspruchsvollen Sétzen
nach mehreren anstrengenden Wochen mit
einer vollstandigen Pause von wenigen Tagen
und dem Wiedereinstieg nach mehreren Wo-
chen ohne Training, wobei du die jeweils unter-
schiedlichen Ziele erlduterst. Vertiefe, weshalb
ein Deload nicht nach einem starren Zeitplan
erforderlich ist, wie anhaltende Leistungsabfille
oder Beschwerden Anlass zu einer Reduktion
geben kdnnen und warum nach langeren Pau-
sen eine vorsichtige Steigerung sinnvoller sein
kann als die sofortige Ruickkehr zum friiheren
Umfang. Schlage drei weiterfihrende Recher-
chefragen vor.

Ubungsvariation und Trainingskontinuitat
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb beim Eigengewichtstraining ei-
ne gewisse Ubungskontinuitét das Erlernen von
Bewegungen und die Vergleichbarkeit von Lei-
stungsfortschritten erleichtert, wéhrend gezielte
Variation andere Muskeln oder Belastungsab-
schnitte erschlieen kann. Vergleiche einen
Trainingsansatz, der dieselben Liegestuitz- und
Ruderliibungen Gber mehrere Wochen nach-
vollziehbar steigert, mit einem Ansatz, bei dem
fast jede Einheit samtliche Varianten gewechselt
werden, und untersuche die Folgen fir Technik
und Belastungssteuerung. Vertiefe, wann ein
Ubungswechsel wegen fehlender Muskelab-
deckung, Beschwerden, ausbleibender Progres-
sion oder neuer Trainingsziele gerechtfertigt

ist, warum bloBe Abwechslung kein zusatzli-
cher Wachstumsmechanismus ist und wie trotz
sinnvoller Variation einige wiederkehrende Ver-
gleichsiibungen erhalten bleiben kénnen. Schla-
ge drei weiterflihrende Recherchefragen vor.

23




Grundlagen und Methoden des Muskelaufbaus durch Eigengewichtstraining

6.5 Erganzende Trainingsziele und Zeiteffizienz

Fertigkeitstraining in Muskelaufbaupline
integrieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich das Erlernen anspruchsvol-

ler Eigengewichtsfertigkeiten mit einem auf
Muskelhypertrophie ausgerichteten Trainings-
plan verbinden lasst und weshalb beide Zie-

le teilweise unterschiedliche Anforderungen
an Wiederholungen und Ermidung stellen.
Vergleiche kurze, saubere Handstand- oder
Front-Lever-Vorlibungen zu Beginn einer Ein-
heit mit anschlieBenden anspruchsvollen Satzen
fur Schultern, Riicken und Arme, und verdeut-
liche, wie die Reihenfolge Konzentration und
Zielmuskelbelastung beeinflusst. Vertiefe, wes-
halb Fertigkeitsiibungen nicht grundsatzlich
bis zum Versagen ausgefiihrt werden sollten,
wie koordinatives Lernen und mechanischer
Wachstumsreiz getrennt beurteilt werden kon-
nen und wann Umfang oder Schwierigkeit des
Fertigkeitsteils reduziert werden missen, damit
die eigentlichen Muskelaufbausatze nicht an
Quialitat verlieren. Schlage drei weiterfihrende
Recherchefragen vor.

Krafttraining und Ausdauertraining verbin-
den

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Wechselwirkungen zwischen
Eigengewichtstraining fir Muskelaufbau und
erganzendem Ausdauertraining entstehen kon-
nen und weshalb deren sinnvolle Kombination
Muskelhypertrophie nicht grundsatzlich ver-
hindert. Vergleiche eine Trainingswoche mit
zwei Ganzkorpereinheiten und zwei lockeren
Radeinheiten mit einer Woche, in der intensive
Laufbelastungen unmittelbar vor anspruchsvol-
len Beinlibungen liegen, und veranschauliche
die moéglichen Folgen fir lokale Ermidung und
Wiederholungsleistung. Vertiefe, welche Bedeu-
tung Gesamtbelastung, Energiezufuhr und die
zeitliche Trennung fordernder Einheiten haben,
weshalb Forschungsergebnisse keine pauschale
Unvereinbarkeit belegen und wie sich Ausdau-
ertraining so einordnen lasst, dass die Prioritat
auf ausreichend hochwertigen Muskelaufbau-
satzen liegt. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Beweglichkeitstraining sinnvoll erganzen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare den Unterschied zwischen vorhandener
Gelenkbeweglichkeit und der Fahigkeit, einen
Bewegungsumfang unter muskularer Kontrolle
zu nutzen, und zeige, wann erganzendes Be-
weglichkeitstraining fiir Eigengewichtsiibungen
sinnvoll sein kann. Veranschauliche anhand der
Sprunggelenkbeweglichkeit bei einer tiefen
Kniebeuge und der Schulterbeweglichkeit bei
einem Pike Push-up, wie leichte dynamische
Vorbereitung, gezielte Beweglichkeitsiibungen
und kontrolliertes Krafttraining im erreichbaren
Bewegungsumfang zusammenwirken. Vertiefe,
warum Krafttraining selbst Beweglichkeitsfort-
schritte ermoglichen kann, weshalb langes stati-
sches Dehnen unmittelbar vor schweren Satzen
nicht immer zweckmaBig ist und wie sich feh-
lende Beweglichkeit von fehlender Kraft oder
einer ungiinstig gewahlten Ubungsvariante un-
terscheiden lasst. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Kurze Einheiten und Minimalprogramme
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erkladre, unter welchen Bedingungen kurze Ei-
gengewichtseinheiten mit wenigen anspruchs-
vollen Satzen Muskelaufbau ermdglichen kon-
nen und weshalb das wirksame Minimum nicht
mit dem gréBtmaoglichen Trainingseffekt gleich-
gesetzt werden sollte. Veranschauliche einen
Wochenansatz mit zwei Einheiten von jeweils
etwa zwanzig Minuten, in denen vereinfach-

te Druck- und Zugiibungen sowie Kniebeuge-
und Hiftbewegungen so kombiniert werden,
dass die wichtigsten Muskelgruppen wieder-
holt belastet werden. Vertiefe, wie kurze Pausen
zwischen unterschiedlichen Muskelgruppen,
eine begrenzte Ubungsauswahl und passende
Schwierigkeitsgrade die Zeiteffizienz beeinflus-
sen, welche Licken bei sehr knappem Umfang
entstehen kdnnen und warum ein langfristig
regelmaBig durchfiihrbares kleines Programm
sinnvoller sein kann als ein umfangreicher Plan,
der haufig ausfallt. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.
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7.1

Energiebilanz und Korperentwicklung

Energiebilanz und Energieverfiigbarkeit
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare den Unterschied zwischen Energiebi-
lanz und Energieverfligbarkeit bezogen auf die
fettfreie Kérpermasse und zeige, wie Energie-
aufnahme, Grundumsatz, Alltagsbewegung und
Training den Energiehaushalt sowie die Voraus-
setzungen fiir Muskelwachstum beeinflussen.
Veranschauliche an zwei Personen mit gleicher
Nahrungsaufnahme, aber unterschiedlicher
korperlicher Aktivitat, warum ein rechnerisch
ahnliches Kérpergewicht nicht dieselbe verflig-
bare Energie flr Training, Regeneration und
andere Korperfunktionen bedeutet. Vertiefe,
weshalb ein ldngerfristiger Energiemangel die
Trainingsleistung und biologische Anpassung
beeintrachtigen kann, warum einzelne Kalorien-
tage wenig uber die langerfristige Versorgung
aussagen und weshalb geschatzte Energiebe-
darfswerte stets mit tatsdchlichen Entwicklun-
gen abgeglichen werden mussen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Kalorieniiberschuss und Fettzunahme

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie ein Kalorientiberschuss den Auf-
bau von Muskelgewebe unterstiitzen kann und
weshalb zusatzliche Nahrungsenergie nicht
automatisch vollstandig fiir Muskelwachstum
verwendet wird, sondern auch als Korperfett
gespeichert werden kann. Vergleiche einen klei-
nen mit einem deutlich groBeren taglichen
Uberschuss bei gleicher Proteinversorgung

und gleichem Eigengewichtstraining und veran-
schauliche, wie sich Gewichtszunahme, Fettan-
satz und die relative Belastung bei Klimmzligen
unterschiedlich entwickeln kénnten. Vertiefe,
weshalb die optimale GréBe eines Uberschusses
wissenschaftlich nicht exakt feststeht, warum
schnelle Gewichtszunahmen auch Wasser und
Glykogen umfassen und wieso eine vorsichtige
Anpassung an Gewichtstrend und Trainingsfort-
schritt sinnvoller ist als die Annahme, mehr Es-
sen erzeuge proportional mehr Muskeln. Schla-
ge drei weiterflihrende Recherchefragen vor.

Muskelaufbau ohne Kalorieniiberschuss
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, unter welchen Voraussetzungen Mus-
kelaufbau bei ungefahr ausgeglichener Ener-
giebilanz und teilweise sogar wahrend eines
moderaten Energiedefizits moglich ist und war-
um dafir kein allgemeinguiltiger Kalorientiber-
schuss erforderlich ist. Veranschauliche den
Unterschied zwischen einer bisher untrainier-
ten Person mit hoheren Korperfettreserven und
einer bereits sehr muskuldsen, fortgeschritten
trainierenden Person, die beide mit geeigne-
ter Proteinzufuhr und regelmaBigem Eigen-
gewichtstraining beginnen beziehungsweise
fortfahren. Vertiefe, weshalb Korperfett zwar
Energie bereitstellen kann, aber keine Amino-
sduren flr neue Muskelproteine liefert, welche
Grenzen geringe Energieverfligbarkeit und fort-
geschrittener Trainingsstand setzen und warum
gleichbleibendes Kérpergewicht gleichzeitig

Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Muskelzuwachs und Fettverlust verdecken kann.

Fettabbau und Muskelerhalt

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich wahrend einer gezielten lan-
gerfristigen Gewichtsreduktion bestehende
Muskelmasse erhalten lasst und welche Aufga-
ben ausreichende Proteinzufuhr, regelmaBiges
Krafttraining und ein moderates Energiedefizit
dabei Gibernehmen. Vergleiche eine Person, die
nur ihre Energiezufuhr stark reduziert, mit einer
Person, die bei moderater Reduktion anspruchs-
volle Eigengewichtsiibungen weiterfihrt und
ihre Proteinversorgung sichert, und erlautere
mogliche Unterschiede bei Leistungsfahigkeit
und Muskelmasse. Vertiefe, warum sinkendes
Korpergewicht Klimmziige selbst ohne Kraftzu-
wachs erleichtern kann, weshalb Gewichtsver-
lust nicht mit reinem Fettabbau gleichzusetzen
ist und wie wiederholbare Ubungsleistungen,
Gewichtstrends und weitere Kérpermalle ge-
meinsam helfen, einen mdglichen Muskelver-
lust friihzeitig zu erkennen. Schlage drei weiter-
fuhrende Recherchefragen vor.
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7.2 Protein und Muskelaufbau

Taglicher Proteinbedarf beim Krafttraining
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Bedeutung der taglichen Protein-
menge fir Muskelproteinsynthese und lang-
fristige Hypertrophie und unterscheide den
allgemeinen Bedarf zur Grundversorgung von
einer fur regelmaBig Krafttrainierende haufig
sinnvollen Zufuhr. Veranschauliche den wissen-
schaftlich gut begriindeten Orientierungsbe-
reich von ungefahr 1,4 bis 2,0 Gramm Protein
je Kilogramm Korpergewicht anhand einer ge-
sunden erwachsenen Person mit 75 Kilogramm
und ordne den in Metaanalysen beobachteten
abnehmenden Zusatznutzen oberhalb von un-
gefahr 1,6 Gramm ein. Vertiefe, warum sich dar-
aus keine exakte Pflichtmenge fir jede Person
ableiten lasst, wie Energiebilanz, Trainingsstand
und individuelle Ernahrung eine Rolle spielen
und weshalb sehr hohe Proteinmengen ohne
konkreten Bedarf nicht automatisch zusatzliche
Muskelzuwéchse bewirken. Schlage drei weiter-
fuhrende Recherchefragen vor.

Essentielle Aminosauren und Proteinqualitat
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb der Kérper fur den Aufbau
neuer Muskelproteine samtliche essentiellen
Aminosauren benétigt und wie Aminosaurezu-
sammensetzung, Verdaulichkeit und die Rolle
von Leucin zur Beurteilung der Proteinqualitat
beitragen. Vergleiche eine vollstdndige Pro-
teinquelle mit einer Mahlzeit, die nur wenige
essentielle Aminosduren bereitstellt, und ver-
deutliche, weshalb die bloBe Gesamtmenge

an Protein oder ein hoher Leucingehalt allein
nicht jede Voraussetzung der Muskelproteinsyn-
these erfullt. Vertiefe, wie sich unterschiedliche
Lebensmittel innerhalb einer abwechslungs-
reichen Tagesernahrung gegenseitig erganzen
konnen, warum BCAA nur drei essentielle Ami-
nosauren enthalten und weshalb kurzfristige
Messungen der Proteinsynthese die langfristige
Wirksamkeit einer bestimmten Proteinquelle
nur eingeschrankt vorhersagen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Tierische und pflanzliche Proteinquellen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Vergleiche tierische und pflanzliche Proteinquel-
len hinsichtlich Proteingehalt, Aminosauren,
Verdaulichkeit und Eignung fiir Muskelaufbau
und erklare, warum weder pauschale Gleichwer-
tigkeit noch eine grundsétzliche Untauglichkeit
pflanzlicher Proteine zutrifft. Veranschauliche
an Mahlzeiten mit Eiern oder Joghurt sowie mit
Sojaprodukten, Hilsenfriichten und Getreide,
wie durch unterschiedliche Lebensmittel eine
ausreichende Tageszufuhr und ein vielfaltiges
Aminosaureangebot erreicht werden kdnnen.
Vertiefe, welche Bedeutung PortionsgroBe, En-
ergiegehalt, individuelle Vertraglichkeit und
eine ausreichende Gesamtproteinmenge haben,
warum einzelne Unterschiede in Laborstudien
keine sichere Prognose des langfristigen Mus-
kelwachstums erlauben und welche Besonder-
heiten eine vollstandig pflanzliche Erndhrung
beriicksichtigen sollte. Schlage drei weiterfiih-
rende Recherchefragen vor.

Proteinportionen iiber den Tag

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welchen Einfluss die Verteilung der tag-
lichen Proteinzufuhr auf Mahlzeiten fir Mus-
kelproteinsynthese und Muskelaufbau haben
kann und weshalb die gesamte Tagesmenge
zunachst die wichtigste OrientierungsgroBe
bleibt. Vergleiche eine Person, die ihre Pro-
teinversorgung weitgehend in einer einzigen
groBen Abendmabhlzeit deckt, mit einer Person,
die eine dhnliche Menge auf drei Mahlzeiten
verteilt, und veranschauliche mdgliche Unter-
schiede der zeitlichen Aminosaureverfligbarkeit.
Vertiefe, weshalb eine Verteilung auf mehre-

re proteinreiche Mahlzeiten praktisch sinnvoll
sein kann, warum der Korper oberhalb von 20
bis 30 Gramm pro Mahlzeit keineswegs grund-
satzlich kein weiteres Protein verwertet und wie
individuelle Essgewohnheiten, Arbeitszeiten
und der Tagesablauf eine flexible Umsetzung
ermoglichen. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.
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7.3 Mahlzeiten und Nahrstofftiming

Mahlzeiten vor dem Training

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie eine Mahlzeit vor dem Eigenge-
wichtstraining die verfligbare Energie, das sub-
jektive Belastungsempfinden und die Magen-
vertraglichkeit beeinflussen kann und weshalb
Zusammensetzung und zeitlicher Abstand von
der geplanten Einheit abhdngen. Vergleiche ei-
ne groBere gemischte Mahlzeit mit mehreren
Stunden Abstand zu einer Einheit anspruchs-
voller Kniebeugen und Klimmziige mit einem
kleineren kohlenhydrathaltigen Snack kurz vor
dem Training, und erldutere die unterschiedli-
chen Vor- und Nachteile. Vertiefe, wann Kohlen-
hydrate und eine angemessene Proteinportion
nitzlich sein kdnnen, weshalb grol3e fett- oder
ballaststoffreiche Mahlzeiten unmittelbar vor
Belastung Beschwerden begiinstigen kdnnen
und warum weder ein fest vorgeschriebener
Snack noch niichternes Training fiir alle Perso-
nen grundsatzlich Gberlegen ist. Schlage drei
weiterfliihrende Recherchefragen vor.

Protein nach dem Training

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Bedeutung Protein nach einer
Einheit mit anspruchsvollen Eigengewichts-
Gbungen fir die Verfligbarkeit von Amino-
sduren und die anschlieBenden Aufbau- und
Reparaturprozesse besitzt und warum daraus
kein starres kurzes Einnahmefenster folgt. Ver-
gleiche eine Person, die zwei Stunden vor dem
Training eine proteinreiche Mahlzeit gegessen
hat und danach erst spater zu Abend isst, mit
einer Person, die seit vielen Stunden nichts Pro-
teinreiches gegessen hat und unmittelbar nach
der Einheit eine Mahlzeit einplant. Vertiefe, wie
vorherige Ernahrung, gesamte Tagesprotein-
menge und die Verteilung weiterer Mahlzeiten
die praktische Bedeutung des Zeitpunkts ver-
andern, weshalb ein Shake nicht automatisch
besser als gewdhnliche Lebensmittel wirkt und
warum eine hohe kurzfristige Proteinsynthese
nicht direkt den spateren Muskelzuwachs be-
legt. Schlage drei weiterfiihrende Recherchefra-
gen vor.

Glykogenspeicher bei hoher Trainingsdichte
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Glykogen als gespeicherte Form
von Kohlenhydraten die wiederholte intensive
Muskelarbeit unterstitzt und weshalb seine
Verfligbarkeit insbesondere bei umfangreichen
oder zeitlich eng aufeinanderfolgenden Eigen-
gewichtseinheiten bedeutsam werden kann.
Vergleiche eine kurze Einheit mit wenigen an-
spruchsvollen Liegestiitz- und Klimmzugsatzen
mit zwei anstrengenden Ganzkdrpereinheiten
innerhalb eines knappen Erholungsabstands
und verdeutliche, wann die Entleerung und
Wiederauffiillung von Glykogenspeichern eher
ins Gewicht fallt. Vertiefe, wie Kohlenhydratzu-
fuhr und Zeit zwischen den Belastungen die
Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit be-
einflussen, weshalb Glykogen nicht der einzige
Ermudungsfaktor ist und warum eine beson-
ders hohe Kohlenhydratzufuhr bei geringem
Trainingsumfang nicht automatisch mehr Hy-
pertrophie ausldst. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Nahrstofftiming gegeniiber Tageszufuhr
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich die Bedeutung des genauen
Zeitpunkts von Mahlzeiten von der ausreichen-
den taglichen Zufuhr an Energie, Protein und
weiteren Nahrstoffen unterscheidet und warum
beide Betrachtungsebenen nicht verwechselt
werden sollten. Vergleiche eine Person mit re-
gelmaBig ausreichender Erndhrung, deren pro-
teinreiche Mahlzeit erst einige Stunden nach
dem Training liegt, mit einer Person, die unmit-
telbar danach einen Shake trinkt, insgesamt
aber zu wenig Energie und Protein aufnimmt.
Vertiefe, weshalb ein starres Zeitfenster den
langfristigen Muskelaufbau nicht zuverlassig be-
stimmt, wann gezielte Mahlzeitenplanung bei
mehreren Einheiten pro Tag oder eingeschrank-
ter Vertraglichkeit hilfreicher sein kann und

wie sich der Erndhrungsalltag ohne unnétige
Uhrzeitvorgaben praktikabel organisieren lasst.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

27




Grundlagen und Methoden des Muskelaufbaus durch Eigengewichtstraining

7.4 Weitere Nahrstoffe und Fliissigkeit

Kohlenhydrate und Trainingsleistung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Funktionen von Kohlenhydraten fiir
die Energiebereitstellung beim intensiven Ei-
gengewichtstraining und zeige, weshalb ihre
Bedeutung von Belastungsdauer, Trainings-
umfang und dem zeitlichen Abstand zwischen
Einheiten beeinflusst wird. Vergleiche eine
kurze Trainingseinheit mit wenigen schweren
Klimmzug- und Liegestltzsatzen mit einer um-
fangreichen Bein- und Ganzkorpereinheit und
veranschauliche, wie unterschiedliche Anforde-
rungen an die Wiederholung intensiver Muskel-
arbeit entstehen. Vertiefe, warum Kohlenhydra-
te Uber bessere Trainingsleistung indirekt Mus-
kelaufbau unterstiitzen kdnnen, weshalb sie
nicht grundsatzlich vermieden werden mussen
und warum eine besonders hohe Zufuhr bei
ausreichender Energie- und Proteinversorgung
keinen gesicherten eigenstandigen Hypertro-
phievorteil besitzt. Schlage drei weiterflihrende
Recherchefragen vor.

Nahrungsfette im Muskelaufbau

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Nahrungsfette zur Energieversor-
gung, zu Zellstrukturen, zur Aufnahme fettlosli-
cher Vitamine und zur Versorgung mit essentiel-
len Fettsduren beitragen und warum eine ange-
messene Fettzufuhr zum Muskelaufbau gehort.
Vergleiche zwei ausgewogene Tagesernahrun-
gen mit unterschiedlichem Verhaltnis von Fet-
ten und Kohlenhydraten bei gleicher Energie-
und Proteinmenge und veranschauliche, welche
Folgen die Aufteilung fir Lebensmittelauswahl,
Sattigung und die Trainingsvertraglichkeit ha-
ben kann. Vertiefe, weshalb weder extrem fett-
arme noch besonders fettreiche Kost automa-
tisch bessere Muskelzuwéchse erzeugt, warum
kurzfristige Veranderungen einzelner Hormon-
werte keine sichere Prognose fiir Hypertrophie
erlauben und wie sich eine ausreichende Fett-
versorgung mit kohlenhydratreichen Mahlzei-
ten fUr intensive Trainingstage vereinbaren l&sst.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Fliissigkeitszufuhr und Elektrolyte

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Flissigkeit und Elektrolyte die Kreis-
lauffunktion, Temperaturregulation und neu-
romuskulare Leistungsfahigkeit beim Eigenge-
wichtstraining unterstiitzen und weshalb der
individuelle Bedarf stark von Umgebung und
SchweiBverlust abhangt. Vergleiche eine kurze
Einheit in einem kihlen Innenraum mit einem
langeren Training bei hohen Temperaturen und
starkem Schwitzen und veranschauliche, wann
normales Trinken und gewdhnliche Mahlzeiten
genligen und wann zusatzliche Aufmerksam-
keit fUr Flussigkeit und Natrium sinnvoll sein
kann. Vertiefe, weshalb Durst, Urinfarbe und
Korpergewichtsveranderungen nur begrenz-
te Hinweise auf die Versorgung liefern, warum
UbermaBiges Trinken ebenfalls gefadhrlich wer-
den kann und weshalb Elektrolytpréparate bei
Ublichem Training nicht automatisch eine besse-
re Muskelaufbauwirkung besitzen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Mikronahrstoffe und Mangelzustinde

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Bedeutung von Vitaminen und Mine-
ralstoffen flr Energiestoffwechsel, Muskelfunk-
tion, Sauerstofftransport und die langfristige
Knochengesundheit und weshalb ein Mangel
Trainingsleistung und Regeneration beeintrach-
tigen kann. Veranschauliche am Beispiel von
Eisen, Vitamin D, Calcium und Vitamin B12, in
welchen Kérperfunktionen sie eine Rolle spielen,
welche Lebensmittel zur Versorgung beitragen
und warum das Risiko einer Unterversorgung
von Erndhrung und Lebensumstdnden abhangt.
Vertiefe, weshalb Midigkeit oder ausbleiben-
der Muskelaufbau allein keinen spezifischen
Nahrstoffmangel beweisen, wann eine fachli-
che Abklarung statt eigenstandiger Hochdosis-
Einnahme sinnvoll ist und warum zusatzliche
Praparate bei ausreichender Versorgung keinen
gesicherten allgemeinen Hypertrophievorteil
besitzen. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.
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7.5 Nahrungserganzungsmittel kritisch beurteilen

Proteinpulver als Erndhrungsergidnzung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Funktion Proteinpulver bei der
Deckung des taglichen Proteinbedarfs erfiil-
len kénnen und warum sie trotz konzentrierter
EiweiBzufuhr keinen eigenstandigen Muskel-
aufbauvorteil gegenliber einer bereits ausrei-
chenden Erndhrung garantieren. Vergleiche
eine Person, die ihren Proteinbedarf durch ge-
wohnliche Mahlzeiten deckt, mit einer Person,
der wegen wenig Zeit oder begrenzter Essens-
maoglichkeiten regelmaBig Protein fehlt und die
eine passende Pulverportion erganzt, wobei du
Nutzen und Grenzen gegenuberstellst. Vertiefe,
wie sich Molken-, Soja- und andere Proteinpul-
ver hinsichtlich Vertraglichkeit, Aminosauren
und praktischer Handhabung unterscheiden
kénnen, warum Zutatenlisten und unabhangige
Qualitatskontrollen wichtig sind und weshalb
ein Shake weder vollstandige Mahlzeiten noch
wirksames Training ersetzt. Schlage drei weiter-
fihrende Recherchefragen vor.

Kreatin und Trainingsleistung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Kreatin und das Phosphokreatin-
system die schnelle Wiederbereitstellung von
Energie bei wiederholten intensiven Muskelkon-
traktionen unterstiitzen und weshalb Kreatin-
Monohydrat zu den besser untersuchten Nah-
rungserganzungsmitteln zahlt. Veranschauliche
mogliche Auswirkungen auf wiederholte an-
spruchsvolle Klimmzug- oder Liegestltzsatze
und unterscheide dabei kurzfristige Verande-
rungen der Trainingsleistung von langerfristi-
gen Anpassungen bei konsequentem Training.
Vertiefe, weshalb Kreatin Muskelwachstum eher
Uber glinstigere Trainingsbedingungen unter-
stlitzen kann als durch einen unmittelbar garan-
tierten Wachstumsreiz, warum anfangs zusatz-
lich gespeichertes Wasser das Korpergewicht
erhdht und wie sich die Bedeutung von Dosie-
rung, gesundheitlichen Voraussetzungen und
Produktqualitat sachlich einordnen Iasst. Schla-
ge drei weiterflihrende Recherchefragen vor.

Koffein und akute Trainingsleistung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Koffein Uber das zentrale Nerven-
system Wachheit, wahrgenommene Anstren-
gung und bestimmte Kraft- oder Ausdauerlei-
stungen beeinflussen kann und weshalb diese
kurzfristigen Effekte nicht mit direktem Muskel-
wachstum gleichzusetzen sind. Vergleiche eine
Person, die vor einer anspruchsvollen Eigen-
gewichtseinheit eine koffeinhaltige Portion zu
sich nimmt, mit einer Person, die ohne Koffein
trainiert, und erldutere mogliche Unterschiede
bei Konzentration, Wiederholungsleistung und
individuellen Nebenwirkungen. Vertiefe, wes-
halb Gewdhnung, Empfindlichkeit, Dosierung
und Einnahmezeitpunkt die Wirkung stark ver-
andern, wie Schlafprobleme oder Herzklopfen
den mdoglichen Nutzen Gberwiegen kénnen
und warum insbesondere hohe Mengen oder
stimulierende Mischpraparate keine allgemeine
Empfehlung fir besseren Muskelaufbau recht-
fertigen. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.

BCAA und begrenzt belegte Préparate

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, was verzweigtkettige Aminosauren be-
ziehungsweise BCAA sind und weshalb ihre drei
Bestandteile Leucin, Isoleucin und Valin allein
keine vollstandige Bereitstellung aller essen-
tiellen Bausteine fiir neue Muskelproteine ge-
wahrleisten. Vergleiche ein BCAA-Produkt mit
einer vollstandigen Proteinquelle und ordne
anschlieBend beworbene Mittel wie sogenann-
te Testosteron-Booster und besonders teure
Muskelaufbaukomplexe nach der jeweils be-
haupteten Wirkung und der erforderlichen wis-
senschaftlichen Evidenz ein. Vertiefe, weshalb
eine akute Veranderung von Signalwegen oder
Hormonwerten keine gesicherte langfristige
Hypertrophie beweist, wie kleine Studien und
Herstellerwerbung zu iberzogenen Schlussfol-
gerungen fiihren kénnen und welche Risiken
Verunreinigungen, unklare Inhaltsstoffe oder
unglnstige Dosierungen bergen. Schlage drei
weiterfliihrende Recherchefragen vor.
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8.1

Erholungsprozesse und Einflussfaktoren

Muskuldre und neuronale Erholung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Vorgange nach einer anspruchs-
vollen Eigengewichtseinheit zur muskuldren
und neuronalen Erholung beitragen und war-
um die Wiederherstellung der Kraftleistung
nicht mit dem Abschluss aller biologischen
Anpassungen gleichzusetzen ist. Veranschau-
liche an schweren Klimmziigen und einem um-
fangreichen Beintraining, wie lokale Ermuidung,
Wiederauffiillung von Energiereserven, neu-
romuskulare Ansteuerung und Reparatur von
Muskelstrukturen unterschiedlich lange und
stark nachwirken kdnnen. Vertiefe, weshalb eine
erhdhte Muskelproteinsynthese keine genaue
Regenerationsuhr darstellt, warum die haufig
genannten 48 Stunden weder Pflichtpause noch
Garantie vollstandiger Erholung sind und wie
Trainingsumfang, ungewohnte Belastung und
erneut verfligbare Leistungsfahigkeit die nach-
ste Einheit beeinflussen. Schlage drei weiterfiih-
rende Recherchefragen vor.

Sehnenanpassung und Gewebebelastbarkeit
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Sehnen Kréfte zwischen Muskeln
und Knochen lbertragen, sich durch wiederhol-
te Zugbelastung anpassen kénnen und weshalb
eine rasche Zunahme der Muskelkraft nicht
automatisch dieselbe Belastbarkeit des Seh-
nengewebes bedeutet. Vergleiche die Anforde-
rungen an Ellenbogensehnen bei zunehmend
schweren Klimmzlgen mit den Belastungen
der Handgelenke bei Planche-Voriibungen

und der Kniebeugersehnen bei Nordic Curls,
um unterschiedliche Gewebe und Belastungs-
arten zu verdeutlichen. Vertiefe, warum eine
angemessene Steigerung von Ubungsschwierig-
keit und Wochenumfang wichtiger als abrupte
Schwierigkeitsspriinge ist, weshalb Schmerz
weder unmittelbar Gewebeschaden misst noch
grundsatzlich ignoriert werden sollte und wie
wiederkehrende Beschwerden Anlass fiir ange-
passte Belastung und gegebenenfalls fachliche
Abklarung geben. Schlage drei weiterfihrende
Recherchefragen vor.

Schlafdauer und Schlafqualitat

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Bedeutung ausreichender und
erholsamer Schlaf fir Muskelregeneration, kor-
perliche Leistungsfahigkeit und die langfristige
Anpassung an Eigengewichtstraining hat und
weshalb Muskelaufbau nicht ausschlieBlich im
Schlaf stattfindet. Vergleiche eine Person mit
regelmaBigen, ausreichend langen Schlafgele-
genheiten mit einer Person, deren Schlaf tber
mehrere Nachte verkirzt und haufig unterbro-
chen wird, und veranschauliche mégliche Fol-
gen fur Konzentration, Trainingsermiidung und
Muskelproteinstoffwechsel. Vertiefe, weshalb
die oft genannten sieben bis neun Stunden fir
Erwachsene eine Orientierung statt einer exakt
notwendigen Hypertrophiedauer sind, welche
Rolle Schlafrhythmus und Schlafqualitét spie-
len und warum anhaltende Schlafstérungen
eher eine gesundheitliche Abklarung als immer
strengere Trainingsregeln erfordern kénnen.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Psychischer Stress und Alltagsbelastung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie psychischer Stress und korperliche
Tatigkeiten auBerhalb des Trainings Erholung
und Belastungsvertraglichkeit beeinflussen und
warum ein einzelner Hormonwert diese Wirkun-
gen nicht ausreichend erklart. Vergleiche eine
Trainingswoche mit ruhigem Alltag mit einer
Woche voller Zeitdruck, verkirztem Schlaf und
schwerer korperlicher Arbeit und zeige, war-
um dieselben Klimmzug- und Kniebeugensatze
dann unterschiedlich anspruchsvoll sein kén-
nen. Vertiefe die Wechselwirkungen zwischen
Schlaf, Essverhalten, Motivation, Schmerzemp-
finden und bereits beanspruchten Muskelgrup-
pen, erlautere, weshalb Alltagsarbeit nicht au-
tomatisch zielgerichtetes Muskelaufbautraining
ersetzt, und zeige, wie Trainingstage, Satzum-
fang oder Erholung an vorlibergehend héhere
Gesamtbelastungen angepasst werden kénnen.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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8.2 Ermiidung und Trainingsbereitschaft

Akute und angesammelte Ermiidung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare den Unterschied zwischen akuter Ermu-
dung wahrend und unmittelbar nach einem
Trainingssatz und angesammelter Ermidung
Uber mehrere Einheiten und weshalb beide die
tatsachlich verflgbare Kraft voriibergehend
verringern konnen. Vergleiche den Leistungs-
abfall zwischen drei schweren Klimmzugsatzen
mit einer Trainingswoche, in der bei ahnlichen
Pausen und Ubungsvarianten wiederholt we-
niger saubere Wiederholungen gelingen und
die Anstrengung ungewdhnlich hoch erscheint.
Vertiefe, wie unvollstandige Erholung, Schlaf,
Erndhrung und die Uberschneidung bean-
spruchter Muskeln solche Verlaufe beeinflussen,
weshalb ein einzelner schlechter Trainingstag
keine Uberlastungsdiagnose erlaubt und wie
mehrtagige Leistungstrends zusammen mit Mi-
digkeit und Beschwerden zur Anpassung von
Belastung oder Erholungszeit genutzt werden
kénnen. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Muskelkater und RegenerationsmaBBnahmen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, warum Muskelkater besonders haufig
zeitversetzt nach ungewohnter oder stark ex-
zentrischer Belastung auftritt und weshalb seine
Starke kein verlassliches MaB fiir Muskelscha-
den oder spateres Muskelwachstum darstellt.
Vergleiche den ausgepragten Muskelkater nach
erstmals ausgefiihrten Nordic Curls mit der
geringeren Beschwerdereaktion nach wieder-
holtem Training derselben Bewegung und er-
lautere den sogenannten Repeated-Bout-Effekt.
Vertiefe, was leichte, angepasste Bewegung,
ausreichender Schlaf, Erndhrung und eine vor-
libergehende Anpassung des Trainings sinnvoll
beitragen kénnen, weshalb Dehnen oder Mas-
sagen keine beschleunigte Hypertrophie ga-
rantieren und anhand welcher ungewdhnlichen
Symptome oder Funktionsverluste gewdhnli-
cher Muskelkater von abkldrungsbediirftigen
Beschwerden abgegrenzt werden sollte. Schla-
ge drei weiterflihrende Recherchefragen vor.

Uberlastungszustinde und Warnsignale
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare die Unterschiede zwischen normaler
Trainingsmudigkeit, kurzfristig erhdhter Be-
lastung mit anschlieBender Erholung, langer
anhaltender Leistungsbeeintrachtigung und
dem seltenen Ubertrainingssyndrom und ordne
die jeweiligen Begriffe sachlich ein. Vergleiche
einen voriibergehend schwécheren Trainings-
tag mit mehreren Wochen sinkender Leistung,
auffalliger Erschopfung und zunehmenden Be-
schwerden und zeige, weshalb zur Einordnung
Schlaf, Erndhrung, Trainingsumfang und mdgli-
che Erkrankungen mitbetrachtet werden mus-
sen. Vertiefe, warum kein einzelner Laborwert
oder Fragebogen ein Ubertrainingssyndrom
sicher nachweist, weshalb anhaltende Schmer-
zen oder deutliche Schwellungen fachliche Ab-
klarung verdienen und warum starke Muskel-
schmerzen zusammen mit dunklem Urin nach
extremer Belastung sofort medizinisch beurteilt
werden sollten. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Weitertrainieren oder Belastung unterbre-
chen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, anhand welcher Unterschiede zwischen
leichter Restermiidung, gewdhnlichem Muskel-
kater und wiederkehrenden Gelenk- oder Seh-
nenbeschwerden entschieden werden kann, ob
eine Eigengewichtseinheit unverandert, ange-
passt oder zunachst nicht stattfinden sollte. Ver-
gleiche leicht empfindliche Oberschenkel nach
Kniebeugen bei erhaltener Bewegungsqualitat
mit schmerzenden Ellenbogen bei Klimmzigen
und einem geschwollenen Knie und zeige un-
terschiedliche Handlungsgrenzen auf. Vertiefe,
wie weniger Satze, leichtere Varianten, lange-
re Pausen oder eine andere Muskelgruppe die
Belastung verdandern, weshalb der Beschwerde-
verlauf bis zum Folgetag wichtig ist und wann
starke Schmerzen, Funktionsverlust oder an-
dere Warnsignale eine zeitnahe medizinische
Abklarung erfordern. Schlage drei weiterfihren-
de Recherchefragen vor.
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8.3 Gelenkbelastung und Beschwerden

Handgelenke bei Stiitziibungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Handgelenke bei Liegestiitzen, Dips
und Handstandvarianten Krafte Gbertragen und
weshalb besonders eine ausgepragte Handge-
lenkstreckung unter hoher Stiitzlast fiir manche
Personen zunachst schwer vertraglich sein kann.
Vergleiche Liegestiitze mit flachen Handen, auf
stabilen Griffen mit neutralerer Handstellung
und an einer erhéhten Flache und veranschau-
liche, wie sich Gelenkstellung und Ubertrage-
ner Anteil der Kérpergewichtskraft verdndern.
Vertiefe, warum Handposition und schrittwei-
se Steigerung der Belastungsdauer individuell
gewahlt werden sollten, weshalb ein neutraler
Griff Beschwerden lindern kann, aber keine all-
gemeine Garantie fir Beschwerdefreiheit bietet,
und wann wiederkehrender Schmerz, Taubheits-
gefuhl oder deutlicher Funktionsverlust eine
Trainingsanpassung oder fachliche Untersu-
chung rechtfertigen. Schlage drei weiterfiihren-
de Recherchefragen vor.

Ellenbogen bei Zugbewegungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Krafte bei Klimmzigen und Kor-
perrudern liber die Ellenbogen und die Sehnen
der Ellenbogenbeuger sowie der Unterarm-
muskeln tbertragen werden und weshalb wie-
derholte hohe Zugbelastungen Beschwerden
begunstigen kénnen. Vergleiche Klimmzige

im Obergriff, Untergriff und Neutralgriff hin-
sichtlich Unterarmstellung und mdoglicher Be-
lastungsverteilung und zeige, wie viele schwe-
re Satze, zusatzliche Ring Curls oder abrupte
Griffwechsel die gesamte Beanspruchung erho-
hen. Vertiefe, weshalb Schmerzen an der Innen-
oder AuBenseite des Ellenbogens nicht allein
anhand des Ubungsnamens diagnostiziert wer-
den kdnnen, wie Unterstiitzung und geringerer
Umfang die Belastung dosieren und warum bei
anhaltenden Beschwerden eine fachliche Beur-
teilung hilfreicher ist als vollstandige Ruhe oder
das wiederholte Trainieren in zunehmenden
Schmerz hinein. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Schultern bei Druck- und Zugiibungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erkldre, wie Schultergelenk und Schulterblatt
bei Liegestitzen, Dips und Klimmziigen zu-
sammenarbeiten und weshalb Beweglichkeit,
Belastungshdhe und die Kontrolle des Schul-
terglrtels die individuelle Vertraglichkeit be-
einflussen. Vergleiche einen tief ausgefiihrten
Dip, einen Pike Push-up und einen Klimmzug
hinsichtlich Oberarmstellung und Schulterblatt-
bewegung und verdeutliche, warum dieselbe
Person unterschiedliche Bewegungsumfinge
kontrolliert bewaltigen kann. Vertiefe, weshalb
starres Fixieren der Schulterblatter oder eine
einzige vorgeschriebene Gelenkstellung keine
universelle Schutzregel ist, wie reduzierte Tiefe,
Unterstitzung und geringerer Trainingsum-
fang vorubergehend helfen kénnen und wann
wiederkehrender Schulterschmerz, Kraftverlust
oder anhaltende Bewegungseinschrankung
fachlich untersucht werden sollten. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Knie bei Eigengewichtsiibungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie die Kniegelenke bei Kniebeugen,
Ausfallschritten und einbeinigen Varianten Kraf-
te Ubertragen und warum Kniewinkel, Ober-
kodrperhaltung und die Verteilung der Last die
Beanspruchung von Kniestreckern, Sehnen und
weiteren Gelenkstrukturen beeinflussen. Ver-
gleiche eine beidbeinige Kniebeuge mit einem
tiefen Split Squat und einer gestiitzten einbei-
nigen Kniebeuge und veranschauliche, weshalb
ein Knie vor den Zehenspitzen nicht automa-
tisch eine schadliche Technik bedeutet. Ver-
tiefe, wie Bewegungsumfang, Satzanzahl und
Schwierigkeit bei wiederkehrenden Beschwer-
den schrittweise angepasst werden kdnnen,
weshalb Schmerz kein unmittelbares Maf fir
strukturelle Schadigung ist und bei deutlicher
Schwellung, Blockadegefiihl oder anhaltendem
Funktionsverlust eine fachliche Untersuchung
sinnvoll ist. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.
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9.1

Unterschiedliche korperliche Voraussetzungen

Trainingsalter und Ausgangskraft

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb Trainingsalter und aktuelle Aus-
gangskraft unterschiedliche Voraussetzungen
des Eigengewichtstrainings beschreiben und
warum die Leistungsfahigkeit zusatzlich von
der Erfahrung mit einzelnen Bewegungen ab-
hangt. Vergleiche eine Person mit jahrelanger
Erfahrung im Ausdauersport, die kaum Klimm-
zlige schafft, mit einer bisher wenig trainieren-
den Person, der mehrere Liegestiitze gelingen,
und verdeutliche, wie Kraft, Koordination und
Korpermasse die Ergebnisse pragen. Vertiefe,
warum der Trainingsstand fir Druck-, Zug- und
Beinlbungen getrennt beurteilt werden sollte,
wie kontrollierte Wiederholungen, verfiigbare
Unterstiitzung und der begrenzende Muskel
als Orientierung dienen und weshalb weder
die Anzahl der Trainingsjahre noch eine einzel-
ne Bestleistung den passenden Einstieg in ein
Muskelaufbauprogramm zuverlassig festlegen.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Lebensalter und Muskelaufbaupotenzial
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich Muskelmasse, Kraft und Rege-
nerationsbedingungen im Verlauf des Erwach-
senenlebens verdandern kdnnen und weshalb
auch éaltere Menschen durch geeignetes Eigen-
gewichtstraining neue Muskelmasse aufbauen
kénnen. Vergleiche den Einstieg einer jliingeren
Person mit dem einer alteren Person, die bis-
her wenig Krafttraining betrieben hat, und ver-
anschauliche, wie sich Ubungen mit erhéhten
Handen, gestltzte Kniebeugen und angemesse-
ne Belastungssteigerungen an unterschiedliche
Ausgangskrafte anpassen lassen. Vertiefe, wel-
che Rolle Muskelabbau bei Inaktivitadt, Begleit-
erkrankungen, Gelenkvertraglichkeit und Erho-
lung spielen kénnen, warum das kalendarische
Alter keine genaue individuelle Belastungsgren-
ze bestimmt und weshalb sichere, ausreichend
anspruchsvolle Ubungen auch fiir Selbststan-
digkeit und Alltagsfunktionen bedeutsam sind.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Geschlechtsunterschiede bei Trainingsanpas-
sungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche durchschnittlichen Unterschiede
bei Muskelmasse, absoluter Kraft und hormo-
nellen Voraussetzungen zwischen Médnnern und
Frauen beobachtet werden und weshalb daraus
keine verschiedenen Grundregeln fir Muskel-
hypertrophie folgen. Vergleiche anhand eines
relativen Muskelzuwachses von zehn Prozent
zwei Personen mit unterschiedlich groBem Aus-
gangsmuskelquerschnitt und verdeutliche, wie
ahnliche relative Veranderungen zu verschie-
denen absoluten Zuwachsen fiihren kdnnen.
Vertiefe, weshalb sich individuelle Leistungsbe-
reiche beider Geschlechter deutlich Gberschnei-
den, warum sich aus Durchschnittsunterschie-
den keine pauschal getrennten Liegestiitz- oder
Klimmzugprogramme ableiten lassen und wie
Ubungsschwierigkeit, Wochenvolumen und
Fortschrittsbewertung an der tatsachlichen Per-
son statt am Geschlecht ausgerichtet werden
sollten. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.

Individuelle Reaktionen auf Krafttraining
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb Menschen auf vergleichbare
Widerstandstrainingsprogramme unterschied-
lich stark mit Muskelwachstum und Kraftzu-
wachs reagieren kdnnen und warum einzelne
gemessene Veranderungen noch keine unver-
anderliche biologische Eigenschaft belegen.
Veranschauliche an zwei Personen mit gleichem
Eigengewichtsprogramm, von denen eine ih-
re Wiederholungsleistung schnell verbessert
und die andere zunachst kaum Veranderungen
des Armumfangs feststellt, wie neuronale An-
passungen, Messfehler und Trainingsbelastung
die Beobachtung beeinflussen. Vertiefe, war-
um die Einteilung in dauerhaft erfolgreiche und
vermeintlich nicht reagierende Personen wis-
senschaftlich problematisch sein kann, welche
Rolle Erndhrung, Erholung und Ubungseignung
spielen und wie langerfristige, wiederholbare
Messungen vor vorschnellen Schlussfolgerun-
gen schiitzen. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.
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9.2 Ubungen individuell anpassen

Einstiegsiibungen bei geringer Kraft

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich Eigengewichtsiibungen fir
Personen mit geringer Ausgangskraft so verein-
fachen lassen, dass kontrollierte Wiederholun-
gen und dennoch ausreichend anspruchsvolle
Muskelarbeit mdglich sind. Vergleiche fir eine
Person mit nur drei sauberen Liegestiitzen Va-
rianten an einer Wand, mit erhéhten Handen
und am Boden sowie gestiitzte Kniebeugen

mit frei ausgeflihrten Varianten und zeige, wie
Handhohe, Stitzanteil und Bewegungsumfang
den Widerstand verdndern. Vertiefe, weshalb
eine einfache Variante fur eine schwéchere Per-
son ein wirksamer Wachstumsreiz sein kann,
wie wiederholbare Technik und wenige verblei-
bende Wiederholungen bei der Auswahl helfen
und warum die nachstschwerere Ubung erst ge-
wahlt werden sollte, wenn sie ohne unkontrol-
lierte Ausweichbewegungen oder vorzeitigen
Technikverlust ausgefiihrt werden kann. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Belastungsvarianten bei hoher Kraft

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb fir sehr kraftige Personen ge-
wohnliche Liegestiitze oder beidbeinige Knie-
beugen irgendwann zu geringe Anforderungen
fur einen zeiteffizienten Muskelaufbau stellen
kénnen und welche Progressionsmaoglichkeiten
dartiber hinaus bestehen. Vergleiche schwe-
rere Hebel bei Liegestitzen, einbeinige Knie-
beugevarianten und zusatzliche Gewichte bei
Klimmzigen hinsichtlich Widerstand, Gleich-
gewichtsanforderung und gezielter Belastung
der beanspruchten Muskeln. Vertiefe, warum
spektakuldre Fertigkeiten nicht zwangslaufig
einen groBeren Hypertrophiereiz bieten, wann
hohe Wiederholungszahlen oder zunehmend
schwierige Balance die Zielmuskelbelastung
begrenzen und weshalb insbesondere Ricken
und Beine bei fortgeschrittenem Leistungsstand
andere Widerstandsformen oder gezielte Ergan-
zungsiibungen bendtigen kdnnen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Beweglichkeit und Gelenkstellungen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie individuell unterschiedliche Gelenk-
beweglichkeit, Kdrperproportionen und anato-
mische Voraussetzungen die Ausfiihrung von
Eigengewichtsiibungen beeinflussen und wes-
halb eine einzige ideale Gelenkstellung nicht
fur alle Menschen passt. Vergleiche Kniebeu-
gen mit unterschiedlicher Standbreite und
FuBausrichtung sowie Pike Push-ups mit ver-
schieden hoher Handposition und zeige, wie
sich dadurch erreichbarer Bewegungsumfang,
Stabilitat und Belastungsverteilung verandern.
Vertiefe, woran sich eine funktionale Anpassung
von einem unkontrollierten Ausweichmuster
unterscheiden lasst, weshalb fehlende Bewe-
gungstiefe nicht immer durch starkeres Dehnen
behoben werden kann und wie Unterstiitzung,
angepasste Hebel oder gezielte Beweglichkeits-
arbeit eine individuell vertragliche Muskelbela-
stung ermdglichen. Schlage drei weiterfiihren-
de Recherchefragen vor.

Trainingsanpassung bei korperlichen Be-
schwerden

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie wiederkehrende Schmerzen, frihe-
re Verletzungen oder eingeschrankte Belastbar-
keit die Auswahl und Dosierung von Eigenge-
wichtstbungen beeinflussen kénnen, ohne dass
aus Beschwerden allein eine Diagnose oder ein
dauerhaftes Trainingsverbot folgt. Vergleiche
eine Person mit empfindlichen Handgelenken
bei Liegestltzen mit einer Person, deren Knie
bei tiefen Ausfallschritten schmerzt, und veran-
schauliche mégliche Anderungen von Griffstel-
lung, Unterstlitzung, Bewegungstiefe und Satz-
umfang. Vertiefe, warum der Verlauf wahrend
und nach dem Training wichtiger als eine allge-
meine erlaubte Schmerzgrenze ist, wann eine
andere Ubung statt bloBer Schonung zweck-
maBig sein kann und weshalb deutliche oder
neu auftretende Schwellungen, zunehmende
Schmerzen oder Funktionsausfalle fachlich ab-
geklart werden missen. Schlage drei weiterfiih-
rende Recherchefragen vor.
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9.3 Praktische Trainingsvoraussetzungen

Geratefreies Training und Muskelabdeckung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche Muskelgruppen mit reinen
Boden- und Standiibungen ohne zusatzliche
Trainingsgerate wirksam beansprucht werden
kénnen und wo besonders flr den Riicken me-
chanische Grenzen der Ubungsauswahl entste-
hen. Vergleiche Liegestiitze fiir den Oberkorper,
Split Squats fur die Beine, Glute Bridges fur die
Hufte, einbeiniges Wadenheben und gezielte
Rumpfiibungen mit dem Versuch, durch bloBes
Armheben in Bauchlage die Belastung eines
Klimmzugs oder Korperruderns zu ersetzen.
Vertiefe, weshalb eine sichtbare Rickenbewe-
gung oder splrbare Muskelanspannung noch
keinen ausreichend hohen Zugwiderstand be-
weist, wie sich auch ohne Geréte verschiedene
Knie-, Hiift-, Waden- und Rumpffunktionen ab-
decken lassen und wann die Erganzung eines
geeigneten Hilfsmittels fachlich sinnvoller als
immer neue geratefreie Ersatzbewegungen ist.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Zugiibungen mit sicheren Hilfsmitteln

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Klimmzugstangen, Ringe, Schlin-
gensysteme und Widerstandsbander horizonta-
le oder vertikale Zugbewegungen beim Eigen-
gewichtstraining ermdglichen und worin sich
ihre Belastungsmechanik unterscheidet. Ver-
gleiche einen Klimmzug an einer fachgerecht
befestigten Stange, Kérperrudern an einem

fur Korpergewicht zugelassenen Schlingensy-
stem und Rudern mit einem sicher verankerten
Widerstandsband hinsichtlich Last, Bewegungs-
freiheit und Einstellbarkeit. Vertiefe, weshalb
Tragfahigkeit, Befestigungsuntergrund, Veran-
kerungsrichtung und Zustand des Materials vor
der Nutzung geprift werden miissen, warum
improvisierte Tlren oder wacklige Mdbel kei-
ne verlasslichen Aufhdngepunkte sind und wie
eine geeignete Hilfe einschlieBlich dosierbarer
Bandunterstiitzung nach Trainingsstand und
Umgebung ausgewahlt wird. Schlage drei wei-
terfihrende Recherchefragen vor.

Trainingsziele und Zeitbudget

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie unterschiedliche Trainingsziele und
verfligbare Zeit die Auswahl und Organisation
von Eigengewichtsiibungen beeinflussen und
weshalb der Wunsch nach maximalem Muskel-
aufbau andere Prioritaten setzen kann als allge-
meine Kraft und Bewegungsfahigkeit. Verglei-
che eine Person mit zweimal zwanzig Minuten
pro Woche mit einer Person, die vier langere
Einheiten einplanen kann, und veranschauli-
che, wie Druck-, Zug-, Knie- und Hiftlibungen
hinsichtlich Wochenumfang und Ubungsviel-
falt priorisiert werden. Vertiefe, warum schon
wenige ausreichend anspruchsvolle Satze Fort-
schritte ermdglichen, ohne das Potenzial hdhe-
rer sinnvoll dosierter Trainingsumfange auszu-
schopfen, und wie zusatzliche Fertigkeitsziele
oder Ausdauertraining eingeordnet werden
kdénnen, ohne die verfligbaren Zeitressourcen
zu Uberschreiten. Schlage drei weiterfihrende
Recherchefragen vor.

Vorlieben und langfristige Motivation

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie persdnliche Vorlieben, wahrgenom-
mene Kompetenz und selbstbestimmte Trai-
ningsziele die langfristige Durchflihrung von Ei-
gengewichtstraining beeinflussen und weshalb
RegelmaBigkeit eine wesentliche Voraussetzung
fur Muskelaufbau ist. Vergleiche eine Person,
die kurze feste Ganzkdrpereinheiten bevorzugt,
mit einer Person, die Freude an wechselnden
Zug- und Druckvarianten hat, und veranschau-
liche, wie beide unterschiedliche Trainingsrou-
tinen entwickeln kdnnen. Vertiefe, warum ein
ansprechender Plan trotzdem ausreichend an-
spruchsvolle und wiederholbare Belastungen
aller wichtigen Muskelgruppen enthalten sollte,
wie erreichbare Zwischenziele und dokumen-
tierte Fortschritte die Motivation unterstiitzen
kénnen und weshalb dauerhaft Giberfordernde
Trainingsvorgaben oft weniger niitzen als ein
realistischer Ablauf. Schlage drei weiterfiihren-
de Recherchefragen vor.
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10.1

Trainingsleistung und Alltagsmessungen

Kraftzuwachs als Muskelwachstumsindikator
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb eine hohere Kraftleistung beim
Eigengewichtstraining auf Muskelwachstum
hindeuten kann, aber kein direkter Nachweis
einer groBeren Muskulatur ist, und unterschei-
de maximale Kraft, Wiederholungsleistung und
Muskelquerschnitt. Vergleiche eine Person, die
nach mehreren Trainingswochen mehr Klimm-
zlige ausfihrt, mit einer Person, die bei gleicher
Wiederholungszahl eine schwierigere Liege-
stltzvariante beherrscht, und zeige mogliche
Beitrage von Technik, Koordination und ver-
anderter Kérpermasse. Vertiefe, wie konstan-

te Ubungsbedingungen, vergleichbare Bewe-
gungsumfange und erganzende Korpermes-
sungen die Interpretation verbessern, weshalb
neuronale Anpassungen insbesondere am Trai-
ningsbeginn wichtig sind und warum einzelne
Bestleistungen noch keine zuverlassige Aussage
Uber Hypertrophie erlauben. Schlage drei wei-
terfiihrende Recherchefragen vor.

Korpergewicht und Gewichtsschwankungen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, aus welchen Bestandteilen sich das
Korpergewicht zusammensetzt und weshalb
Veranderungen auf der Waage nicht unmittel-
bar erkennen lassen, wie viel Muskelgewebe
beim Eigengewichtstraining aufgebaut wurde.
Vergleiche eine kurzfristige Gewichtszunah-
me nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten mit
einer Uber mehrere Wochen anhaltenden Ver-
anderung und veranschauliche die moglichen
Beitrage von Glykogen, Wasser, Verdauungsin-
halt, Kérperfett und Muskelmasse. Vertiefe, wie
Messungen unter ahnlichen Bedingungen und
die Betrachtung eines mehrwdchigen Gewichts-
trends zufallige Schwankungen relativieren,
weshalb gleichbleibendes Gewicht gleichzeitig
Fettverlust und Muskelzuwachs verdecken kann
und warum Gewichtsveranderungen auch die
mechanische Schwierigkeit von Klimmziigen
und Liegestiitzen beeinflussen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Kérperumfinge richtig messen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie Kérperumfange mit einem MafB-
band zur langfristigen Beobachtung korperli-
cher Veranderungen genutzt werden kdnnen
und weshalb sie kein direktes MaB fir die Mas-
se eines einzelnen Muskels darstellen. Veran-
schauliche eine wiederholbare Messung am
Oberarm und Oberschenkel mit festgelegter
Messstelle, gleicher Kérperhaltung, entspannter
Muskulatur, dhnlicher Tageszeit und vergleich-
barer Spannung des MaBBbands und zeige ty-
pische Fehler bei wechselnden Messpunkten.
Vertiefe, wie Unterhautfett, Fllssigkeitsverschie-
bungen und ein voriibergehender Muskelpump
die Werte beeinflussen kdnnen, warum klei-

ne Abweichungen innerhalb der Messunge-
nauigkeit liegen dirfen und weshalb mehrere
Messungen Uber langere Zeit zusammen mit
Trainingsleistung und Kérpergewicht aussage-
kraftiger als ein einzelner Umfangswert sind.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Fortschrittsfotos kritisch vergleichen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, welche kdrperlichen Veranderungen
sich mit regelméaBig aufgenommenen Fort-
schrittsfotos beobachten lassen und warum
Bilder allein weder Muskelmasse noch den Um-
fang tatsachlicher Hypertrophie zuverlassig
bestimmen. Vergleiche zwei Aufnahmen der-
selben Person mit unterschiedlichem Licht, Ka-
merawinkel, Abstand und Muskelanspannung
und veranschauliche, wie diese Bedingungen
den Eindruck von Brust, Armen und Bauchmus-
kulatur verandern kdnnen. Vertiefe, wie eine
einheitliche Position, neutrale Beleuchtung und
vergleichbare Aufnahmezeitpunkte die Bewer-
tung verbessern, weshalb Korperfett, Flissig-
keitsverteilung und kurzfristiger Muskelpump
weiterhin sichtbar mitwirken und warum Fotos
nur zusammen mit langerfristigen Leistungs-
und KoérpermaBen als erganzende Hinweise auf
korperliche Entwicklung dienen sollten. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.
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10.2 Wissenschaftliche Muskelmessung verstehen

Bioimpedanz und Kérperwasser

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie die bioelektrische Impedanzanalyse
den elektrischen Widerstand beziehungsweise
die Impedanz des Korpers erfasst und daraus
mithilfe von Annahmen und Rechenmodellen
GroBen der Korperzusammensetzung schatzt,
statt Muskelmasse direkt zu messen. Vergleiche
Messungen derselben Person vor und nach ei-
ner schweiBtreibenden Einheit sowie nach einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit und zeige, war-
um Wasserverteilung, Glykogenspeicher und
Messbedingungen die ausgegebenen Muskel-
oder Fettwerte verandern kdnnen. Vertiefe, wes-
halb verschiedene Gerdte und Formeln von-
einander abweichende Ergebnisse liefern, wie
standardisierte Bedingungen die Vergleichbar-
keit verbessern und warum kurzfristige Veran-
derungen auf einer Kérperanalysewaage keine
verlasslichen Belege flr neu aufgebaute oder
verlorene Muskelsubstanz sind. Schlage drei
weiterfliihrende Recherchefragen vor.

DXA und fettfreie Kérpermasse

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare das Grundprinzip der Dual-Réntgen-
Absorptiometrie als bildgebendes Verfahren
mit geringer Strahlendosis und unterschei-

de ihre MessgréBen Knochenmineralgehalt,
Fettmasse und fettfreie Weichgewebemasse
von der tatsachlichen Skelettmuskelmasse.
Veranschauliche an einer Person, deren DXA-
Untersuchung nach einer Trainingsphase mehr
fettfreie Masse anzeigt, weshalb darin neben
Muskelgewebe auch Wasser und andere nicht-
fettige Bestandteile enthalten sein kdnnen. Ver-
tiefe, welche Bedeutung einheitliche Gerate,
dhnliche Ernahrungs- und Flissigkeitsbedingun-
gen und vergleichbare Untersuchungsablaufe
fur Verlaufsmessungen besitzen, warum regio-
nale DXA-Werte keine unmittelbare Aussage
Uber einzelne Muskelfasern liefern und weshalb
selbst prazise wirkende Veranderungen vorsich-
tig interpretiert werden mussen. Schlage drei
weiterfihrende Recherchefragen vor.

Ultraschall und regionale Muskeldicke

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie mittels Ultraschall die Dicke eines
Muskels an einer festgelegten Korperstelle ge-
messen wird und weshalb diese lokale GroBe
nicht mit dem Volumen des gesamten Muskels
gleichzusetzen ist. Veranschauliche Messungen
am vorderen Oberschenkel vor und nach meh-
reren Wochen Kniebeugentraining bei gleicher
Lage des Beins und zeige, wie Sondenposition,
Anpressdruck, Messwinkel und unterschiedliche
Wachstumsverteilung entlang des Muskels die
Ergebnisse beeinflussen konnen. Vertiefe, war-
um Schwellungen nach ungewohnten Ubungen
friihe Verdnderungen vortauschen kénnen, wes-
halb mehrere standardisierte Messstellen die
regionale Entwicklung besser abbilden und war-
um eine zunehmende Muskeldicke an einem
Punkt allein keinen verlasslichen Nachweis einer
entsprechend groBen Zunahme des gesamten
Muskelvolumens liefert. Schlage drei weiterfiih-
rende Recherchefragen vor.

MRT und Muskelvolumen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erldutere, wie die Magnetresonanztomogra-

fie Muskelgewebe in aufeinanderfolgenden
Schnittbildern darstellen kann und wie daraus
anatomische Querschnitte sowie das Volumen
eines untersuchten Muskels bestimmt werden.
Veranschauliche den Unterschied zwischen ei-
ner einzigen Querschnittsmessung am Ober-
schenkel und der Auswertung mehrerer Schnit-
te entlang des gesamten Muskels und erklare,
warum regional ungleichmaBiges Wachstum
sonst (ibersehen werden kann. Vertiefe, wes-
halb standardisierte Lagerung, Bildabgrenzung
und vergleichbare Untersuchungsbedingungen
fur zuverldssige Verlaufswerte wichtig sind, wie
Flussigkeitsverschiebungen auch die Interpre-
tation bildgebender Ergebnisse beeinflussen
kénnen und warum MRT trotz seiner Aussage-
kraft weder neue Muskelproteine direkt zahlt
noch fir die alltagliche Trainingskontrolle erfor-
derlich ist. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.
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10.3 Trainingsentwicklung und Plateaus

Trainingstagebuch systematisch fiihren
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie ein Trainingstagebuch die Bela-
stungssteuerung beim Eigengewichtstraining
unterstitzt und weshalb die bloBe Anzahl aus-
gefuhrter Wiederholungen ohne Angaben zur
Ubungsvariante nur begrenzt vergleichbar ist.
Veranschauliche einen Eintrag fiir Kérperru-
dern mit Griffhéhe, Kérperneigung, Satzanzahl,
Wiederholungen, geschéatzter Wiederholungs-
reserve und Bewegungsumfang und zeige, wie
sich zwei Einheiten unter moglichst gleichen
Bedingungen gegeniiberstellen lassen. Vertie-
fe, warum auch Korpergewicht, Unterstltzung,
Satzpausen und aufféllige Beschwerden niitz-
liche Zusatzinformationen sein kénnen, wie
wodchentliche Entwicklungen statt einzelner Spit-
zenleistungen beurteilt werden und weshalb
ein Trainingstagebuch die Qualitat der durch-
gefuhrten Belastung dokumentiert, aber keine
direkte Messung des Muskelwachstums ersetzt.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Friihe MuskelgréBenveranderungen richtig
einordnen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, weshalb sichtbare oder gemessene
MuskelgréBenverdanderungen in den ersten Wo-
chen eines ungewohnten Krafttrainings nicht
vollstandig auf neu aufgebaute Muskelproteine
zurlickgefiihrt werden diirfen. Vergleiche einen
unmittelbar nach Liegestiitzen vergréBerten
Oberarmumfang mit einer einige Tage nach un-
gewohnten Nordic Curls erhéhten Muskeldicke
und einer langfristig wiederholt gemessenen
Veranderung, um Muskelpump, entziindungs-
bedingte Flussigkeit und mdgliche Hypertro-
phie zu unterscheiden. Vertiefe, weshalb sich
neuronale Kraftzuwachse und strukturelle An-
passungen zeitlich Gberschneiden, wie standar-
disierte Messabstande und ausreichend lange
Beobachtungszeitraume Fehlinterpretationen
begrenzen und warum weder eine frithe Zunah-
me noch ihr Ausbleiben allein die Wirksamkeit
eines Trainingsprogramms beweist. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Trainingsplateaus systematisch untersuchen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, was ein Trainingsplateau von norma-
len kurzfristigen Leistungsschwankungen un-
terscheidet und weshalb mehrere mogliche
Ursachen geprift werden mussen, bevor die
Belastung eines Eigengewichtsprogramms ver-
andert wird. Veranschauliche eine Person, deren
Klimmzugleistung tGber mehrere Wochen bei
vergleichbarer Ausflihrung stagniert, und unter-
suche nacheinander Unterschiede bei Kérperge-
wicht, Griff- und Bewegungsumfang, tatsachli-
cher Wiederholungsreserve, Wochenvolumen,
Schlaf und Erndhrung. Vertiefe, wie zu leichte
oder ungeeignete Ubungsvarianten ebenso

wie angesammelte Ermiidung ein Plateau erkla-
ren kénnen, warum eine pauschale Erhdhung
samtlicher Satze nicht immer hilft und wie eine
gezielte Anderung mit anschlieBender Beob-
achtung der Leistung eine nachvollziehbarere
Ursachenpriifung ermdglicht. Schlage drei wei-
terfihrende Recherchefragen vor.

Wirkungen von Trainingsdnderungen beur-
teilen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich der mogliche Nutzen einer Ver-
anderung von Ubungsschwierigkeit, Trainings-
volumen oder Haufigkeit im eigenen Eigenge-
wichtstraining nachvollziehbar beurteilen lasst
und warum kurzfristige Leistungssteigerungen
keine eindeutige Ursache belegen. Vergleiche
eine Trainingsphase mit unverdnderten Liege-
stUtzvarianten mit einer anschlieBenden Phase,
in der nur der wochentliche Satzumfang mo-
derat steigt, und zeige, welche Leistungs- und
Belastungsdaten unter dhnlichen Bedingungen
erfasst werden sollten. Vertiefe, weshalb gleich-
zeitige Anderungen von Erndhrung, Ubungs-
technik und Wiederholungsreserve die Inter-
pretation erschweren, wie langere Beobach-
tung und wiederholbare Vergleichswerte helfen
und warum eine personliche Vorher-Nachher-
Beobachtung keine kontrollierte wissenschaft-
liche Wirksamkeitsstudie ersetzt. Schlage drei
weiterfihrende Recherchefragen vor.
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10.4 Trainingswissen wissenschaftlich beurteilen

Eigengewichts- und Hanteltraining verglei-
chen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, unter welchen Bedingungen
Eigengewichts- und Hanteltraining ahnliche
Muskelaufbaureize erzeugen kénnen und
warum die jeweilige Trainingsform allein keinen
eindeutigen Hypertrophievorteil bestimmt.
Vergleiche Liegestiitze mit Bankdriicken und
anspruchsvolle Kniebeugevarianten mit extern
belasteten Kniebeugen hinsichtlich lokaler
Muskelbeanspruchung, Belastungssteigerung,
Bewegungsumfang, erreichbarer Muskelldangen
und praktischer Grenzen. Vertiefe, weshalb
kleine direkte Vergleichsstudien zwar die
grundsatzliche Wirksamkeit von Eigengewichts-
Ubungen belegen kdnnen, ein statistisch nicht
nachgewiesener Unterschied jedoch keine
vollstandige Gleichwertigkeit beweist, und
warum Ergebnisse zu einzelnen Ubungen nicht
ungeprift auf samtliche Muskelgruppen und
langfristige Trainingsstande Ubertragbar sind.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Muskelaktivitit und Hypertrophie unter-
scheiden

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklére, was die Elektromyografie bei Ubun-
gen Uber elektrische Muskelaktivitat erfasst
und weshalb hohe EMG-Werte weder direkt die
erzeugte Muskelkraft noch die innere Muskel-
spannung oder das spatere Muskelwachstum
messen. Vergleiche die gemessene Aktivitat

bei klassischen Liegestiitzen und Ringliegestut-
zen und verdeutliche, wie Korperstabilisation,
Elektrodenposition, Bewegungsphase und die
Normalisierung der Messwerte unterschiedli-
che Ergebnisse beglinstigen kdnnen. Vertiefe,
weshalb starkere Aktivierung in einer einzel-
nen Ubung kein Beweis fiir groBere Muskelzu-
wachse nach mehreren Wochen ist, wie akute
EMG-Untersuchungen von langfristigen Stu-
dien mit Ultraschall oder MRT unterschieden
werden und welche Aussagen solche Aktivie-
rungsmessungen trotzdem Uber die Beteiligung
von Muskeln unterstltzen konnen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Trainingsstudien und Metaanalysen bewer-
ten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, nach welchen Kriterien sich die Aus-
sagekraft einer Trainingsstudie und einer Me-
taanalyse zur Muskelhypertrophie beurteilen
lasst und warum ein statistisch signifikantes Er-
gebnis allein noch keine verlassliche praktische
Empfehlung ergibt. Vergleiche eine kurze Un-
tersuchung mit wenigen untrainierten Teilneh-
menden und einer einzelnen Umfangsmessung
mit einer langeren kontrollierten Studie, die
Trainingsvolumen und MuskelgréBe mit einem
geeigneten bildgebenden Verfahren erfasst.
Vertiefe, wie Randomisierung, Vergleichsgrup-
pe, StichprobengroBe, Konfidenzintervalle und
Verzerrungsrisiken die Sicherheit der Schluss-
folgerungen veréandern, warum Metaanalysen
von der Qualitat und Vergleichbarkeit ihrer Ein-
zelstudien abhdngen und weshalb Ergebnisse
aus Hantelstudien nicht automatisch fir jede
Eigengewichtsvariante gelten. Schlage drei wei-
terfihrende Recherchefragen vor.

Trainingsmythen und Erfahrungsberichte
einordnen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Erklare, wie sich verbreitete Behauptungen zum
Muskelaufbau durch Eigengewichtstraining von
Uberprufbaren wissenschaftlichen Aussagen
unterscheiden lassen und warum personliche
Erfolgsgeschichten keine kontrollierten Wirk-
samkeitsnachweise sind. Vergleiche die Aus-
sagen, Muskelkater beweise Wachstum, lange
Planks erzeugten automatisch groBe Bauchmus-
keln und ein Trainingsprogramm funktioniere
nachweislich wegen beeindruckender Vorher-
Nachher-Fotos, und benenne jeweils alternative
Erklarungen. Vertiefe, welche Rolle selektive
Erfolgsmeldungen, Veranderungen der Korper-
masse, unterschiedliche Messbedingungen und
kommerzielle Interessen spielen kdnnen, wie
die Qualitat passender Studien geprift wird
und weshalb praktische Erfahrungen Anregun-
gen liefern dirfen, ohne allgemeine biologische
Regeln zu ersetzen. Schlage drei weiterfihren-
de Recherchefragen vor.
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