Im offiziellen Gesundheitsbetrieb sind Yoga-Angebote im Rahmen
praventiver MaBnahmen heute fast eine Selbstverstindlichkeit ge-
worden. An dieser Sichtweise wird sich wohl auch dann nichts
andern, wenn Sparzwinge der finanziellen Unterstiitzung von Yo-
gakursen durch Krankenkassen vielleicht bald ein Ende bereiten.
Ebenso wird es heute niemanden mehr wundern, wenn in einer
Zeitschrift, einem Fernsehbericht oder einer Werbebroschiire
unter der Rubrik »Fitness« oder »Wellness« auch von Yoga die
Rede ist. Im Internet finden sich allein aus Deutschland iiber

40 000 Seiten, in denen Fitness und Yoga in Zusammenhang ge-
bracht werden. Das liest sich dann zum Beispiel so: »..macht straff
und stark: schon in Form mit Yoga«; »Yoga: Fitness, Wellness und Trai-
ning fiir Korper, Geist und Seele«; »Wellness und Fitness von Yoga bis
Solarium«; »Yoga, fernéstliche Fitness«. Ein Blick nach Amerika und in
die dortigen Yoga-Zeitschriften lasst ahnen, dass dieser Trend bei
uns seinen Hohepunkt noch langst nicht erreicht hat.

Sicherlich fordert diese Entwicklung einen Blick auf Yoga, der von
Oberflachlichkeit, Beliebigkeiten und oft auch kiihl kalkulierten
Marketing-Interessen gepragt ist. Niemand wird aber verhindern
konnen, dass Yoga in der Offentlichkeit immer wieder und immer
haufiger in die Ndhe von Fitness und Wellness geriickt wird.

Der folgende Artikel widmet sich diesem ganz besonderen Blick
auf Yoga und fragt, was dabei von einer Yogapraxis erwartet wer-
den kann und was nicht. Zum besseren Verstandnis werden auch
wichtige physiologische Grundlagen und einige Trainingsmethoden
dargestellt und diskutiert.
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Wer Teilnehmerlnnen von Yoga-
kursen danach fragt, was sie sich
von einer Yogapraxis an Wirkungen
versprechen, wird die unterschied-
lichsten Antworten erhalten. Man-
che mag es erstaunen, dass in einer
der wenigen Untersuchungen unter
Teilnehmerlinnen von Yogagruppen
der Wunsch nach »Fitness« mit 90
Prozent auf der Liste der Bedurfnisse
weit oben steht (Nur »Entspan-
nung« ist mit 95 Prozent noch mehr
gefragt!). Gerade Yogalehrerlnnen
ist bei einem derartigen Blick auf ihr
Angebot oft nicht wohl zumute,
sind sie sich doch bewusst, wie viel
mehr Yoga zu bieten hat.

Vorbehalte sind sicher oft be-
rechtigt. Aber sie sollten angesichts
der bestehenden Erwartungen unter
Yogatbenden nicht verhindern, sich
um eine fundierte Antwort auf die
Frage zu bemihen: Welche Rolle
kann Yoga spielen, wenn »Fitness«
gefragt ist?

Schauen wir etwas genauer hin.
Es zeigt sich, dass einige Aspekte,
die in dem Wunsch nach Fitness
enthalten sind, dem Yoga keines-
wegs fremd sind. Zum Beispiel die
Vorstellung, man kénne und mdisse
selbst etwas fur die eigene Gesund-
heit tun und dabei Verantwortung
fr das eigene korperliche Wohlbe-
finden Gbernehmen. Oder die Vor-
stellung, dass wir unsere korperliche
Leistungsfahigkeit durch regelmaBi-
ges Uben besser erhalten kénnen.

Auch scheut sich der Yoga nicht
davor, Mittel und Wege aufzuzei-
gen, die eine unmittelbare Erfah-
rung genussvollen Kérperempfin-
dens erlauben. Also Anleitungen
gibt fir ein Erleben, das viele heut-
zutage mit »Wellness« beschreiben
waurden.

Tatsachlich lasst sich Yoga ja
nicht ohne Grund so einfach in die
Nahe der boomenden Wellnessbe-
wegung rtcken. Wir erinnern uns:
Selbst die ehrwiirdige, bald 500
Jahre alte Hatha Yoga Pradipika
preist die Vorteile einer guten Yoga-
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praxis indem sie Erstaunliches ver-
spricht: «Schlanker Korper, strahlen-
des Gesicht, klare Stimme, glanzen-
de Augen, Freiheit von Krankheit...«
Allerdings bleiben im Yoga sol-
che Vorstellungen und Angebote
eingebettet in einen Kontext, der
weit hinausgeht Uber das, was sich
heute mit Begriffen wie »Fitness«
oder »Wellness« verbindet. Yoga

macht sehr deutlich, dass »fit« zu
sein nicht heiBt, sich auch glcklich
zu fuhlen. Und dass eine »Well-
ness«-Erfahrung keineswegs nach-
haltige Zufriedenheit und schon gar
nicht mehr innere Freiheit garan-
tiert. Andererseits lasst zum Beispiel
das Yoga Sutra keinen Zweifel dar-
an, wie viel mihsamer innere Aus-
geglichenheit fir einen Menschen
zu finden ist, wenn ihn eine Krank-
heit qualt: »Vyadhi«, Krankheit
nennt Patafjali dort als erstes von
vielen anderen Hindernissen, die
den Weg des Yogas erschweren
kénnen.

Noch etwas anderes ist im Zu-
sammenhang mit der hier gefiihrten
Diskussion interessant: In seiner
langen Geschichte hat sich der Yoga
schon immer als nur eines von vie-
len Mitteln verstanden, wenn es um
Gesundheit und Wohlbefinden
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Friiher waren Fitnessstudios ein Ort,
der nur an Schwarzeneggersche Mus-
kelberge denken liefs. Heute werden
sie von vielen Menschen fiir ganz an-
deres genutzt: Oft stehen jetzt gesund-
heitliche Aspekte, Fitness, Kondition
und der Wunsch nach einem schonen
Korper im Mittelpunkt.



Wissenswertes |
Das Wunderwerk Muskel

Die Ergebnisse der wissenschaft-
lichen Forschung in den letzten Jah-
ren und Jahrzehnten haben ein-
drucksvoll zu Tage geférdert, von
welch groBer Bedeutung und Kom-
plexitat die Bewegungsmuskulatur
fir den gesamten menschlichen
Organismus ist. »Es sind unsere
Muskeln, die uns »in Form« oder
»auBer Form« sein lassen, die uns
»fitc machen. Und es ist ein ge-
schmeidiger Muskel, der uns auf
direktestem Wege das Kérpergefiihl

eﬁhl
% ﬂ
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und Aussehen von »Entspannung«
vermittelt. Die einzigartige Fahigkeit
des Muskelgewebes zur Kontraktion
ist verantwortlich fiir alle Bewegun-
gen des Kdrpers - von der subtilen
Angleichung des Durchmessers ei-
ner winzigen Arterie Uber ausholen-
de Gesten bis zur Fortbewegung auf
der Erdoberflache. Diese Aktivitat
verschlingt einen Léwenanteil der
Nahrung und des Sauerstoffs, den
wir aufnehmen. Unsere Muskulatur
ist bei weitem das gréSte und meta-
bolisch (= auf den Stoffwechsel be-
zogen) aktivste Organ des Kérpers.
Mebhr als jedes andere Kérpergewe-
be (mit Ausnahme von Uberschiissi-
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Eine Darstellung der
menschlichen Mus-
kulatur aus dem 16.
Jahrhundert.
(Andreas Vesalius)

VIVEKA 29 S. 14

gem Fettgewebe bei Ubergewicht)
umgrenzt es die sichtbaren Kontu-
ren des Kérpers. Masse oder Man-
gel, Schlaffheit oder Spannung der
Muskeln definieren unsere GrélBBe
und unser Profil, »Kérpergefiihl«
und die Qualitét aller kérperlichen
Handlungen.« (Deane Juhan, Kor-
perarbeit, Knaur, Minchen 1992)
Von den vielfaltigen Funktionen
der Muskulatur stehen in unserem
Zusammenhang drei Aspekte im
Mittelpunkt, denen wir uns etwas
ausfuhrlicher widmen wollen.

|. Muskeln verbrauchen
viel Energie.

Wie viel Energie beim Arbeiten
der Muskeln verbraucht wird, woher
sie kommt und auf welche Weise sie
verwendet wird, das alles ist inzwi-
schen gut erforscht. Interessant ist
ein genauerer Blick auf die dabei
wirksamen Prozesse im Korper aus
ganz praktischen Griinden:

Herz- Kreislauftraining

Weniger die Muskulatur als sol-
che, sondern die Auswirkungen
einer gut dosierten Muskelarbeit auf
den Gesamtorganismus steht im
Mittelpunkt der meisten Fitness-
und Gesundheitsprogramme. Das ist
deshalb so, weil ein erhoéhter Ener-
gieverbrauch aktiver Muskeln das
Herz- Kreislaufsystem anregt. Der
Energieverbrauch der Muskeln lasst
sich unmittelbar durch die Intensitat
der korperlicher Aktivitat beeinflus-
sen Damit kann die Anregung des
Herz- Kreislaufsystems einfach ge-
steuert werden. Bei der Aktivierung
und dem Training des Herzens und
der GefafBe steht das so genannte
»Ausdauertraining« (s. Wissenswer-
tes 6) ganz im Vordergrund.

Pfunde verlieren
Uber den Energieverbrauch bei
muskularer Aktivitat kann Gber-



schissiges Korperfett verbrannt
werden. Zu einer wirklichen Ge-
wichtsreduktion kann dieser Effekt
allerdings nur dann genutzt werden,
wenn die Besonderheiten der daran
beteiligten physiologischen Prozesse
berlcksichtigt werden.

Muskelaufbau

Die Frage der Energiebereitstel-
lung und Energieverwertung ist
auch beim Muskelaufbau von gro-
Ber Bedeutung. Wenn mit Ubungen
ein Muskel gestarkt werden soll,
reicht es nicht aus, ihn einfach ab
und zu mal anzuspannen. Umge-
kehrt zeigt aber auch ein Zu-Viel an
Belastung keine positiven Ergeb-
nisse.

Neben anderen Faktoren ist es
dabei wichtig, ob beim Training
eines Muskels die fur ein Wachstum
notige Energie auch tatsachlich tUber
die ganze Ubungszeit hinweg bereit-
gestellt wird: Bei falscher Ubungs-
weise kann ein Muskel auch »ver-
hungern«. Eine wichtige Erkenntnis
aus der Erforschung der Biomecha-
nik der Muskulatur ist zum Beispiel
diese: Um einen Muskel wirksam
und gesund zu kraftigen, muss zur
Aufrechterhatung der daftr not-
wendigen Energiezufuhr dynamisch
gelibt werden. Statisches Halten
erweist sich fur diesen Zweck als
kontraproduktiv.

2. Muskeln geben Kraft

Wie viel korperliche Kraft ein
Mensch zur Verfligung hat, be-
stimmt sich durch die Beschaffenheit
seiner Muskulatur. Das gilt auch far
besondere Korperbereiche: Die Sta-
bilitat des Ruckens etwa ist ein Aus-
druck der Qualitat der Rtickenmus-
kulatur. Allerdings sind die Zusam-
menhadnge komplexer als es auf den
ersten Blick scheinen mag. So ist
zum Beispiel die Aussage »Ein star-
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ker Rucken kennt keinen Schmerz«
wohl sehr eingangig, trotzdem aber
irrefihrend: Auch ein »kraftiger«
Muskel (also ein Muskel, der in der
Lage ist, ein groBes MaB an Span-
nung zu erzeugen) kann sehr wohl
in ein massives Ungleichgewicht
geraten. Nicht zuletzt sind es Sport-
ler, die uns dies immer wieder au-
genfallig deutlich machen: Trotz
sehr gut ausgebildeter und kraftig-
ster Rickenmuskulatur leiden nicht
wenige von ihnen an chronischen
Ruckenproblemen bis hin zum Band-
scheibenvorfall.

Ein ahnlicher Irrtum ist die Vor-
stellung, mehr Muskelkraft braucht
auch mehr Muskelmasse. Wir wer-
den uns genauer anschauen, was
eigentlich die »Kraft« eines Muskel
ausmacht. Dabei zeigt sich, dass es
mehr als Kraft braucht, soll ein Mus-
kel zuverlassig und auf gesunde
Weise funktionieren.

3. Muskeln bringen (in)
Form

Zusammen mit dem Fettgewebe
formen die Muskeln den Kérper. Es
gibt keinen Grund, davor die Augen
zu verschlieBen: Nicht wenige Men-
schen, die Yoga Uben, erhoffen sich
davon auch (manche vielleicht sogar
vor allem) eine Straffung und Ver-
schénerung ihres Korpers. Weil es
vielleicht das Gewissen mancher
Yogalehrerinnen beruhigen kann,
sei noch einmal an die schon in der
Einleitung zitierte Hatha Yoga Pradi-
pika erinnert: »Schlanker Korper,
strahlendes Gesicht, klare Stimme,
gldnzende Augen...« Allerdings lasst
sich die Form eines Muskels nur
unter bestimmten Bedingungen ver-
andern. Die Forschung hat dazu in
den letzen Jahren viel Interessantes
ans Licht gebracht und die dabei
gewonnen Erkenntnisse kénnen
helfen, Enttduschungen zu vermei-
den. ¥
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ging. So stand es wohl nie auBer
Frage, wie wichtig etwa eine richti-
ge Ernahrung fur die Gesundheit
eines Menschen ist. Oder wie ent-
scheidend sich fur unser Wohlbefin-
den und innere Balance eine stimmi-
ge Lebensordnung auswirkt: Ausrei-
chend Schlaf, gentigend Erholung,
angemessener Rhythmus...

Heute ist die Situation nicht sehr
viel anders. Der Yoga ist umgeben
von vielen Angeboten und Metho-
den, denen es auch ernst damit ist
Verantwortung fur die eigene Ge-
sundheit zu férdern. Oder die Uber
eine positive Erfahrung des eigenen
Koérpers mehr Wohlbefinden errei-
chen wollen. Wie sich in dieser Viel-
falt zurechtfinden? Welche Ent-
scheidungshilfen kénnen Yogalehre-
rinnen geben?

Die meisten Menschen, die mit
dem Bedurfnis nach Fitness zum
Yoga kommen, sind vor allem an
seinen Korpertibungen, also den
Asanas interessiert. Wir miissen
ihnen das nachsehen und im Fol-
genden soll die Asanapraxis auch
ganz im Mittelpunkt unserer Diskus-
sion stehen.

Fur ein unbeschwertes und er-
folgreiches Unterrichten ist Weniges
so hinderlich wie das Arbeiten ge-
gen Erwartungen, die nicht zu erful-
len sind. Unsere kleine Positionsbe-
stimmung mochte deshalb hier be-
ginnen: Welche Erwartungen an ei-
ne Asanapraxis im Zusammenhang
von Fitness sind eigentlich angemes-
sen, vor allem auch: Welche nicht?

|. Asanapraxis kann kein
Ausdauertraining ersetzen.

Was ist Ausdauertraining? Zum
Beispiel Joggen, strammes Spazieren
gehen, Walken, Radeln auf einem
Ergometer, Schwimmen und vieles
andere mehr (s. dazu Kasten »Wis-
senswertes 6, Ausdauertraining«).
Wie kénnen wir nun einem Bedurf-
nis begegnen, das im Yoga nach
den Wirkungen von Ausdauertrai-
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So funktioniert ein Muskel:
Von Querbriicken, Muskelfasern
und einer ‘motorischen Einheit’

Wer beim Lesen dieser Uber-
schrift die Stirn runzelt, ist schon
mitten drin im Thema: Was runzelt
denn die Stirn, was hebt einen Arm
nach oben? Es sind Muskeln. Und
diese Muskeln zeigen wie alle ande-
ren auch trotz ihrer groBen Komple-
xitat eine klare Strukturierung. Sind
sie kraftig ausgebildet, kann man
bei den groBen Muskeln schon von
auBen erkennen, dass sie aus ver-
schiedenen Muskelstrangen zusam-
mengesetzt sind. (Man denke nur
an Arnold Schwarzeneggers Arme!)
Auch wer dann schon einmal beim
Zerlegen eines Huhnchenschenkels
genauer hingeschaut hat weil3, dass
die Muskelstrange wiederum aus
vielen Muskelfasern bestehen. Diese
mit dem bloBen Auge sichtbaren
Fasern zeigen sich aber unter dem
Mikroskop noch einmal als Btindel
noch viel feinerer Muskelfasern. Und
diese feinsten Muskelfasern beste-
hen schlieBlich wiederum aus zig-
tausenden von einzelnen Muskelzel-
len.

Diese Muskelzellen sind bei der
Arbeit auf besondere Weise organi-
siert und miteinander verbunden.

Nerven

BlutgefdBe
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Den AnstoB zur Arbeit erhalten sie
von einem Nerven. Vom Gehirn aus
aktiviert Ubertragt er seine Erregung
an die einzelne Muskelzelle: Sie
zieht sich daraufhin zusammen, eine
Muskelkontraktion ist geboren. Ein
solcher Nerv (alle zusammen sind
das motorische Nervensystem) ist
nun aber nicht nur mit einer einzi-
gen Muskelzelle verbunden. Die
Nervenfasern verzweigen sich viel-
mehr an ihrem Ende und verbinden
sich so mit mehreren Muskelzellen.
Wird also ein entsprechender Nerv
erregt, so werden immer alle an
diesen Nerven angeschlossenen Zel-
len aktiviert und ziehen sich gleich-
zeitig zusammen. Ein Nerv mit all
den Muskelfasern, die auf sein Kom-
mando héren, nennt man eine ‘mo-
torische Einheit’. Sie ist die kleinste
Struktur, die noch alles das kann,

Der Aufbau eines Muskels

was einen Muskel ausmacht.

Auch ein kleiner Muskel besteht
aus Millionen solcher motorischer
Einheiten. In den Muskeln der Finger
werden dabei nur etwa 5 bis 10
Muskelzellen von einer motorischen
Nervenzelle kontrolliert. Dadurch
sind dort besonders feine und ge-
naue Abstufungen der Bewegung
maoglich. Ganz anders sieht es flr
die Rtickenmuskulatur aus. Dort sind
einer motorischen Nervenzelle bis zu
2000 Muskelzellen zugeordnet. Der
Impuls dieses Nervs regt also 2000
Muskelzellen auf einmal zur Kon-
traktion an. Deshalb ist die gleich-
zeitig mogliche Spannungsentwick-
lung hier also sehr viel gréBer als in
den Fingermuskeln, aber die fein
abgestufte Kontrolle des Nervensys-
tems Uber die Muskelbewegung im
Rucken ist entsprechend geringer.

Muskelfasern

Die grofien Muskeln bestehen aus Muskelsrtingen und diese wiederum aus vie-
len kleinen Muskelfasern. Eine solche Muskelfaser ist hier dargestellt. In ihr sind
viele Muskelzellen eng gepackt zusammengefasst. Diese einzelnen Zellen konnen
mehrere Zentimeter lang sein. In ihnen findet sich schliefslich jene Struktur, die
iiber die wundersame Fdhigkeit verfiigt, sich selbst zu verkiirzen und damit einen
Muskel zur Kontraktion bringt: das sogenannte Sarkomer. Als Reaktion auf ei-
nen entsprechenden Nervenimpuls verschieben sich dort iiber kleine Briicken
miteinander verbundene Eiweifsketten (Aktin und Myosin) gegeneinander und
verkiirzen so die Muskelzelle: der Muskel spannt sich an.

Die Zahl der an einer Kontraktion beteiligten Muskelzellen ist kaum vorstellbar:
Um ein 10 Gramm schweres Gewicht nur 10 Zentimeter hoch zu heben (und das
innerhalb einer Sekunde) braucht es die gleichzeitige Aktivitdt von nicht weniger
als 10 Milliarden Querbriicken.

Sarkomer

Muskelzellen Myosin Aktin
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Gerade erst 50 Jahre ist es her,
dass man die Mechanismen und
biochemischen Zusammenhange zu
verstehen begann, die zu einer
Kontraktion der Muskelzelle fthren.
Auch wenn sich heute immer noch
neue Fragen stellen und die Wissen-
schaft intensiver als jemals zuvor das
Innenleben der Muskeln erforscht,
sind doch wesentliche Ablaufe in-
zwischen gut bekannt.

So weil3 man mittlerweile zum
Beispiel, dass beim Anspannen eines
Muskels niemals alle seine motori-
schen Einheiten gleichzeitig ange-
regt werden. Vielmehr ist immer nur
ein Teil davon aktiv und diese Akti-
vitat kann je nach Aufgabe sehr
unterschiedlich koordiniert werden.
Dadurch lasst sich die Kraft, die ein
Muskel entwickelt, sehr flexibel und
fein dosieren. Die Koordination der
einzelnen motorischen Einheiten
spielt auch eine entscheidende Rolle
bei der Frage, wie kraftig und wie
belastungsfahig, ja auch wie »ge-
sund« ein Muskel ist. So zeigt sich
bei einem untrainierten oder chro-
nisch verspannten Muskel sehr deut-
lich, dass die Koordination der mo-
torischen Einheiten mangelhaft ist.
Durch entsprechendes Uben l&sst sie
sich verbessern und es kénnen mehr
Muskelfasern als vorher an einer
Bewegung teilhaben. Ein groBer Teil
des Kraftzuwachses, der durch ein
entsprechendes Training gewonnen
wird, beruht tatsachlich nicht auf
einem Zuwachs an Muskelmasse,
sondern wird durch eine Verbesse-
rung dieser Koordination erreicht.
Auch die Gesundung eines kranken
Ruckens hat viel mit einer Steige-
rung der Koordinationsfahigkeit der
Muskelfasern zu tun (und einer Ver-
besserung des Stoffwechselgesche-
hens) und wenig mit einem wirk-
lichen Zuwachs an Ruckenmuskeln.

Ein besserer und zeitgleicher
Zugriff auf die vorhandenen Muskel-
fasern ist Ubrigens auch die Erkla-
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rung daftr, warum
es gelingen kann,
in Extremsituatio-
nen »lUbermensch-
liche« Krafte zu
entwickeln. Norma-
lerweise lassen sich
auch bei groBter
Anstrengung nicht

Nerv

Motorische Endplatte Muskelzellen

mehr als 70 Pro-
zent der Muskelfa-
sern eines Muskels
gleichzeitig erre-
gen. Unter beson-
deren Umstanden,
zum Beispiel wenn
sich vor uns ein gahnender Abgrund
offnet oder der Liebste in hochster
Not ist, kann sich die Ausnutzung
der vorhandenen Muskeln auf bis zu
fast hundert Prozent steigern. Weil
der Muskel aber nicht auf die Ver-
sorgung einer solchen Energieleis-
tung angelegt ist, lasst sich dieses
Niveau nur fUr eine sehr kurze Zeit
halten. Das ist anders, wenn die
Ausnutzung der Muskelfasern durch
Muskeltraining langsam gesteigert
wird. Dann kann eine Hochstleistung

Wieviel Kraft ein
Muskel entwickelt,
hdngt nur zu einem
Teil von seiner Masse
ab. Mehr Muskelkraft
ist vor allem auch ei-
ne Verbesserung der
Fdhigkeit des Mus-
kels, die Aktivierung
seiner motorischen

Motorische Einheit

Ein einzelner Nery verzweigt sich und dockt an mehre-
ren Muskelzellen an. Sie alle kontrahieren gleichzeitig,
wann immer der Nerv vom Gehirn aktiviert wird.

der Muskeln auch tber eine langere
Zeit aufrecht erhalten werden. Sogar
Uber zwei Wochen, wenn man dafur
monatelang so hart trainiert, wie die
Radler der Tour de France. Dafur
durfen sie aber auch weniger auf
Wunder hoffen, wenn es einmal
darauf ankdame: Das maximal Mogli-
che an Kraft stellt sich dann schon
unter »normalen« Bedingungen ein
und l3sst sich unter allen Umstanden
nur noch unwesentlich steigern. ¥

Nur wenige Muskelfasern und ent-
sprechend wenig motorische Einheiten
eines Muskels sind aktiviert. Der Mus-
kel ist nur leicht angespannt.

Mehr motorische Einheiten und damit
mehr Muskelfasern des Muskels sind
gleichzeitig aktiviert. Der Muskel hat
Jetzt mehr Spannung, mehr Kraft.

Einheiten zu syn-
Da-
durch kann er seine

chronisieren.

Reserven optimal nut-
zen und auch in
schwierigen Situatio-
nen noch angemessen
reagieren und ohne
Probleme die notige
Kraft bereitstellen.
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Maximale Kraft bei schlechter intra-
muskuldrer Koordination: Trotz maxi-
maler Anstrengung lassen sich nur et-
wa die Hdlfte der Muskelfasern
gleichzeitig aktivieren.

Maximale Kraft bei guter intramusku-
lirer Koordination: Bis iiber 90% der
Fasern sind aktiv.
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So funktioniert ein Muskel:
Von Vorratswirtschaft, Nach-
schubwegen und Schuldenabbau

Welches Training ist fir welchen
Zweck am besten geeignet? Wie
kann ein Muskel wirksam aufgebaut
werden? Wie viel Anstrengung ist
noétig, um eine gute Wirkung zu
erreichen? Wie kdnnen Uberflissige
Fettpolster abgebaut werden? Wie
stark darf der Kreislauf belastet wer-
den? Solche Fragen kénnen heute
sehr viel besser als noch vor zehn
oder gar zwanzig Jahren befriedi-
gend beantwortet werden. Der
Grund dafur ist ein sprunghaft an-
gestiegenes Wissen um die Arbeits-
weise der Muskulatur.

Schon immer wusste man natur-
lich, dass jede Aktivitat eines Mus-
kels Energie verbraucht. Erst die
modernen biochemischen Untersu-
chungsmethoden fihrten zu einem
umfassenden Verstandnis davon,
wie der Korper diese Energie bereit-
stellt und welche Stoffwechselvor-
gange dabei eine Rolle spielen. Es
gibt sicher noch unendlich mehr zu
entdecken, aber fir die meisten
praktische Belange sind die wichtig-
sten Fakten inzwischen gesichert.

Der Beginn eines Spaziergangs. Die
Beinmuskeln werden aktiv. Nur 10 Se-
kunden reicht der im Muskel selbst ge-
speicherte Treibstoff ATP. Von jetzt
an muss ATP kontinuierlich neu gebil-
det werden. Zuerst aus ATP-dhnlichen
Stoffen, die als Vorrat im Muskel be-
reit stehen (30 Sekunden), dann wird
ATP aus Zucker (Glukose) syntheti-
siert, zuerst braucht es dazu keinen
Sauerstoff. Aber nach einer Minute
hat es die Kreislaufzirkulation ge-
schafft: Sauerstoff ist in den Beinmus-
keln angekommen.
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Muskeltreibstoff ATP

Die Anspannung eines Muskels
ist ein sehr komplexer Vorgang.
Kleinste Molekdilketten werden da-
bei ineinander geschoben und dafur
wird andauernd und viel Energie
benoétigt. Von den vielfaltigen biolo-
gischen Prozessen gendgt es zu
wissen, dass es wesentlich ein Stoff
ist, der dem Muskel als Treibstoff
dient, seine chemische Kurzbezeich-
nung ist »ATP« (Adenosintriphos-
phat). Dieses ATP ist in den Muskeln
gespeichert, aber nur in duBerst
geringen Mengen: Schon in den
ersten drei Sekunden intensiver
Muskelarbeit ist dieser Vorrat aufge-
braucht und kann dann nur noch
fur weitere etwa sieben Sekunden
durch muskeleigene Stoffe neu ge-
bildet werden. Nach 10 Sekunden,
so lange braucht zum Beispiel das
dreimalige Anheben einer schweren
Hantel, sind die muskeleigenen Vor-
rate also verbraucht. Diese Zeitspan-
ne ist viel zu kurz bemessen, als dass
das Herz-Kreislauf-System in der
Lage ware, frischen Sauerstoff aus
der Lunge zu der arbeitenden Mus-
kulatur zu schaffen. Der Muskel
muss seinen Dienst ohne Sauerstoff
leisten und er kann das, wenn auch
nicht unbegrenzt. Diese Art der
Energiebereitstellung wird »sauer-
stofflos« (»anaerob«) genannt.

Erst wenn der Muskel nun weiter

Verbrauch des im Muskel
gespeicherten ATP

Verbrauch von ATP, das aus
Reserven in der Muskulatur

- /
E o, / gewonnen werden kann
in % o =

gefordert wird, muss er fir seinen
Energieverbrauch neue Nachschub-
wege nutzen. Er beginnt jetzt, seine
Reserven an Zucker, also Kohlehy-
drate zur Verfigung zu stellen. Aus
Zucker kénnen die Muskelzellen
wieder ATP bilden. Nur in den nach-
sten etwa 30 Sekunden stammt
dieser Zucker aus den im Muskel
vorhandenen Vorraten und auch
diesen Zucker »verbrennt« der Mus-
kel ohne Sauerstoff. Als »Schlacke«
dieses Verbrennungsprozesses fallt
nun Milchsaure an. In der entspre-
chenden Menge kann Milchsaure
ein - immer rasch vorrtber gehen-
des - Brennen in der Muskulatur
erzeugen. (Aber keinen »Muskelka-
ter«. Der qualt einen erst am nach-
sten Tag und kommt auf Grund
ganz anderer Vorgange im Muskel
zustande: siehe »Wissenswertes 8«).

Erst nach etwa 50 Sekunden
Belastungsdauer erreicht der Sauer-
stoff Uber das Herz-Kreislauf-System
die Muskelzellen. Nun erst beginnt
dort die Energiegewinnung unter
Zuhilfenahme von Sauerstoff, die so
genannte »aerobe« Energiegewin-
nung. Mit Hilfe des heran geschaff-
ten Sauerstoffs werden weiterhin
vor allem die »Zucker, also die
Kohlehydrate verbrannt. Inzwischen
ist auch aus der Leber Zuckernach-
schub beim Muskel angelangt.

An dieser Situation andert sich

Verbrauch von ATP, das
ohne Sauerstoff neu gebil-
det werden kann: anaerobe
Energiegewinnung

A :. #M”\&/ .“‘_,-"“'-
H -
s, .|l-'-'-
604 i \"1 - Bildung von ATP mit Hilfe
_ j von durch das Blut heran-
40 H _1.*-" geschafften Sauerstoff:
; a7 aerobe Energiegwinnung
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nun in den nachsten 20 bis 25 Mi-
nuten nur noch wenig. Dann aller-
dings sind die Zuckerspeicher des
Korpers entleert. Von jetzt an
braucht der Kérper also andere We-
ge, um die fur seine Muskelarbeit
notwendige Energie bereit zu stel-
len. Er findet diese Wege im Abbau
seiner Fettdepots.

Es braucht also etwa eine halbe
Stunde intensiver Muskelarbeit, be-
vor der Koérper in nennenswerter
Weise anfangt, seine Vorrate an Fett
anzugreifen. Und nach einer weite-
ren halben Stunde intensiver An-
strengung setzt langsam ein neuer
Prozess ein: Der Korper beginnt, sich
gleichsam selbst aufzuzehren: Jetzt
werden zur Energiegewinnung im-
mer mehr auch EiweiBe (Proteine)
herangezogen. Das gilt aber nur,
wenn die den Muskeln abverlangte
Leistung auf sehr hohem Niveau
bleibt. Selbst ein Bergwanderer oder
eine Tangotanzerin wird in der Regel
auch nach Stunden nicht diesen
Bereich von Energieverbrauch vor-
stoBen. Allerdings wird kein Sportler
auf die Idee kommen, zur Vorberei-
tung eines Marathonlaufes an den
Tagen davor die ganze Distanz von
mehreren Stunden im Wettkampf-
tempo als Training zu absolvieren.
Die Folge davon ware die Auszeh-
rung, also Schwachung und nicht
eine Starkung des Korpers.

Auch dem Abbau der Fettspei-
cher durch Muskelarbeit sind be-
stimmte Grenzen gesetzt. Wird die
Beanspruchung der Muskulatur tGber
ein bestimmtes MaB hinaus gestei-
gert, reicht der durch das Blut ange-
lieferte Sauerstoff fur die Bereitstel-
lung von Energie nicht mehr aus.
Der Muskel arbeitet aber trotzdem
weiter, allerdings bestreitet er einen
Teil seines Energiestoffwechsel nun
wieder auf eine »sauerstofflose,
also »anaerobe« Weise. Das hat
zweierlei Konsequenzen.

Zum einen entsteht nun wieder
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vermehrt Milchsaure (nein, immer
noch kein Muskelkater, aber manch-
mal akute Muskelschmerzen). Diese
Milchsaure schwacht die Kontrak-
tionsfahigkeit des Muskels, er ver-
liert also an Kraft, »die Beine wer-
den schwer«.

Zum anderen koénnen jetzt die
Fette zumindest im Verhaltnis zum
Zucker und den EiweiBen nicht mehr
so gut verbrannt werden wie bei der
»aeroben« Energiegewinnung. Fur
ein Bewegungstraining, das vor al-
lem die Gewichtsabnahme zum Ziel
hat, wird deshalb oft geraten, im
»aeroben« Bereich des Muskelstoff-
wechsels zu bleiben. Das ist sicher
ganz sinnvoll, obwohl naturlich auch
bei einer darlber hinaus gehenden
Anstrengung (also im »anaeroben«
Bereich) noch immer ordentlich viel
Fett verbrannt wird. Der entschei-
dende Faktor flirein rasches Dahin-
schmelzen der Pfunde sind ganz
einfach die dabei verbrannten Kalo-
rien: Je mehr, desto besser. Deshalb
sollte zum Beispiel das Lauftempo
beim Walken oder Joggen so ge-
wahlt sein, dass es auch tber lange-
re Zeit ohne Schaden fur den Bewe-
gungsapparat und das Herz-Kreis-
lauf-System durchgehalten werden
kann. Ein Einpendeln auf den »aero-

anaerob = aerob

Energiebereit-

Energie- stellung durch
verbrauch Phosphate

(kJ/min)
A Energiebereit-
stellung durch
Glykolyse:
Zucker wird delt
zu Milchsaure

370 Glukose wird mit

250

125

| 30
Minute

10
Sekunden
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Hilfe von Sauerstoff
vollstindig umgewan-

Fettverbrennung

Minuten Minuten Minuten (log)

ben« Stoffwechselbereich kann da-
bei nur nutzlich sein.

Aber auch wenn der Kérper Uber
eine bestimmte Zeit und hinweg zu
einer »sauerstofflosen« Energiebe-
reitstellung gezwungen wird, nimmt
er dadurch nicht wirklich Schaden.
Er verfligt namlich Gber genligend
Mechanismen, seinen Stoffwechsel
ohne weitere Probleme wieder in ein
Gleichgewicht zu bringen. »Sauer-
stoffschuld« nennt man die Situa-
tion, welche durch eine Uberforde-
rung der Muskulatur und der daraus
folgenden sauerstofflosen Verbren-
nung entsteht. Nach Beendigung
der Anstrengung, also zum Beispiel
nach einem sehr anstrengenden
Stlick den Berg hinauf radeln, 16st
der Korper diese Sauerstoffschuld
wieder ein: Die Milchsaure wird ab-
gebaut, die Speicher von Zucker und
ATP werden wieder aufgefllt. Um
das ordentlich und schnell zu erledi-
gen, arbeitet der Kreislauf auf einem
sehr hohem Niveau weiter, obwohl
die Radlerin langst vom Rad gestie-
gen. Obwohl sie schon die Aussicht
auf der Passhohe genieft, bleibt ihr
Pulsschlag noch sehr schnell und
auch der Atem braucht einige Zeit,
bis er wieder zu einem normalen
Rhythmus findet. ¥

Noch einmal ein Spazier-
gang: Woher kommt die
Energie fiir die Bildung des
Muskeltreibstoffs »ATP«?
Nach dem Verbrauch der
Reserven (Phosphate) ver-
brennen die Beinmuskeln
Zucker. Ohne die Hilfe von
Sauerstoff entsteht dabei
allerdings Milchsdure. Ist

Sauerstoff vorhanden, wird

der Zucker vollstindig ver-
brannt. Erst nach etwa ei-
ner halben Stunde stram-
men Gehens greift der Kor-

Zeit
per seine Fettvorrdite an.



Wissenswertes 4

So funktioniert ein Muskel:
»Mehr Kraft«, woher
kommt sie?

Unabhangig davon ob durch
Krafttraining mit Hanteln oder Ma-
schinen, durch Joggen, Fahrradfah-
ren oder Yogalbungen: Mehr Kraft
entsteht keineswegs nur durch den
Zuwachs an Muskulatur. Ebenso
wichtig, oft sogar wichtiger fur die
Entwicklung von Muskelkraft sind
Veranderungen ganz anderer Struk-
turen. Zu den wichtigsten gehoéren

1 die Verbesserung der »Rekru-
tierung« motorischer Einheiten, der
so genannten »intra-muskularen
Koordination«

1 die Verbesserung der »Syn-
chronisation« der an einer Bewe-
gung beteiligten Muskelgruppen,
der so genannten »inter-muskularen
Koordination«

3 die zusatzliche Ausbildung von
BlutgefaBen im Muskelgewebe, die
»Kapillarisierung«

A die Verbesserung der »Muskel-
elastizitat«

 Veranderungen in den Muskel-
zellen selbst, die zu einem Anwach-
sen ihrer »Kleinkraftwerke«, der so
genannten Mitochondrien fuhrt.

Synchronisation

Wenn ein Muskel durch Uben an
Kraft gewinnt, geschieht das nur
zum Teil durch eine Zunahme von
Muskelgewebe, also durch ein An-
wachsen des Muskels. Zwei ganz
andere Mechanismen sind fir einen
Kraftzuwachs der Muskulatur mit-
verantwortlich. Sie sind entschei-
dend daran beteiligt, wenn zum
Beispiel chronisch verspannte und
kranke Rickenmuskeln gesunden
und belastbarer werden. Es handelt
sich um die so genannte »intramus-
kuldre« und »intermuskulare« Koor-
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dination. Was ist damit gemeint?

Intra-muskuldare Koordination
Im Kasten »Wissenswertes 2«
wurde schon darauf hingewiesen:
Ein Muskel besteht aus vielen Mus-
kelfasern, die sich aus hunderttau-
senden von motorischen Einheiten
zusammensetzen. Normalerweise
werden beim Anspannen eines Mus-
kels nicht alle motorischen Einheiten
gleichzeitig angesprochen. Die M&g-
lichkeit, nur einen Teil der Muskelfa-
sern zu kontrahieren, ist ja auch der
wesentliche Mechanismus, der uns
eine so feine Dosierung unserer
Muskelkraft erlaubt, wie wir sie bei
jeder Bewegung erleben kénnen.
Auf der anderen Seite hangt die
Kraft, die ein Muskel entwickeln
kann, direkt davon ab, in welchem
Ausmal die motorischen Einheiten
synchronisiert, also gleichsinnig ein-
gesetzt werden kénnen: Je aufein-
ander abgestimmter sie arbeiten,
desto kraftiger spannt sich der Mus-

Inter-muskuldre Koordination:

Wie alle anderen grofien Muskeln
auch setzt sich zum Beispiel der
Riickenmuskel aus einer Vielzahl
kleiner Muskeln zusammen. In der
Abbildung sind einige der gro-
Peren dieser vielen Muskeln sche-
matisch zu Gruppen zusammen-
gefasst. Ob der Riicken bewegt
oder in seiner jeweiligen Position
gehalten wird: Immer geschieht
dies durch das gleichzeitige
Zusammenspiel unzdhliger kleiner
Muskelstringe. Je besser sie sich
dabei koordinieren und synchroni-
sieren, um So weniger anstren-
gend, ermiidend und spannungs-
reich gestaltet sich ihre Arbeit.
Und umso besser ist die Leistungs-
fahigkeit des Riickens. Ein ange-
messenes Training (zum Beispiel
durch entsprechende Asanas) kann
die Koordinationsfihigkeit der
Muskulatur erheblich verbessern.
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kel an. Diese Fahigkeit zur Synchro-
nisation nennt man auch »intramus-
kulare Koordination«. Sie lasst sich
durch Uben deutlich verbessern. Ein
Zuwachs an Kraft ist die Folge.

Inter-muskuliare Koordination
Bei einer Bewegung ist immer
eine Vielzahl von Muskeln beteiligt,
niemals nur ein Muskel allein. Und
auch der Muskel selbst besteht je
nach seiner GréBe aus mehr oder
weniger Muskelstrangen, die in ei-
nem Bewegungsablauf ganz unter-
schiedliche Aufgaben Ubernehmen
kdnnen. Entscheidend fur die Har-
monie einer Bewegung ist das gute
Zusammenspiel aller daran beteilig-
ter Muskeln. Das gilt nicht nur fur
die sichtbare Harmonie, also etwa
einen »anmutigen«, »kraftvollen,
oder »Ziel gerichteten« Bewegungs-
ablauf. Diese Harmonie bezieht sich
vor allem auch auf einen »angemes-
senen« Einsatz der fur eine Bewe-
gung notwendige Muskulatur: Spie-




len alle Muskeln gut zusammen
muss keiner unter ungunstigeren
Bedingungen die Arbeit eines ande-
ren Ubernehmen. Das Notwendige
an Kraft wird zur rechten Zeit im
rechten MaB bereit gestellt. Die
Muskulatur arbeitet 6konomisch
und ist deshalb hoch belastbar. Die
Muskeln werden nicht schnell Gber-
fordert und Verspannungen bleiben
eine Ausnahme. Kurz gesagt, inter-
muskular gut organisierte Muskeln
sind entscheidend fur Vitalitat, Be-
lastbarkeit und Gesundheit.

Kapillarisierung

Wird ein Muskel viel und richtig
benutzt, regt dies das Wachstum
kleinster BlutgefaBe an. Dadurch
wird die Blutversorgung gesteigert.
Dies hilft dem Muskel gerade in
schwierigen Situationen, einen aus-
reichenden Stoffwechsel aufrecht zu
erhalten. Er wird »belastbarer« und
sein Stoffwechsel kann sich allen
Anforderungen besser anpassen. Fiir
Muskeln wie zum Beispiel die des
Ruckens, welche den ganzen Tag
Uber unter oft unglnstigsten Bedin-
gungen ihre Arbeit verrichten mus-
sen, ist dies eine wesentliche Vor-
aussetzung fur Kraft und Gesund-
heit.

Muskelelastizitdt

RegelmaBige und angemessene
Muskelarbeit erhéht die Elastizitat
aller Fasern, aus denen ein Muskel
zusammengesetzt ist. Dazu gehoren
elastische Fasern und besonderes
Bindegewebe ebenso wie die Mus-
kelzellen selbst. Die Verbesserung
ihrer Fahigkeit, sich zusammenzuzie-
hen, unterstltzt und »entlastet«
den Muskel bei seiner Kontraktions-
arbeit.

Mehr und groBere Kraftwerke

Mehr Sauerstoff

GroBere Speicher
Muskeltraining bewirkt ein An-
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wachsen und eine Vermehrung der
so genannten Mitochondrien. Mito-
chondrien sind winzige Strukturen
und Bestandteil jeder Zelle und lie-
fern die dort gebrauchte Energie. Sie
sind es, die zum Beispiel die vom
Blut herangeschafften Zucker (Koh-
lehydrate) und Fette in jenen Treib-
stoff umwandeln, den die Muskel-
zellen zum Anspannen brauchen
(vor allem das so genannte » ATP«
(s. unter: Die Energetik des Mus-
kels).

Darlber hinaus kann die Muskel-
zelle jetzt auch mehr »Myoglobin«
herstellen. Myoglobin ahnelt dem
Hamoglobin der roten Blutzellen: Es
transportiert den Sauerstoff von der
Zellhdlle zu den Kraftwerken der
Zelle, den Mitochodrien. Dadurch
werden sie besser mit Sauerstoff
versorgt.

SchlieBlich wachst auch das Re-
servoir an Zucker, also Glukose im
K&rper um bis zu einem Drittel. Der
Muskulatur kann kurzfristig mehr
Energie bereit getellt werden. Auch
das macht sie belatbarer.

Gesunder Riicken

Ein gesunder Rucken zeichnet
sich also keineswegs durch beson-
ders dicke Muskelpakete aus. Auch
die Kraft allein feit ihn nicht vor
Ungleichgewichten und ernsthaften
Problemen. Inzwischen weil3 man,
dass es nicht so sehr ein Mehr an
bloBer Kraft ist, das einen gesunden
und stabilen Rucken von einem
kranken unterscheidet. Viel wichti-
ger ist die besondere Qualitat, in der
eine gesunde Rickenmuskulatur
arbeitet. Diese Qualitat stellt sich her
durch ein gutes Zusammenspiel
vieler Faktoren. Als Ergebnis ist ein
gesunder Muskel in der Lage, unter
den unterschiedlichsten Bedingun-
gen und Anforderungen an der
»richtigen Stelle«, im »richtigem
MaB« und zur »richtigen Zeit« anzu-
spannen. ¥
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ning sucht: »Reicht es denn nicht,
wenn ich jeden Morgen meine 10
SonnengriBe mache, um eine bes-
sere Kondition zu bekommen?«
»Kann ich denn nicht statt mit einer
halben Stunde Joggen das Gleiche
mit einer halben Stunde intensiver
Asanapraxis erreichen?« Die Ant-
wort ist beides Mal ein eindeutiges
Nein.

Die Griinde dafir sind einfach
erklart:

3 Die wesentlichen Wirkungen
eines Ausdauertraining entstehen
dadurch, dass Herz und Kreislauf
Uber eine langere Zeit und ohne
Unterbrechung belastet werden. Die
dafr nétige Belastungsintensitat
kann mit Asanapraxis kaum erreicht
werden. Die Anforderungen einer
Asanapraxis an den Kreislauf sind in
der Regel viel zu gering, zu oft
durch Pausen unterbrochen und
kdnnen vor allem den Herzmuskel
nicht so stimulieren wie bei einer
angemessenen Ausdauerbelastung.
Es sei denn, man wiirde alles aufge-
ben, was die besondere Qualitat von
Asanapraxis ausmacht: Zum Beispiel
die Ruhe des Atems, die Achtsam-
keit in den Bewegungen, die Zeit
zur Kérperwahrnehmung...

O Theoretisch kdnnte man sich
vielleicht noch vorstellen, dass je-
mand 30 Minuten lang eine dynami-
sche Asanareihe so (bt, dass der
Puls stark genug ansteigt und aus-
reichend SchweiB rinnt: Das Ergeb-
nis kdnnte sich aber selbst dann
noch nicht mit dem eines Ausdauer-
trainings messen. Praktisch gesehen
wadre eine solche Praxis namlich nie-
mandem zu empfehlen. Die Belas-
tung fur Gelenke und Ricken ware
viel héher als etwa beim Joggen. Die
Bewegungsablaufe in Asanareihen
sind ungleich komplexer als bei je-
der Art des Ausdauertrainings; es ist
unmaglich, sie unter hoher korper-
licher Belastung lange genug in der
fir ein sicheres Uben nétigen Auf-
merksamkeit durchzufihren. Es
besteht also ein groB3es Risiko, damit



Wissenswertes 5
So funktioniert ein Muskel:
Kontraktionsformen

Je nach dem, auf welche Weise
ein Muskel arbeitet, sind die an ihn
gestellten Anforderungen verschie-
den. In der fur unsere Fragestellung
am besten geeigneten Einteilung
werden drei Arbeitsweisen der Mus-
kulatur von einander unterschieden:
»Dynamisch positive Muskelarbeit«
(konzentrische Kontraktion), »dyna-
misch negative Muskelarbeit« (ex-
zentrische Kontraktion) und »stati-
sche Muskelarbeit« (isometrische
Kontraktion). Diese Einteilung ist in
der wissenschaftlichen Diskussion
Uber die Muskelfunktionen weit
verbreitet und hat sich gut bewahrt.
Mit ihrer Hilfe lasst sich besser ver-
stehen, wie zum Beispiel Muskeln
auf Yogalbungen reagieren, wie sie
beim Joggen beansprucht werden
oder welche Art von Gewichtstrai-
ning am effektivsten ist.

l.
Dynamische Muskelarbeit

A. Konzentrische Kontraktion
Diese Form einer dynamischen
Muskelarbeit ist einfach zu beobach-

ten und leicht zu verstehen: Ein
Muskel verklrzt sich, der entspre-
chende Korperteil bewegt sich. In
dieser Weise bewegen wir unsere
Hande, Arme und Beine, bewegen
wir unseren Mund, wenn wir la-
chen, oder die Stirnhaut, wenn sie
sich runzelt. So arbeitet auch die
Rickenmuskulatur bei einer Ubung
wie der Kobra, wahrend sich der
Koérper vom Boden nach oben be-
wegt. Eine solche Art der Muskelan-
spannung nennt man auch »Uber-
windend«: Sie Gberwindet einen
Widerstand, zum Beispiel den der
Schwerkraft, wenn wir den Arm
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anheben. Oder den der elastischen
Hautfasern, wenn wir lachen. Ein
anderer Begriff fur diese Kontrak-
tionsform eines Muskels ist »positiv-
dynamisch«. Damit soll ausgedrickt
werden, dass sich der Muskel beim
Anspannen auch tatsachlich verkurzt
(was nicht immer der Fall ist, wie wir
gleich erfahren werden) und deshalb
einen Korperteil (zum Beispiel den
Unterarm beim Heben eines Ge-
wichts) in die Richtung seiner Kon-
traktion bewegt: also eine »positi-
ve« Bewegung. AuBerdem geht es
um jenen Teil der Muskelarbeit, in
der Bewegung stattfindet: deshalb
der Zusatz »dynamisch«. Der im
Wissenschaftsbetrieb am haufigsten
gebrauchte Begriff fur diese Form
der Muskelanspannung lautet:
»konzentrische Kontraktion«, weil
sie zu einer Bewegung zum Zentrum
(»konzentrisch«) des sich anspan-
nenden Muskels hin fuhrt.

B. Exzentrische Kontraktion
Von dieser »konzentrischen
Kontraktion« unterscheidet man die
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Zwei Beispiele fiir eine konzentrische
oder »dynamisch positive« Muskelar-
beit:

Abb. I zeigt das Anheben des Korpers
von der Bauchlage in die Position von
Bhujangasana. Diese Bewegung entsteht
durch eine konzentrische Kontraktion
der Riickenmuskulatur: Der Muskel ver-
kiirzt sich und der Riicken bewegt sich in
die Richtung dieser Verkiirzung. Hat der
Oberkorper die hochste Position er-
reicht, ist diese Form der Kontraktion
beendet. Weder beim Halten dieser Posi-
tion noch beim Zuriickkommen in die
Ausgangsposition arbeitet die Riicken-
muskulatur auf konzentrische Weise.

In Abb. 2 sind es die Muskeln der vorde-
ren Oberschenkel und des Bauches, die
beim Anheben der Beine vom Boden in
konzentrischer Weise aktiv sind. Durch
Verkiirzung der Oberschenkelmuskeln
streckt sich das Bein.

zweite Art und Weise, in der ein
Muskel dynamisch arbeiten kann:
Wieder wird eine Situation beschrie-
ben, in welcher der Muskel in Span-
nung gebracht wird. Aber jetzt ver-
klrzt er sich dabei nicht, im Gegen-
teil: Er verlangert sich. Diese Art der
Muskelanspannung ist weniger of-
fensichtlich aber trotzdem eigentlich
nicht schwer zu verstehen. Stellen
Sie sich vor, sie halten bei ange-
beugtem Unterarm ein Gewicht in
der Hand. Um dieses Gewicht zu
halten, ist ihr Bizeps am Oberarm
angespannt. Jetzt lassen sie den
Unterarm langsam sinken. Dabei
verlangert sich der Bizeps, er dehnt
sich. Wirden Sie den Bizeps einfach
entspannen, wirde ihre Hand samt
dem Gewicht schlagartig nach unten
sausen. Obwohl der Bizeps sich also
dehnt und verlédngert, braucht es
eine Spannung, um die Bewegung
so langsam auszuflhren, wie Sie es
winschen. Diese Spannung
»bremst« deshalb die Bewegung
des Armes nach unten. Was den
Arm nach unten zieht, ist das Ge-
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Abb. 3 als Beispiel fiir eine exzentri-
sche Muskelarbeit: Die Riickenmus-
keln strecken sich und gleichzeitig
miissen sie sich anspannen. Nur so
konnen sie die Bewegung des
Oberkorpers nach unten kontrollieren
und bremsen. Jede langsame oder ge-
fiihrte Bewegung des Korpers, die der
Schwerkraft folgt, verlangt exzentri-
sche Kontraktionen der entsprechen-
den Muskeln.

Abb. 4: Die Bewegung ins Virabha-
drasana verlangt von der Muskulatur
der Vorderseite des Oberschenkels ei-
ne exzentrische Kontraktion: Auch
hier werden die Muskeln gedehnt und
gleichzeitig sind sie dafiir verantwort-
lich, die Beugung des Beines zu fiihren
und zu bremsen.

wicht, das Sie in der Hand halten,
also die Schwerkraft. Die Schwer-
kraft wird jetzt aber nicht mehr
Uberwunden wie es der Fall ist,

wenn Sie das Gewicht anheben. Der
_’
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schlieBlich in ernsthafte gesundheit-
liche Probleme zu geraten.

(3 Ausdauertraining muss darU-
ber hinaus die aufgewendete An-
strengung mdglichst fein dosieren
kédnnen. Beim Joggen oder Walken
zum Beispiel ist das sehr einfach,
man lauft einfach ein klein wenig
schneller oder langsamer. Asanapra-
xis auf hohem Belastungsniveau
kann in seinen Anforderungen fiir
das Herz-Kreislauf-System nur sehr
viel schwieriger reguliert werden.

Wer also fir sein Herz-Kreislauf-
System nach den Wirkungen eines
Ausdauertrainings sucht, braucht
Anderes als eine Asanapraxis.

Kondition

Auch wem es um die Steigerung
der Kondition geht, wird mit den
Wirkungen von Asanapraxis nicht
sehr zufrieden sein. Die Verbesse-
rung der Kondition ist ein Prozess, in
dem sich unter anderem der Stoff-
wechsel, die Durchblutung des Her-
zens und der Bewegungsmuskulatur
zusammen mit einer Vielzahl vege-
tativer Regulationsmechanismen in
eine ganz besondere Richtung hin
verdndern. Dies ist nur durch eine
regelmaBig wiederholte Dauerbelas-
tung zu erreichen. Sicher kann eine
regelmaBige Praxis korperlich for-
dernder Asana die Kapazitat fur
korperliche Belastungen erweitern.
So beschreiben Menschen immer
wieder, dass sie sich durch ihre Yo-
gapraxis einer Anstrengung wie zum
Beispiel Wandern oder Treppenstei-
gen besser gewachsen fuhlen. Sol-
che Erfahrungen bleiben aber in der
Regel nur denjenigen vorbehalten,
die Yogapraxis aus einer Situation
extremen Bewegungsmangels her-
aus beginnen. Oder es sind Wirkun-
gen, die einer besseren Kérperbe-
herrschung und Beweglichkeit ge-
schuldet sind. Wer aber zum Beispiel
beim sommerlichen Fahrradurlaub
immer LetzteR am Berg war und
dies bis zum nachsten Mal andern
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mochte,, braucht entschieden inten-
sivere und vor allem andauernde
Belastungen des Herz-Kreislauf-
Systems als das jede noch so an-
strengende Asanapraxis bieten
kdnnte. Das gilt natrlich um so
mehr, wenn jemand vorhat, den
Kailash zu umrunden und sich far
die Uberwindung 5000 Meter hoher
Pdsse besser vorbereiten mochte.

2. Asanapraxis fiir
mehr Kraft:

»Ja sicher, aber...«.
Fir mehr Muskeln:
»Naja...«.

Naturlich gibt es Leute, die mit
Yoga mehr Kraft gewinnen méch-
ten. Und Menschen, die bestimmte
Muskeln etwas wachsen lassen und
damit ihrem K&rper ein aus ihrer
Sicht besseres Aussehen verleihen
wollen. Zweifellos kann ihnen Asa-
napraxis dabei behilflich sein. Wer
allerdings mit Asanapraxis Kraftge-
winn oder Muskelwachstum errei-
chen will, muss daftr sehr gezielt
und auf besondere Weise Uben.
Nicht jede Anstrengung eines Mus-
kels - sei sie auch noch so Schweif3
treibend - ist ihm namlich auch
Anlass, kraftiger zu werden oder gar
ZU wachsen.

Der Riicken

Mehr als fur jeden anderen Be-
reich bietet Asanapraxis fiir die Kraf-
tigung der Muskulatur des Ruckens
ausgesprochen differenzierte, sehr
erfolgreiche und bewdhrte Mittel
an. (Vielleicht deshalb, weil die Auf-
richtung der Wirbelsdule dem Yoga
immer ein wesentliches Anliegen
war). Um diese Mittel richtig einzu-
setzen, hilft das Verstandnis davon,
was eigentlich »Kraftigung« eines
Muskels wirklich meint. Wenn vom
Rucken die Rede ist, ist mit »kraf-
tig« meistens so viel gemeint wie
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Muskel gibt ihr vielmehr nach. Trotz-
dem muss er in Kontraktion und
deshalb auch in Arbeit bleiben (so-
gar in einer besonders anstrengen-
den Arbeit), um seine Dehnung zu
kontrollieren. Deshalb spricht man
jetzt auch von einer »nachgeben-
den« Kontraktion. Ein anderer fiir
diese Situation benutzter Begriff ist:
»negativ-dynamisch«. »Negativ,
weil das Ergebnis der Muskelarbeit
keine Bewegung ist, die der Rich-
tung seiner Anspannung folgt, son-
dern im Gegenteil: Obwohl der
Muskel arbeitet, zieht er sich nicht
zusammen und verkUrzt sich, son-
dern er muss sich verlangern. »Dy-
namisch«, weil mit dieser Arbeits-
weise des Muskels nur jene Arbeits-
phase beschrieben werden soll, in
der sich der Muskel und damit der
entsprechende Korperteil auch wirk-
lich bewegt. Ist der Arm mit dem
Gewicht am Ende ganz ausge-
streckt, ist die negativ-dynamische

3

a o
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Arbeit beendet. Der wissenschaftli-
che Begriff fur diese »nachgeben-
de«, oder »negativ-dynamische«
Muskelarbeit ist: »Exzentrische
Kontraktion«, weil die zu beobach-
tende Bewegung vom Zentrum des
Muskels weg (exzentrisch) fihrt. Ist
die nachgebende Kontraktion des
Arms in unserem Beispiel beendet,
hort aber die Arbeit des Muskels
noch nicht auf. Er bleibt weiter in
Spannung (er muss jetzt die Gelenke
gegen das an ihnen ziehende Ge-
wicht zusammen halten). Nun
spricht man jedoch von einer stati-
schen Kontraktion.

2.
Statische Muskelarbeit

Auch hier wird wieder eine Kon-
traktion, also Anspannung des Mus-
kels beschrieben. Aber obwohl sich
der Muskel anspannt, findet keine
Bewegung statt, weder eine »positi-
ve, in welcher der Muskel sich ver-
klrzt, noch eine »negative, in wel-
cher der Muskel kontrolliert nach-
gibt. »Haltend-statisch« wird also
folgende Arbeit eines Muskels ge-

Es gibt kaum eine Korperbewegung, in der sich nicht alle drei
Kontraktionsformen finden lassen. Bei der in Abb. 5 gezeigten
Bewegung zum Parsva Konasana werden zum Beispiel die

rechten Schulter- und Oberarmmuskeln konzentrisch ange-
spannt (a), die Muskeln der rechten Riicken- und Rumpfseite in
exzentrischer Kontraktion aktiviert (b) und die Muskeln des
linken Oberschenkels bleiben in isometrischer Spannung (c).
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nannt: Der Muskel ist aktiv, aber
seine Lange andert sich dabei nicht,
er »halt« die Spannung nur. Als
Fachbegriff wurde dafir die Bezeich-
nung »isometrisch«, gewahlt: »von
gleich bleibender Lange«.

Die Einteilung in»konzentrisch,
»exzentrisch« und »isometrisch,
hat sich heute weitgehend durchge-
setzt. Andere Unterscheidungen der
Muskelarbeit wie zum Beispiel »iso-
ton« fr eine Muskelspannung von
gleich bleibender Intensitat eignen
sich fur die Diskussion der in den
letzten Jahren gewonnen
Forschungsergebnisse weniger gut
und haben deshalb an Bedeutung
verloren. Warum ist ausgerechnet
die Einteilung in »konzentrisch,
»exzentrisch« und »isometrisch« so
sinnvoll? Weil damit jene drei
Kontraktionsformen voneinander
abgegrenzt werden kénnen, die
tatsachlich wesentliche Unterschiede
in ihrer Biomechanik und in ihrem
Stoffwechsel zeigen.

Vom intelligenten Umgang mit
Korperibungen wird eine bestimm-
te Wirkung auf die Muskulatur er-
wartet. Hier erweist sich die Diffe-
renzierung der drei Kontraktionsfor-
men von groBer praktischer Bedeu-
tung.

Statisches Uben -
Isometrisches Uben

Fur einen Aufbau und die Krafti-
gung von Muskulatur ist statisches
Uben, also ein langes Halten von
Muskelspannung, ganzlich ungeeig-
net. Das liegt unter anderem daran,
dass bei jeder Muskelkontraktion die
BlutgefdBe zusammen gepresst wer-
den, die Muskeldurchblutung sich
dadurch schnell verringert und die
Versorgung des Muskels deutlich
verschlechtert. AuBerdem ist das
lange Anspannen eines Muskels kein
Reiz fur die Entwicklung eines besse-
ren Stoffwechsels oder vermehrtes
Wachstums der Muskelzellen. Trotz



des Gefiihls groBer Anstrengung
bleibt deshalb die Wirkung statisch
gehaltener Muskelspannung auf das
Entwicklung und die Kraft eines
Muskels enttduschend.

Wozu Uberhaupt kann es dann
gut sein, statisch in der Kraft zu
bleiben? Missen Muskeln lange in
Spannung ausharren, kénnen sie
zeigen, was in ihnen steckt. Manch-
mal muss es ja auch darum gehen
dirfen. Eine Veranderung eines
Muskels ist damit aber nicht zu er-
reichen.

Folgerichtig wird auch in keiner
der vielen ausgetbten Formen des
Muskeltrainings eine intensive Mus-
kelspannung fir langer als etwa
maximal 10 Sekunden gehalten.
Normalerweise ist die Zeit, in der
beim Training ein Muskel in sehr
starker Kontraktion arbeitet, sogar
wesentlich kirzer.

Das gilt ebenso fir jenes Uben,
in dem Muskeln ohne Bewegung
trainiert werden, namlich beim so
genannten »isometrischen Muskel-
training«. Obwohl auBerlich statisch
anmutend lebt auch dieses Training
von kurzen und wiederholten
Kontraktionen der entsprechenden
Muskulatur. Wer zum Beispiel mit
den Handen gegen die Wand
drickt, um Arm- und Brustmuskeln
zu starken, oder den Ruicken im
Liegen zum Boden presst, um
Bauch- und Ruckenmuskeln anzu-
sprechen, muss dies rhythmisch,
also im zligigen Wechsel von An-
spannung und Entspannung tun.
Andernfalls zeigen sich kaum nen-
nenswerte Ergebnisse. Das bedeu-
tet, dass in der Regel ein Muskel
durch das Driicken gegen einen
festen Widerstand fir 6 bis hoch-
stens 10 Sekunden angespannt und
diese Anstrengung einige Male
wiederholt wird. Auch hier gilt wie
in anderen Trainingsformen auch:
Jede Anspannung eines Muskels
Uber diese Zeitspanne hinaus lasst

—
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»gesund«. Das ist so nicht richtig.
(S. »Wissenswertes 4«). Ein gesun-
der, also schmerzfreier und belast-
barer Muskel zeichnet sich dadurch
aus, dass er seine Kraft auf harmo-
nische Weise entwickeln kann.
»Harmonisch« bedeutet Gbersetzt
in die Sprache der Physiologie: Oko-
nomisch, von den beteilgten Nerven
gut koordiniert, im Stoffwechselge-
schehen angemessen reguliert. Flr
das Anspannen der Rtiickenmusku-
latur bedeutet das konkret: Ein ge-
sunder Riucken geht nur dort in eine
Spannung wo dies wirklich notwen-
dig ist. Seine Muskulatur kann Uber
Stunden hinweg arbeiten ohne zu
ermUden. Verlangt man von ihm
eine besondere Anspannung, rea-
giert er sehr schnell und ohne Z6-
gern. Das Mal3 der Anspannung ist
immer der gestellten Aufgabe ange-
messen: Kein Zu Viel und kein Zu
Wenig. Das verlangt ein komplexes
Zusammenspiel vieler Prozesse: Auf
der Ebene der Nerven, welche die
Muskeln steuern; auf der Ebene der
Bereitstellung von Energie, die der
Muskel fur seine Arbeit braucht; auf
der Ebene der Muskelzellen und
ihrem Stoffwechsel, auf der Ebene
der Koordination von hunderten
von Muskelgruppen, die zusammen
den Ruckenmuskel bilden; auf der
Ebene der Dehnfahigkeit und Be-
weglichkeit der Bander und Sehnen

- um nur einige wichtige zu nen-
nen. Spielen alle diese Ebenen auf
gute Weise zusammen, drlckt sich
das in groBerer Leistungsfahigkeit,
besserer Belastbarkeit aus. Der RU-
cken ist »gesund«. Man kann auch
sagen, der Rucken hat mehr
»Kraft«, was auch zutrifft: Es fallt
ihm zum Beispiel leichter, aus der
Bauchlage heraus den Oberkdrper
anzuheben. Wachsen, also vergé-
Bern, braucht der Muskel dafir aber
in der Regel nicht, und wenn, dann
nur unwesentlich.

Einem schmerzenden Riicken
mangelt es also in der Regel nicht
an Muskelmasse. Was ihn krank
macht ist vielmehr ein unginstiges
Zusammenspiel aller in einer Mus-
kelanspannung beteiligten Faktoren.
»Muskulare Dysbalance« wird dieser
Zustand in der wissenschaftlichen
Fachsprache genannt.

Wer einer solchen Dysbalance
vorbeugen oder schon bestehenden
chronischen Verspannungen oder
Schmerzen in der Rickenmuskulatur
entgegen arbeiten will, kann dies
mit einer entsprechenden Asanapra-
xis ausgesprochen wirksam tun.
Daflr braucht es allerdings eine
konsequente Aktivierung der Ric-
kenmuskulatur. Ubungen wie Bhu-
jangasana, Salabhasana oder auch
Virabhadrasana kénnen hier gute
Dienst leisten. Gerade die Ruckbeu-

Die Riickbeugen aus der Bauch-
lage wie Bhujangasana oder
Salabhasana mit ihren vielen
Variationsmaoglichkeiten erlau-
ben eine differenzierte und nach-
haltige Krdftigung des Riickens.
Um eine solche Wirkung zu er-
reichen, muss die Praxis dieser
Asanas allerdings bestimmte Be-
dingungen erfiillen.
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ihn weder wachsen noch kraftiger
werden.

Aber selbst das friher sehr be-
liebte und verbreitete isometrische
Muskeltraining erscheint im Lichte
neuer Erkenntnisse und Erfahrungen
inzwischen als insgesamt zu statisch.
Es wird zunehmend nur noch fir
ganz bestimmte Ziele eingesetzt.
Gegeniber einem dynamischen,
also »bewegten« Muskeltraining hat
sich isometrisches Uben in vielen
Aspekten namlich als weniger wirk-
sam erwiesen. Die wichtigsten Mi-
nuspunkte des isometrischen Ubens
sind:

3 Die fUr eine gesunde Muskel-
aktion so wichtige intermuskulare
Koordinationsverbesserung (s. dort)
bleibt aus

(1 Die Zunahme an Muskelum-
fang wird nicht durch Zellwachstum
verursacht, sondern ausschlieBlich
durch eine VergréBerung der einzel-
nen Muskelzellen und eine Zunah-
me an Bindegewebe. Diesen Effekt
nutzen allerdings Bodybuilder, de-
nen es mehr um deutlich hervortre-
tende Muskeln als um mehr Muskel-
kraft oder verbesserte Muskelaktion
geht: Ein, wenn auch sehr kleiner
Teil ihres Trainings besteht aus iso-
metrischem »Drlcken«.

(3 Es findet Uberhaupt keine Aus-
dauerverbesserung statt.

1 Die zu gewinnende Kraftigung
bezieht sich nur auf genau jene Situ-
ation des Muskels, in der er ange-
spannt wurde

3 Der Anstieg des Blutdrucks ist
bei isometrischem Uben gréBer als
bei den anderen Formen der Mus-
kelkontraktion.

Die Domane des isometrischen
Muskeltrainings ist heute die Reha-
bilitation nach Verletzungen. Hier
zeigen sich die Vorteile dieser

Yoga und Fitness

Ubungsform: Ein noch schmerzen-
des Gelenk muss fur den Muskelauf-
bautraining nicht bewegt werden,
bestimmte durch Verletzungen ge-
storte oder geschwachte Muskeln
lassen sich sehr differenziert errei-
chen. Wann immer es méglich ist,
wird heute aber auch im therapeuti-
schen Bereich einer Rehabilitations-
gymnastik ein isometrisches Uben
durch dynamische Ubungsformen
erganzt oder ersetzt.

3.
Konzentrische und exzentrische
Anspannung als Grundlage je-
den Muskeltrainings
Konzentrisches und exzentrisches
Uben sind die wirksamsten und ge-
bréuchlichsten Ubungsformen,
wenn es um eine Starkung der Mus-
kulatur und die Verbesserung ihrer
Funktionsweise geht. Praktisch gese-
hen besteht fast jede Bewegung
sowohl aus konzentrischen wie auch
exzentrischen Anteilen. Wird zum
Beispiel der Arm gebeugt, ist das fur
bestimmte Muskeln (zum Beispiel
den Bizeps) eine konzentrische Mus-
kelarbeit. Sinkt der Arm wieder nach
unten, ist dies eine exzentrische
Kontraktion. Oder wie das Anheben
des Korpers in die Kobra fur die
Ruckenmuskeln eine konzentrische
Anspannung ist, bedeutet dagegen
das wieder Ablegen des Korpers an
den Boden fur Ruckenmuskulatur
eine exzentrische Arbeit. Was aber
unterscheidet diese beiden Formen
der Muskelanspannung voneinan-
der?

Exzentrische Anspannung

Die »nachgebende« Anspan-
nung verlangt von einem Muskel
ganz besonders viel und schwieri-
ges. Man hat herausgefunden, dass
bei einer exzentrischen Bewegung
weniger Muskelfasern benutzt wer-
den als bei einer konzentrischen:
Wenn wir ein Gewicht anheben
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beteiligen sich also mehr Muskelfa-
sern an dieser Arbeit als wenn wir
das Gewicht langsam Richtung Bo-
den sinken lassen. Das setzt die ein-
zelnen an der exzentrischen Muskel-
kontraktion mitarbeitenden Muskel-
fasern einer héheren Spannung aus:
Beim Absenken des Gewichts mus-
sen weniger Muskelfasern mehr
leisten als beim Anheben. Deshalb
kommt es bei sehr intensiver exzen-
trischer Muskelarbeit mehr als bei
allen anderen Kontraktionsformen
leicht zu »Mikroverletzungen,
mikroskopisch kleinen Verletzungen
des Muskelgewebes. Solche Verlet-
zungen sind verantwortlich fur den
Muskelkater (s. dort). Und wie jeder
Bergwanderer wei3, plagt der Mus-
kelkater tatsachlich vornehmlich
jene Muskeln, die einer GbermaBi-
gen exzentrischen Kontraktion aus-
gesetzt waren, zum Beispiel die
Vorderseite der Oberschenkel beim
bergab Gehen. Sind sie nicht zu
massiv ausgepragt, zeigen solche
Mikroverletzungen des Muskelge-
webes durchaus positive Effekte. Sie
regen namlich mehr als alles andere
das Wachstum, also die VergroBe-
rung der Muskulatur an. In vielen
Untersuchungen wurde inzwischen
nachgewiesen, dass dem Muskel
daraus wirklich kein weiterer Scha-
den entsteht. FUr uns gendgt es erst
einmal festzuhalten, dass exzentri-
sche Kontraktionen der Muskulatur
besonders viel abverlangen und sie
einen starken Reiz fir ein Muskel-
wachstum darstellen.

Konzentrische Anspannung
Ganz zu Recht sind Ubungen
»konzentrischer Kontraktion« die
Ublichste Art, Muskeln zu trainieren.
Was so kompliziert klingt, ist nam-
lich sehr einfach: Gewichte heben,
Treppensteigen, Fahrradfahren, Lau-
fen, Springen, ein Training mit all
diesen Bewegungen beruht wesent-
lich im AusnUtzen konzentrischer



Kontraktionen: Die Beine heben
sich, der Arm beugt sich, die Pedale
wird getreten, ein Gewicht wird
gestemmt, ein Expander auseinan-
der gezogen, der Korper bewegt. Es
ist ein sicheres, einfaches und wir-
kungsvolles Uben, sei es fir sichtbar
mehr Muskelmasse, sei es um die
Leistungsfahigkeit eines Muskels zu
verbessern.

Ob exzentrisch oder konzentrisch
- die wesentliche Grundlage fur ein
erfolgreiches Uben bleibt immer die
Dynamik. Durch den Wechsel von
Anspannung und Entspannung
muss wahrend des Ubens eine gute
Durchblutung der Muskulatur ge-
wahrleistet bleiben. Mehr noch:

3 Dynamisches Uben regt die
Bildung neuer feinster BlutgefaBe
an und verbessert dadurch auch
langfristig die Versorgung der Mus-
kulatur mit allen wichtigen Nahr-
stoffen ebenso wie den schnellen
Abtransport anfallender Schlacken-
stoffe.

3 Nur mit dynamischem Uben
kann die Ausdauerkraft erhoht wer-
den und die aufgebaute Muskel-
kraft bleibt langer erhalten als beim
Uben ohne Bewegung.

3 Nur dynamisches Uben verbes-
sert die Fahigkeit des Muskels, sich
mit so viel Sauerstoff zu versorgen,
dass auch unter vermehrter Belas-
tung die Energiegewinnung »ae-
rob« also »mit Sauerstoff« aufrecht
erhalten wird. Soll also im Uben
auch der Stoffwechsel angeregt
werden und womdglich auch noch
etwas Korperfett verbrannt werden,
muss es dynamisch geschehen. Eine
weitere Wirkung, die nur durch
dynamisches Uben zu erreichen ist,
besteht in der Verbesserung der so
genannten »intermuskuldren Koor-
dination« (s. »Wissenswertes 2 «
und Wissenswertes 4«). ¥
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gen aus der Bauchlage (Bhujangas-
ana und Salabhasana) sind in ihrer
Wirkung weit reichend. Sie kdnnen
die Rickenmuskulatur »kraftigen«
im Sinne einer Harmonisierung ihrer

innermuskuldre Koordination wird
verbessert, ihr Stoffwechsel opti-
miert, das Zusammenspiel ihrer
zahlreichen kleinsten Muskelgrup-
pen verfeinert. Das macht den RU-

Funktion: Ihre Durchblutung und cken belastungsfahiger, verhindert
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Abb |

6 Atemziige bleiben

Abb.1: Statisches Uben wie zum Beispiel das Halten einer
Ubung wie Bhujangdsana fiir sechs Atemziige ist fiir die Krdf-
tigung oder das Gesunden der Riickenmuskulatur wenig effek-
tiv. Fiir das Erreichen solcher Wirkungen muss vielmehr dyna-
misch geiibt werden.
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Abb. 2: Bei durchschnittlicher Atemlinge kann ein Uben noch als »dyna-
misch«gelten, wenn die Spannung der Muskulatur nicht mehr als einen Atemzug
lang gehalten wird (Beispiele a und b). Durch Bewegungen zum Beispiel der Ar-
me kann ein statisches Halten »dynamisiert« werden: Verschiedene Muskelgrup-
pen miissen jetzt die notwendige Spannung unterschiedlich lange und unter-
schiedlich intensiv aufbauen (Beispiele ¢ und d). Ein Halten des Asanas iiber
mehr als zwei Atemziige hinweg wird aber auch in solchen Varianten die Wirk-
samkeit des Ubens fiir ein Kriftigen der Muskulatur schmdlern.
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Wissenswertes 6
Das Ausdauertraining

Jede Kérperbewegung kann zu
einem so genannten Ausdauertrai-
ning werden, wenn sie intensiv ge-
nug und ohne wesentliche Unter-
brechung Uber eine langere Zeit
durchgehalten wird. Fur ein Ausdau-
ertrainung spielt es keine Rolle, wel-
che Muskelgruppen sich dabei mu-
hen mussen: Ob Radfahren, Joggen,
Walking, Rudern, Schwimmen, alle
Bewegungen sind mdglich. Wesent-
lich ist, dass sie sich einfach und
dauerhaft wiederholen lassen. Tat-
sachlich ist das vorrangige Ziel eines
Ausdauertrainings nicht Muskelauf-
bau oder Kraftzuwachs. Im Mittel-
punkt steht vielmehr die Reaktion
des gesamten Organismus auf die
geleistete Muskelarbeit.

Muskelarbeit verbraucht viel
Energie und schon nach kurzer Zeit
intensiver Bewegung sind die Ener-
giespeicher in den Muskeln selbst
aufgebraucht. Nachschub muss jetzt
Uber das Blut heran geschafft wer-
den. Uber hormonelle (durch Frei-
setzung bestimmter Botenstoffe)
und neurale (Uber die Aktivierung
bestimmter Nervenzentren) Mecha-
nismen reagiert nun der Koérper ins-
gesamt: So beschleunigt sich der
Herzschlag, bestimmte Blutgefale
weiten sich, die Atemfrequenz steigt
an. Aber nicht nur das Herz-Kreis-
lauf-System wird nun in besonderer
Weise gefordert. Je intensiver dard-
ber geforscht wird, als desto vielfal-
tiger erweisen sich die nachweisba-
ren Auswirkungen intensiver kdrper-
licher Aktivitat auf alle Bereiche des
menschlichen Systems. Das reicht
von der viel beschriebenen Aus-
schuttung von Morphium dhnlichen
Substanzen (»Gluckshormone«) im
Gehirn bis zu Veranderungen im
Wachstumsprozess der Knochen.
Fur die meisten Menschen, die Aus-
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dauertraining betreiben, stehen aber
neben der Freude an der Bewegung
nach wie vor die Wirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System ganz im Vor-
dergrund. Und nach wie vor macht
nichts das Ausdauertraining so at-
traktiv wie die Tatsache, dass da-
durch das Risiko von Herzinfarkt
und Schlaganfall deutlich gesenkt
werden kann.

Bewegung ist gesund

Heute erscheint es den meisten
Menschen ganz selbstverstandlich,
dass regelmaBige Bewegung mehr
Gesundheit bringt. Das war keines-
wegs immer so. Noch in den 50er
Jahren galt Bewegung fiir Herzkran-
ke als schadlich. Fahrradergometer
zum Beispiel gibt es erst seit 1954
und sie wurden damals nur in weni-
gen sehr fortschrittlichen Kliniken
eingesetzt. Wie kam es dann zu
einem so radikalen Bruch mit herge-
brachten Vorgehensweisen? Warum
setzte sich so schnell und grtindlich
jene Vorstellung durch, die wesent-
lich fir den heutigen Fitnessboom
verantwortlich ist: Bewegung ist
gesund!

Der Grund fir diese Entwicklung
ist einfach erklart. In den 50er Jah-
ren wurden mit umfangreichen Stu-
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Soll eine korperliche Aktivitdit als Ausdauertrai-
ning gelten, braucht es ein wenig Anstrengung und
etwas Zeit. Das Herz muss schneller als normal
schlagen und das nicht nur fiir ein paar Minuten.
Es muss aber keineswegs immer gleich ein Dauer-
lauf sein. Strammes Spazierengehen oder »Wal-
king« sind eben so wirksam.

dien begonnen, welche die Wirkung
von Koérpertraining auf die Gesund-
heit prufen sollten. Dafur wurden
tausende von Menschen erfasst und
deren Gesundheit Uber viele Jahre
hinweg im Zusammenhang mit ih-
ren Lebensgewohnheiten beobach-
tet. Als Jahre und Jahrzehnte spater
die Ergebnisse dieser groB angeleg-
ten Langzeitstudien veroffentlicht
wurden (denen bis heute viele wei-
tere folgten), war die Botschaft von
unerwarteten Eindeutigkeit: Regel-
maBige korperliche Aktivitat verbes-
sert entscheidend die Gesundheit
und verlangert das Leben. Gerade
die in den Wohlstandsgesellschaften
stark zunehmenden Herz-Kreislauf-
Erkrankungen konnten nachweislich
durch entsprechendes Training
deutlich reduziert werden. Allen
voran die Arteriosklerose mit ihren
Folgen wie Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Anders formuliert:
Bewegungsarmut ist fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen ein Risikofaktor.
Je weniger regelmaBige Bewegung,
desto hoher die Wahrscheinlichkeit,
einen Herzinfarkt zu bekommen.
Durch die selben Studien wurden
Ubrigens noch andere Risikofaktoren
zum ersten Mal »wissenschaftlich
gesichert« nachgewiesen, zum Bei-



spiel das Rauchen oder die fettreiche
Erndhrung. Aber trotz der Bedeu-
tung anderer Faktoren beim Entste-
hen vieler Wohlstandskrankheiten
wurde mit jeder neuen
Untersuchung Eines immer wieder
bestatigt: Ausdauertraining kann
helfen, Krankheiten zu vermeiden
und dazu beitragen, ein Leben in
Gesundheit zu verlangern.

Wie muss eine korperliche Akti-
vitat aussehen, damit sie als ein ef-
fektives Ausdauertraining gelten
kann? Entscheidend fur die Wirkung
des Ausdauertraining sind drei Fak-
toren: Die Ubungsdauer, die
UbungsregelmaBigkeit und die
Ubungsintensitat.

Ubungsdauer

Uber eine flr gute Ergebnisse
notwendige Dauer eines Trainings
wird noch manche Diskussion ge-
fuhrt. Vor allem Fitness-Zeitschriften
Uberbieten sich in immer neuen
Tipps fur »das« definitive Trainings-
modell. In Wirklichkeit liegen die
Dinge recht einfach, wenn man dem
folgt, was heute in der Wissenschaft
als gesichertes und gut bewahrtes
Wissen gilt. Dazu gehoért zum Bei-
spiel, dass Joggen, Fahrradfahren,
Spaziergehen, Schwimmen oder
anderes Training fur die Verbesse-
rung der Ausdauer nicht weniger als
20 Minuten lang sein darf. 20 Minu-
ten ohne Unterbrechung braucht es
namlich, um den Organismus, das
Herz-Kreislauf-System, den Herz-
muskel, die BlutgefaBe so zu aktivie-
ren, dass daraus langerfristig wirksa-
me Stoffwechselprozesse entstehen.

RegelmaBigkeit
Dies allerdings nur, wenn ein

zweiter Faktor beachtet wird: Die
RegelmaBigkeit. Auch hier gibt es
viele und sehr unterschiedliche Rat-
schlage. Aber je umfangreicher das
in zahllosen Studien ausgewertete
Material wird, desto mehr bewahr-
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heitet sich die gute Nachricht auch
fur eher Faule: Selbst wer nur einmal
in der Woche sein Herz-Kreislauf-
System lange und intensiv genug
belastet, profitiert davon. Als genau
so sicher nachgewiesen gilt jedoch:
Durch gréBere RegelmaBigkeit lasst
sich dieser positiver Effekt noch
deutlich steigern. Allerdings ist die
Grenze fUr weitere Verbesserungen
durch haufigeres Uben wohl recht
schnell erreicht. Vieles deutet darauf
hin, dass ein dreimaliges Dauertrai-
ning pro Woche in seiner Wirkung
durch haufigere Wiederholungen
nur noch unwesentlich Ubertroffen
werden kann. Also: Dreimal die Wo-
che eine halbe Stunde, mehr muss
nicht sein. Weniger ist aber auch
schon was.

Intensitit

SchlieBlich ist noch die Intensitat
des Ubens von Bedeutung: Die An-
strengung muss so intensiv sein,
dass sie einen positiven und langer
nachwirkenden Impuls ftr das Herz-
Kreislauf-System zu setzen vermag.
Andererseits darf sie aber auch nicht
so grol3 werden, dass sie zu einer
Uberlastung fuhrt. Zwei Prozesse
greifen dabei ineinander. Zum einen
geht es ja in der Vorbeugung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor
allem darum, ganz gezielt die Ar-
beitssituation des Herzmuskels zu
verbessern. Das betrifft seine Kraft,
seine Durchblutung, seine Anpas-
sungsfahigkeit an unterschiedliche
Anforderungen. Zum anderen ist es
die Bewegungsmuskulatur des ges-
amten Korpers, die beim Ausdauer-
training als Energieverbraucher das
Herz-Kreislauf-System Uberhaupt
erst in Bewegung bringt. Fir die
Gesundheit des Herzens ist es nun
entscheidend wichtig, dass seine
optimale Versorgung auch im Trai-
ning gewdhrleistet bleibt. Jede Uber-
lastung ware hier schadlich und

wrde alle positiven Wirkungen
_’
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oder mindert Verspannungen und
hilft so, das Risiko von Rucken-
schmerzen zu senken.

Um solche Wirkungen zu errei-
chen, muss fir die Asanapraxis aller-
dings einiges beachtet werden. Vor
allem, dass es ausschlieBlich dyna-
misches Uben ist, das einen Riicken
kraftigt. »Dynamisch« bedeutet: das
Asana langsam einnehmen und es
langsam wieder auflésen. Aber je-
mand mit normal entwickelter
Atemlange Ubt auch dann noch
»dynamisch«, wenn er die Endposi-
tion fur einen Atemzug halt. Alles
was dartber hinaus geht , bringt
keinen Zuwachs an Wirkung. Im
Gegenteil. Bleibt der Muskel langer
angespannt, verschlechtert sich
seine Stoffwechselsituation sehr
rasch und das Uben wird wirkungs-
los. Jedenfalls dann, wenn es um
die Kraftigung, die Gesunderhal-
tung oder Gesundung der Muskula-
tur geht. In der Statik kann der
Muskel zeigen, was er kann. Zu
lernen gibt es fur ihn dabei nichts.

Neben der Dynamik im Uben ist
auch eine angemessen intensive
Anforderung nétig, wenn es um die
Entwicklung einer gesunden Musku-
latur geht. Am Wichtigsten dabei ist
eine ausreichende Anzahl an Wie-
derholungen und die Regelmalig-
keit der entsprechenden Ubungen.
Fir einen schmerzfreien Ricken sind
zum Beispiel vier Wiederholungen
von Bhujangasana sicher zu wenig,
um langfristige und stabilisierende
Wirkungen zu erreichen. Ebenso
geniigt ein einmaliges Uben pro
Wochen nicht aus, um einen RU-
cken wirklich zu kraftigen. So wie
ein Unterfordern unbefriedigende
Ergebnisse zeigt, fuhrt allerdings
auch jede Uberforderung zu einer
Weigerung der betroffenen Mus-
keln, sich positiv zu entwickeln. Ein
verspannter Muskel kann nicht ge-
deihen.

Die Beine
Nachdem wir nun etwas besser
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zunichte machen. In Bezug auf die
joggenden oder radelnden Beinmus-
keln und kraulenden Armmuskeln
ware eine Uberforderung weit weni-
ger problematisch. Die Muskulatur
des Bewegungsapparates kann sich
auch nach vélliger Erschépfung
recht schnell und ohne bleibenden
Schaden regenerieren. Jedoch wird
ein anderer Aspekt in diesem Zu-
sammenhang bedeutungsvoll: Wer-
den Muskeln Gber ein bestimmtes
MaB hinaus gefordert, mussen sie
ihren Stoffwechsel immer mehr auf
»sauerstofflose«, »anaerobe« Weise
(s. »Wissenswertes 3«) aufrecht
erhalten. Das ist nicht wirklich unge-
sund und die dadurch entstehende
»Sauerstoffschuld« wird in der da-
rauf folgenden Erholung bald wie-
der ausgeglichen.

Glicklicherweise deckt sich bei
gesunden Menschen der griine Be-
reich fir beides, die Versorgung des
Herzen und den Stoffwechsel der
Muskulatur. Deshalb ist eine unge-
fahre Bestimmung der personlich
optimalen korperlichen Anforderung
nicht sehr schwer. Das MaB aller
Dinge ist dabei die Belastung des
Herz-Kreislauf-Systems. Um hier den
individuell angemessenen Leistungs-
bereich zu finden, gentgt es véllig,
sich an einigen einfachen Hinweisen
zu orientieren. Sie haben sich sehr
gut bewahrt und sind inzwischen
auch vielen bekannt. So sollte es
beim Laufen, Gehen, Rudern, Fahr-
radfahren oder anderem Dauertrai-
ning immer maoglich bleiben, ein
Gesprach zu fuhren, ohne dabei
auBer Atem zu geraten. Sicher eine
sehr grobe, aber fir viele Situatio-
nen ausreichende Methode zur Vor-
beugung einer Uberlastung von
Herz-Kreislauf-System und Muskula-
tur. Etwas genauer MaB nehmen
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lasst sich Uber eine Kontrolle der
Pulsfrequenz. Mit Formeln wie etwa
»170 minus Lebensalter« lasst sich
fur jedes Alter eine Pulsgeschwindig-
keit bestimmen, die beim Ausdauer-
training nicht Uberschritten werden
sollte: Bis dorthin wird das Herz
wirklich gestarkt, die Muskulatur
arebitet aerob. Wird der Puls zum
Beispiel beim Joggen tatsachlich
einmal gepriift, zeigt sich bei vielen,
dass ihr bisheriges Lauftempo deut-
lich zu schnell war. Zu schnell jeden-
falls, um damit fur das Herz und den
Stoffwechsel die optimalen Wirkun-
gen zu erreichen. Weniger ist auch
hier oft mehr.

Etwas anders sieht es natdrlich
aus, wenn jemand in ein Leistung-
straining einsteigen will, zum Bei-
spiel, um einmal einen Marathon
oder Halbmarathon mitzulaufen. Fiir
solche Ziele braucht es ein dafur
angemessenes Training.

Die Langzeitstudien der letzten
Jahre sprechen dafr, dass eine
wirksame Vorbeugung gegen
Krankheit gerade durch eine milde,
aber eben regelmaBige Belastung
am Besten zu erreichen ist. Regel-
maBigkeit ist wichtiger als die Inten-
sitat. Was hei3t das konkret? 30
Minuten strammes Spaziergehen
dreimal in der Woche reicht ganz
sicher aus, um im Bereich von kor-
perlicher Bewegung Entscheidendes
zur Verbesserung und Beibehaltung
der Gesundheit zu tun. Die das Le-
ben verldngernden und Krankheit
vermindernden Effekte werden
durch intensiveres Training nicht
wesentlich gesteigert. Und auch
wenn es nur fir zweimal in der Wo-
che reicht, sind die damit erreichten
Wirkungen auBerordentlich. Was
viele Menschen naturlich nicht darin
hindert, mehr zu tun: Sie haben
einfach Freude an der Bewegung
und den damit verbunden Gefhlen,
mochten Grenzen erfahren, sich auf
besondere Weise erleben. ¥
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verstehen, was es braucht, um Mus-
keln zu kraftigen, kdnnen wir einfa-
cher erkennen, dass manche Yoga-
versprechen nicht realistisch sind.
Auch wenn dies manchmal behaup-
tet wird: Bei einer statischen Praxis
von Virabhadrasana werden die
Beinmusklen nicht gekréaftigt. Wenn

Abb |

Abb. 1: In einer Haltungwie
zum Beispiel Virabhadrasana
stabil zu stehen hat nichts mit
besonders ausgebildeter Mus-
kelkraft zu tun. Auch wird ein
statisches Uben dieser Hal-
tung kaum eine wesentliche
Vergrofierung der Beinkraft
bewirken konnen. Ein stabile-
rer Stand in diesem Asanas ist
vielmehr die Folge einer Ver-
besserung der Koordination
und des Zusammenspiels von
Gleichgewichtssinn und Be-
wegungsmuskulatur.

jemand dennoch durch die wieder-
holte Praxis von Virabhadrasana
immer stabiler in der Position steht,
dann hat das nichts mit einem
Kraftzuwachs in der Beinmuskulatur
zu tun. Vielmehr ist die erlangte
Stabilitat der Ausdruck davon, dass
diese besondere Haltung besser
beherrscht wird. Dies geschieht
wesentlich durch eine Gewdhnung
des Gleichgewichtssinns an diese
Korperstellung und einer Verbesse-



rung des Zusammenspiels der vielen
an dieser Haltung beteiligten Mus-
kelgruppen vom Fuf3 bis zum Na-
cken.

Der Vorstellung, man kénne die
Stabilitat einer Haltung direkt mit
Muskelkraft in Verbindung bringen,
liegt ein falsches Verstandnis von
Muskelfunktion zu Grunde. Stabi-
litat in einer Haltung ist kein Aus-
druck besonders groBer Muskel-

Abb 2

ADbD. 2: Instabilitit und Zit-
tern der Beine ist in einer
Ubung wie Urdhva Prasrta
Padasana oft gerade bei sehr
krdftigen Beinmuskeln zu be-
obachten.

kraft. Vielmehr sind es oft gerade
die kraftigsten Muskeln, die bei
einer statischen Asanapraxis schnell
ins Zittern geraten und instabil wer-
den. Vor allem dann, wenn sie zum
Halten eines Asanas etwas gedehnt
werden missen. Das zeigt sich im
Virabhadrasana zum Beispiel am
nach hinten gestellten Bein oder im
Urdhva Prasrta Padasana, wenn die
Beine nach oben gestreckt werden
sollen. Gerade bei sehr muskuldren
und kréftigen Beinen ist da schnell
ein Zittern und Wackeln zu beob-
achten. Es ruhrt daher, dass die
entsprechenden Muskeln sich ge-
gen ihre Dehnung wehren, indem
sie eine starke Gegenspannung
aufbauen. Dieser Konflikt zwischen
dem sehr hohem Tonus (Span-
nungsgrad) der Muskeln und ihrer
starken Dehnung fuhrt schlieBlich
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Abb 3

zu unkontrolliertem Zittern und In-
stabilitdt der Ubung.

Nicht das Ausmal3 an Kraft, son-
dern die Qualitat der Koordination
sorgt fur Stabilitat im Asana. Das
dafur notwendige Gefuhl fir

AUS

EIN

Abb 4

Gleichgewicht l3sst sich durch wie-
derholtes Praktizieren einer be-
stimmten Ubung einfach trainieren;
mehr Muskelkraft ist dafur nicht
entscheidend.

Wer die Beine wirklich kréftigen
will, muss sie unter Last dynamisch
fordern. Das ware dann auch in
einem dynamisch getbten Virabha-
drasana maoglich, aber nur, wenn
dabei darauf geachtet wird, das
vordere Bein moglichst stark im
Knie zu beugen. Nur so wird ndm-
lich das Koérpergewicht fur die voer-
den Beinmuskeln zu einem genu-
gend groBen Widerstand.

Ausgesprochen gut geeignet fur
eine Kraftigung der Beine ist Ardha
Utkatasana mit seinen vielen Varian-
ten. Aber Vorsicht: Auch hier wer-
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Abb. 3: Soll Virabadhrasana die
Krdftigung der Beinmuskeln fordern,
muss es 1. dynamisch und 2. so geiibt
werden, dass dabei das vordere Knie
weit nach vorne geschoben wird.
Nur so tragt das Bein genug Gewicht
und kann eine zum Training ausrei-
chende Spannung aufbauen. Aber
Vorsicht: Eine solche Intensivierung
des Asanas stellt dann auch grofie
Anforderungen an die Knie.

den nicht nur Beinmuskeln gekraf-
tigt (wesentlich die vorderen), son-
dern auch die Knie stark belastet.
Vor allem, wenn das Becken dabei
zu tief gerat. Tiefe Kniebeugen, wie
sie friher sehr beliebt waren, sind

Abb. 4: Zum Krdftigen vor allem
der vorderen Beinmuskeln gut geeig-
net: Ardha Utkatdasana in dynami-
scher Praxis. Auch hier werden die
Knie stark belastet.

heute auch aus der Gymnastik ver-
bannt. Sie bringen den Knien erheb-
lich mehr Schaden als sie den Bein-
muskeln nutzen. Auch hier gilt: So
wirkungsvoll das anstrengende Ver-
weilen im Ardha Utkatasana auch
erscheinen mag - wer damit mehr
Kraft gewinnen will, muss die
Ubung dynamisch und nicht statisch
ausfihren.

Die Arme

Die Méglichkeiten, mit Asanas
die Armmuskeln zu kraftigen sind
begrenzt. Gerade fur den Bizeps
gibt es kein Asana, dessen Praxis
wirklich Erfolg versprechend ware.
Anders die Ruckseite der Armmus-
keln: Der Weg aus der Bauchlage in
das Catuspada Dandasana trainiert
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Was bringt einen Muskel dazu,
kraftiger zu werden, was braucht
ein Muskel, wenn er anwachsen
soll? Der Blick auf den Kérperbau
von Sportlerinnen unterschiedlicher
Disziplinen macht schnell deutlich,
dass Muskelmasse und Kraft nicht
einfach gleich gesetzt werden kon-
nen. Wahrend etwa ein Marathon-
laufer trotz intensivstem Muskeltrai-
ning eine hagere Statur mit schma-
len Muskeln zeigt, entpuppen sich
Kurzstreckenlaufer oder eine Kugel-
stoBerin als wahre Muskelpakete.
Was ist verantwortlich fur diesen so
auffalligen Unterschied? Es ist die
verschiedene Art des Muskeltrai-
nings der Sportlerinnen in ihren
jeweiligen Disziplinen. Aus den Er-
fahrungen und Erkenntnissen der
Sportmedizin kann auch Nutzen
ziehen, wer sich auf ganz anderer
Ebene mit Muskelaufbau und Mus-
kelkraftigung beschaftigt, zum Bei-
spiel im Yoga. Hier in Kirze das
Wesentliche:

1. Die wichtigste Art, Muskulatur
zu starken und aufzubauen ist dyna-
misches Uben.

2. Arbeit gegen groBen Wider-
stand mit kleiner Wiederholungszahl
schafft viel Muskelmasse. Wird ein
Muskel nur kurz, vielleicht sogar nur
fur einen Augenblick gefordert (zum
Beispiel beim Gewichtheben, einem
kraftigen Schlag mit dem Tennis-
schlager oder einem 100-Meter-
Lauf), dann gilt: Je gréBer der Mus-
kel, desto groBer seine maximale
Kraft.

3. Arbeit gegen geringeren Wi-
derstand mit groBerer Wiederho-
lungszahl schafft Ausdauer. Die bei
einem solchen Training entwickelte
Kraft kann Uber lange Zeit aufrecht
erhalten werden (zum Beispiel Uber
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Zwei Athleten, die beide ein extrem intensives Muskeltrai-
ning betreiben, allerdings auf verschiedene Weise und mit
ganz offensichtlich unterschiedlichem Ergebnis: Links
Haile Gebrselassie, vielfacher Goldmedalliengewinner
iiber 10 000 Meter: Wenig Muskelmasse, aber hohes Aus-
dauervermogen. Rechts Dwain Chambers, Europameister
in 2002 iiber 100 Meter (neuerdings allerdings unter Do-
pingverdacht): Viel Muskelmasse, um in kiirzerster Zeit
(in knapp 10 Sekunden ist ja schon alles vorbei) sehr viel
Kraft zu entwickeln. Auf einer Distanz von 10 000 Metern
oder gar bei einem Stunden dauernden Marathon hditte er
allerdings keine Chance ganz vorne mitzuhalten. IThm
fehlt die dafiir notige Ausdauerkraft.

Stunden bei einem Marathonlauf
oder den ganzen Tag lang von ei-
nem gesunden Rucken).

Dynamisches Uben
Kraftentwicklung und Muskel-
wachstum werden am Besten ange-

regt, wenn die Muskulatur einem
rhythmischen Wechsel von Anspan-
nung und Entspannung ausgesetzt
ist. Die dafur verantwortlichen bio-
mechanischen und biochemischen
Vorgange sind inzwischen zu einem
groBen Teil aufgeklart:
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Muskeltraining braucht Dynamik,
weil im angespannten Muskel die
GefaBe zusammengepresst werden
und ohne einen raschen Wechsel
zur Wiederauflésung der Muskel-
spannung die Versorgung des Mus-
kelgewebes rasch abnimmt. Schon
nach wenigen Sekunden flieBt nur
noch so wenig Blut, dass ein ausrei-
chender Stoffwechsel nicht mehr
gewabhrleistet ist. Davon nimmt der
Muskel keinen Schaden, aber unter
solchen Bedingungen kann er weder
mehr Kraft noch Masse entwickeln.



DarUber hinaus ist der entscheiden-
de Reiz fiir den Muskel nicht die
Anspannung an sich, sondern jener
Moment, in der die Muskelzellen
aus der Ruhe heraus in die Aktivitat
und Spannung gebracht werden.
Alle Muskelkontraktion Uber etwa
zehn Sekunden hinaus tragt nichts
bei zur Verbesserung von Muskel-
kraft und Muskelumfang. Die Star-
kung der Muskulatur lebt deshalb
von der Dynamik und der Wiederho-
lung.

Muskelwachstum

»Mensch, hast Du Muskeln ge-
kriegt!« Wer so etwas héren will,
wer Muskeln deutlich wachsen se-
hen moéchte, muss sich qualen. Mus-
keln nehmen an Masse dann am
schnellsten zu, wenn sie bis zur vélli-
gen Erschopfung gefordert werden
und die Anstrengung, die bei jeder
Wiederholung aufgebracht werden
muss, sehr hoch ist. Professionelle
Muskelbildner und Sportler folgen
dabei einem einfachen Schema.

Schritt eins, der Ausgangspunkt
wird gesucht: Wie viel Gewicht kann
ein bestimmter Muskel bewegen?
Nehmen wir als Beispiel den Bizeps
am Oberarm, den Jungs (jedenfalls
im Kino) so gerne anspannen, wenn
sie zeigen wollen, was sie an Mus-
keln zu bieten haben. Wie schwer
darf eine Hantel sein, damit sie gera-
de noch angehoben werden kann?
Dieses fur jeden Menschen ganz
individuelle Gewicht nennt sich 1
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RM (1 repetition maximum). Sagen
wir es waren fur jemanden 10 Kilo-
gramm. Eine 10 Kilo schwere Hantel
kdnnte diese Person also mit groBter
Anstrengung gerade noch anheben.

Schritt zwei, das Training
beginnt. Sollen die Oberarme mog-
lichst schnell die Armel des T-Shirts
sprengen, wird fur das Training nun
ein sehr hohes Gewicht gewahlt,
zum Beispiel eine 9 Kilogramm
schwere Hantel. Viel an Wiederho-
lungen wird mit diesem Gewicht
nicht zu schaffen sein. Fir eine gute
Wirkung reicht es tatsachlich auch
aus, wenn die Hantel ein oder zwei
Mal angehoben wird.

Schritt drei, erst einmal eine Pau-
se. Funf Minuten kann diese Unter-
brechung schon dauern und dann
wird das Gleiche noch einmal ver-
sucht. Bis der Arm erschopft ist. In
der Regel ist das spatestens nach
drei Wiederholungen (diese Wieder-
holungen heiBen »Serie«) der Fall.
Dann braucht dieser Muskel ein
oder zwei Tage, in denen er nicht
auf diese extreme Weise traktiert
werden darf, sonst fehlt ihm die
Zeit, auf den so gesetzten starken
Reiz maximal zu reagieren. Dafur
kdnnten jetzt oder am nachsten Tag
andere Muskelgruppen trainiert
werden.

Man sieht, es ist ein recht mih-
sames Geschaft, wenn man den
Korper auf diese Weise in Form brin-
gen will. Dabei irrt die manchmal
geduBerten Hame, die Muskeln ei- _,

Wer Muskeln nicht nur krdftigen, son-
dern auch wachsen lassen maochte,
muss sich - jedenfalls ein bischen -
qudlen. Am schnellsten nehmen Mus-
keln an Masse ndmlich dann zu, wenn
sie bis zur Erschopfung gefordert wer-
den.
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Riickseite des
Oberarms

muskulatur

Abb |

Abb. 1: Die riickwdrtigen Oberarm-
muskeln und Brustmuskeln werden
durch »Liegestiitze« gekrdftigt. Wer
dafiir den korrekten Asana-Namen
sucht: Es ist die dynamische Form von
CatuSpada Danddsana (»Stock auf
vier Fiiffen«)

genau diesen Bereich der Arme.
Diese Bewegung ist keine andere als
die wohl bekannte Liegestttze. Das
Korpergewicht ist allemal grol3 ge-
nug, um genlgend Spannung in
den Armen aufzubauen und die
dabei geforderten Muskeln auch
wachsen zu lassen. Betroffen davon
sind neben den rickwartigen Ober-
armmuskeln vor allem jene Mus-
keln, die vom Schultergelenk zur
Brust ziehen. Wir durfen aber auch
hier nicht vergessen: Soll sich die
Muskulatur tatsachlich verandert,
braucht es eine gentigende Anzahl
von Wiederholungen der Ubung
selbst und eine RegelmaBigkeit im

a ]

Abb. 2: Zur Krdftigung der Bauch-
muskeln eignen sich Varianten von
Navasana (a) und Urdhva Prasrta Pa-
dasana (b)

Abb 2
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nes Bodybuilders waren nur »kinst-
lich« aufgeblasen. Das Training von
Bodybuildern arbeitet mit sehr ho-
hen Belastungsintensitaten.
Dadurch férdern sie nicht nur ihr
Muskelwachstum, sondern nattrlich
auch die Kraft. Vor allem die
»Schnelle Kraft« kann auf diese
Weise enorm gesteigert werden. Im
Sport brauchen diese »Schnelle
Kraft« nicht nur Sprinter, Turner
und KugelstoBer, sondern fir be-
stimmte Muskelgruppen auch
Ausdauersportler wie Tennisspieler
oder FuBballspieler.

Ausdauer

Anders wird trainiert, wenn es
um die Entwicklung von Muskel-
kraft geht, die Uber langere Zeit
verfligbar sein soll. In unserem Bei-
spiel wirde jetzt eine Hantel ge-
wahlt, die »nur« 6 Kilo wiegt. Damit
lieBen sich jetzt nicht nur ein paar
wenige, sondern vielleicht sogar
zehn oder zwanzig Wiederholungen
schaffen. Dartber hinaus wird der
Muskel nun auch in der Lage sein,
diese »Serie« Ofter zu wiederholen,
als mit einem schwereren Gewicht,
zum Beispiel funf oder sechs Mal.
Auch kdnnten die Pausen zwischen
den »Serien« kirzer sein, zwei bis
drei Minuten werden in der Regel
genugen.

Natdrlich wird bei fast allen
Menschen auch unter einem sol-
chen Training die Muskulatur deut-
lich anwachsen. Nur bei einem
Menschen, der schon austrainiert ist
und seine Tage vorwiegend im Fit-
nessstudio verbringt, wird sich mit
einem solchen Uben an der Muskel-
masse nichts Wesentliches mehr
andern lassen.

Neben einer Zunahme an Mus-
kulatur verandert sich beim Training
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mit leichteren Gewichten nun aber
vor allem die Durchblutung des
Muskels. Neue GefaBe werden ge-
bildet, die Versorgung der einzelnen
Muskelfasern und Muskelzellen wird
entscheidend verbessert. Auch die
Kraftwerke in den einzelnen Mus-
kelzellen lernen, ihren Stoffwechsel
zu optimieren. Neben anderen Me-
chanismen ist es die bessere Mus-
keldurchblutung und die bessere
Energieausbeute in den Muskeln
selbst, die schlieBlich auch zu einer
splrbaren Verbesserung der Aus-
dauer fuhren: Wo friiher schon
nach 10 Minuten die Puste weg
war, geht es jetzt noch nach 20
Minuten ganz locker zu.

Auch wenn bestimmte Muskeln
damit sehr viel effektiver und geziel-
ter erreicht werden kénnen, ist klar:
Eine Verbesserung der Kraft braucht
fur viele Bereiche des Kérpers natir-
lich weder Gewichte noch besonde-
re Gerate. Bestes Beispiel hierfur ist
das Laufen.

Die Anspannung der bei jedem
einzelnen Schritt benutzten Musku-
latur kostet recht wenig Anstren-
gung; was deshalb zahlt, ist die
lange Dauer der Muskelarbeit. Wer
also nur ab und zu einmal fur zwei
Minuten zur Bushaltestelle rennt,
wird deshalb kaum mit einem Kraft-
zuwachs fur die Beine rechnen dur-
fen. Wer aber von heute an alle drei
Tage fur 20 Minuten durch den Park
lduft, kann getrost erwarten, dass in
ein paar Wochen die Beine nicht nur
kraftiger geworden sind, sondern
auch ein bischen mehr Muskeln
spielen lassen. ¥
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Uben.

Der Bauch
Hier liegen die Dinge sehr ein-

A

Abb |

Abb. 1: »Sit up«, die einfachste Art,
die Bauchmuskeln zu krdftigen. Wird
dabei der Rumpf vom Boden abgeho-
ben, gerdt die Muskulatur des unteren
Riickens in eine hohe Spannung und
es entsteht ein hoherDruck auf die
Bandscheiben.

fach. Die entsprechenden Ubungen
sind vielen vertraut. Als Asanas kon-
nen sie als Varianten von Navasana,
(»Boot«) oder von Urdhva Prasrta
Padasana gelbt werden. Einige Va-
rianten des Weges vom Liegen hin
zu Navasana ahneln dem, was Fit-
ness Treibende als »Sit up« kennen.
In der Fitness-Szene selbst wird die
Frage einer richtigen Praxis dieser
Sit ups allerdings noch immer kon-
trovers diskutiert. Ein Ergebnis ent-
sprechender Untersuchungen gilt
jedenfalls als sicher: Ein vollstandi-
ges Aufsitzen vom Liegen bedeutet
fur den unteren Ricken (einschlieB-
lich der Bandscheiben) eine sehr
hohe, viele argumentieren: zu hohe
Belastung. Deshalb wird heute mei-
stens empfohlen, den Oberkérper
nur so weit vom Boden abzuheben,
dass der untere Ricken noch im
Kontakt zum Boden bleibt.

Effektiv ist auch die aus der Asa-
napraxis gut bekannte Variante von
Urdhva Prasrta Padasana, in der die
Beine gestreckt angehoben und
gesenkt werden (auch hier natdrlich
wieder alles nur dynamisch). Aber
auch dabei ist die Belastung fir den
unteren Ricken erheblich.
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Hinderlich fur realistische Erwar-  eignet, gerade die Fettpolster im wie fur die Beine oder das Gesal.
tungen an ein Training der Bauch- Bauchbereich zu erreichen und Eine Kraftigung der Bauchmuskeln
muskeln erweist sichallerdings im- schmelzen zu lassen. Fettpolster ste-  an sich wird deshalb kein Gramm
mer wieder ein weit verbreitetes hen aber in ihrem Stoffwechsel in Bauchfett abtragen. Vielleicht ist
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Abb 2

Abb. 2: Ein fordendes Vinyasa fiir das »Boot«, Navasana. Es zeigt, dass in einer dynami-
sche Praxis dieses Asanas den Bauchmuskeln viel Arbeit abverlangt werden kann. In die-
ser Form schafft sie aber viel Druck und Spannung im Lendenbereich; dynamisch geiibt
erheblich mehr als in statischer Praxis. Sinnvolle Variationen werden sich davon vor al-
lem darin unterschieden, dass der untere Riicken weniger belastet wird.

Missverstandnis. Es ist der falsche keinerlei direktem Zusammenhang optisch ein Gewinn erreicht, weil
Glaube, ein Training der Bauchmus-  zu den Muskeln, denen sie auflie- der Bauch insgesamt straffer ist,
keln ware ganz besonders gut ge- gen. Das gilt fir den Bauch ebenso aber das Fett kimmert sich nicht
EIN AUS
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Abb 3

Abb. 3: Im Unterschied zu Navasana kann Urdhva Prasrta Padasana sehr viel einfacher dosiert werden. Es erweist sich
fiir eine Aktivierung der Bauchmuskeln als sehr wirkungsvoll. Nur fiir Wenige sinnvoll ist Variante (a). Besser variieren
und anpassen lassen sich Variationen wie in (b) oder (c) gezeigt.
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Wissenswertes 8
Der Muskelkater

Immer wieder wird auch Yoga-
unterrichtenden die Frage nach dem
Wie und Warum von Muskelkater
gestellt: Wie entsteht der Schmerz?
Ist er ein gutes Zeichen, weil sich
darin zeigt, dass eine Arbeit an den
Muskeln effektiv war? Ist er ein
schlechtes Zeichen, weil dadurch
eine Muskelkraftigung behindert
wird, oder der Muskel gar langfristig
Schaden nimmt?...

Obwohl schon 1956 ein heute
klassisches Experiment erste Klarheit
Uber die Frage nach den Ursachen
von Muskelkater schuf, brauchte es
noch einige Jahrzehnte, bis die Bio-
logie und Neurophysiologie wesent-
liche Fakten fur die damaligen Beob-
achtungen nachlieferte. In den finf-
ziger Jahren glaubten viele noch,
dass Muskelkater durch zu viel
Milchsdure in der Muskulatur ausge-
|6st wiirde. Eine irrige Vorstellung,
die Ende des 19. Jahrhunderts auf-

Bilder: Roos

Obwohl die Beinmuskeln beim Bergaufgehen extrem belastet
werden, stellt sich auch nach grofiter Anstrengung kein Muskel-

kater ein.

Ganz anders beim Absteigen. Hier kommt es schnell zu einem
Muskelkater, vornehmlich an der Vorderseite der Beine: Dort
muss die Muskulatur in exzentrischer Kontraktion arbeiten und
steht unter hoher Spannung: Mikrorisse sind die Folge
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Grafik: Techniker Kasse

kam, und sich fast hundert Jahre
lang halten konnte. Man wusste
damals schon, dass bei ermidender
Muskelarbeit als Abfallprodukt der
Energiebereitstellung Milchsaure
entsteht und sich im Muskel ansam-
melte.

Um die Entstehung des Muskel-
katers zu ergriinden, entwickelte
der skandinavische Sportphysiologe
Asmussen
1956 eine
ebenso
einfache
wie geniale
Versuchs-
anord-
nung. Er
lieB einige
Freiwillige
immer und
immer wie-
der mit
dem einen
Bein einen
Stuhl hin-
aufsteigen,
mit dem
anderen
herabstei-
gen. Und
das bis zur
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Elektronenmikroskopische Untersuchungen las-
sen keinen Zweifel zu:

Nach der Belastung durch sehr starke Abbrems-
bewegungen (exzentrische Kontraktionen) zei-
gen vorher intakte Muskelfasern (a) winzige
Verletzungen (b). Wie alle anderen Gewebe im
Korper auch, reagiert der Muskel darauf mit Re-
paraturprozessen: Das Gewebe schwillt an und
schliefslich schmerzt der betroffene Bereich, der
Muskelkater ist da.

Erschopfung. Dabei zeigte sich, dass
alle Versuchspersonen im Aufsteige-
bein zuerst ermUdeten, aber den
Muskelkater am nachsten Tag im
Absteigebein hatten. Die These von
der Milchsaure als Ursache von Mus-
kelkater war damit widerlegt.
Woher aber kam dann dieser so
charakteristische Schmerz? Heute ist
diese Frage geklart. Muskelkater
entsteht durch kleinste Verletzun-
gen von Muskelzellen. Weil die
Schmerz registrierenden Nerven
nicht innerhalb sondern auBerhalb
dieser Zellen liegen, wird zunachst
kein Schmerz wahr genommen.
Diese Verletzungen fuhren zu kom-
plexen Stoffwechselprozessen und
einer Anschwellung des Gewebes,
was schlieBlich nach einigen Stun-
den den typischen »Kater«-Schmerz
entstehen lasst. Es ist vor allem die
exzentrische Kontraktion, bei As-
mussens Experiment durch das Ab-
steigebein geleistet, die solche Ver-
letzungen des Muskelgewebes be-
wirken kann. Bei exzentrischer, also
der »bremsenden« Anspannung
eines Muskels kontrahiert der Kor-
per einen Muskel anders als in ande-
ren Bewegungsformen. Es werden
weniger Muskelfasern eingesetzt,



die eine hohere Last tragen und
mehr Arbeit leisten. Dadurch steigt
die Rissgefahr dieser einzelnen Mus-
kelzellen an.

»Die beste Vorbeugung gegen
den Muskelkater ist, ihn fir eine
bestimmte Bewegungsform bereits
erlitten zu haben. Diese Wirkung
halt Gber Wochen an. Die Erklarung
hierflr sind: Eine verbesserte Koor-
dination, eine verstarkte mechani-
sche Belastbarkeit« oder sogar eine
Zerstorung der schwachsten Fasern
des entsprechenden Muskelgewe-
bes. »Zehn maximale exzentrische
Kontraktionen sollen bereits zur
Verhltung ausreichen, ohne
Schmerzen auszuldsen«. Bisher wur-
den nach Muskelkater »keine we-
sentlichen Dauerschaden beobach-
tet; es kommt zur vollstandigen
Regeneration«. (Alle Zitate aus:
Deutsche Zeitschrift fir Sportmedi-
zin, Jg. 51. Nr. 2 (2000) Prof. Dr.
Bbning: Muskelkater, Standards der
Sportmedizin.)

Alles in allem ist Muskelkater
also eine recht harmlose Nebener-
scheinung einer ganz besonderen
Uberlastung der Muskulatur. Weil er
die Muskeln zu Wachstum, besserer
Koordination und vermehrter Kraft-
entwicklung anregt, erleben hartge-
sottene Freunde des Bodybuildings
einen Muskelkaters weniger als
Qual denn als Bestatigung einer
erfolgreichen Anstrengung im Fit-
nessstudio. Und wer einmal nach
einer Yogastunde am folgenden Tag
unter Muskelkater leidet, braucht
sich keine Sorgen zu machen: Er
wird die nachsten Wochen an dieser
Stelle nicht wieder kommen und
Schaden wird daraus keiner entste-
hen. Dennoch sollten wir nicht ver-
gessen, dass Muskelkater immer ein
Zeichen flr eine voraus gegangene
Uberlastung des Muskels ist. W
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um die Arbeit der Muskeln von ne-
benan.

Fettabbau geschieht allein Gber
zentral regulierte Stoffwechselpro-
zesse. Wenn also das Bauchfett we-
niger wird, dann deshalb, weil der
Korper begonnen hat sein Gesamt-
korperfett abzubauen. In welchem
Bereich er damit zuerst anfangt, hat
sich bei genauerer Betrachtung lei-
der als recht fest programmiert er-
wiesen (es ist leider nicht der
Bauch). Keine noch so raffinierte
Technik kann dieses individuelle
Muster wesentlich beeinflussen.
Also: Bauchmuskeltraining strafft
Muskeln, baut aber kein Fett ab.
Wer das mochte, muss aufs Fahrrad
oder in den Park.

Asanas zum Muskelaufbau?

Offensichtlich eignen sich man-
che Asanavariationen tatsachlich
auch dafur, Muskeln zu kraftigen
oder gar wachsen zu lassen. Aller-
dings mussen sie dann auch in an-
gemessener Weise praktiziert wer-
den. Nicht nur ein oder zwei Mal,
sondern so oft, dass die getane Ar-
beit wirklich zu sparen ist. Und wer
Muskeln wachsen sehen will, muss
beim Uben sogar bis zu einer gewis-
sen Erschopfung gehen.

Die wichtigste Frage wird nun
sein: Passt ein solches Uben zu einer
vorgeschlagenen Asanapraxis? Oder
wird das Uben zum Fremdkérper,
zur mechanischen Gymnastik zwi-
schen ganz anders gearteten Yoga-
Ubungen? Nur ein geschicktes Vor-
gehen kann verhindern, dass die
Nutzung von Asanas zum Krafttrai-
ning nicht genau das verlieren lasst,
was Yogapraxis so wertvoll macht.

Sehr einfach ist dies bei allen
Ubungen zur Starkung des Riickens.
Das liegt wohl daran, dass diese
Asanas die Rickenkraftigung als ei-
nes ihrer wesentlichen Ziele beinhal-
ten. Eine wirkungsvolle Arbeit an
der Rickenmuskulatur auch tber
mehrere Minuten erreicht man mit
Ubungen wie Bhujangasana oder
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Salabhasana ohne Kompromisse.
Anders sieht es aus, wenn jemand
durch Liegestitze seine Arm- und
Brustmuskulatur wachsen lassen
will. Wo bleibt der gut gefiihrte und
langsame Atem, wo die Achtsam-
keit? Nicht dass es unmaoglich ware,
aber es verlangt einen sehr beson-
deren Umgang mit diesen Ubungen.
Und schlieBlich gibt es noch Ei-
nes zu bedenken: Viele unserer Be-
wegungsmuskeln kénnen mit Yoga-
dbungen nicht wirkungsvoll genug
erreicht werden, da wo es um ihre
Kraftigung gehen soll. Noch mehr
gilt dies, wenn ein Muskelzuwachs
gewdinscht wird. Um falschen Er-
wartungen vorzubeugen, sollten
Yogalehrerinnen dies auch vermit-
teln. Sie sollten deutlich machen,
dass es nicht gentigt, wenn sich
nach einer Praxis das Gefuhl ein-
stellt, man habe sich ordentlich an-
gestrengt. (Das ist mit Asanas ja
sehr einfach zu bewerkstelligen). Es
braucht mehr. Dieses Mehr ist oft
einfacher zu erreichen, wenn je-
mand neben seiner Yogapraxis zwei
Mal in der Woche fir eine viertel
Stunde mit ein paar Hanteln trai-
niert oder in ein gutes Fitness-Studio
geht. Der unginstigste Fall: EinE
Yogalehrerin versucht ohne groBe
innere Zustimmung und im Gefuhl,
viel Kompromisse zu machen, den
Bedurfnissen von Teilnehmerinnen
nach Muskelaufbau wenigstens et-
was entgegen zu kommen. In Wirk-
lichkeit schafft und pflegt sie aber
nur eine lllusion, die ihre Teilnehmer
daran hindern kann, das Gewunsch-
te auf einfache und effektive Weise
anzugehen und zu erreichen.

Tradition

Auch ein Blick in die Tradition
des Yoga selbst hilft, in diesen Fra-
gen mehr Klarheit zu finden. Wir
kennen dort ja eine Vermittlung von
Asanapraxis, in welcher der Fitness-
aspekt einen groBen Raum ein-
nimmt. »Srsti Krama« wird jene
Lebensspanne eines Menschen ge-
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Yoga fiir das »Srsti Krama«: Friiher wurden Asanas

auch dafiir benutzt, Kinder und Jugendliche in ihrer
korperlichen Entwicklung zu fordern: Die dafiir ge-
wiéihlten Asanas stellten hohe Anforderungen nicht
nur an die Beweglichkeit und Koordinationsfihigkeit,

sondern auch an die Kraft.

Der Bildausschnitt zeigt T. Krishnamacharya mit ei-

nigen seiner Schiiler in seiner Yogaschule im Palast

von Mysore im Jahre 1934.

nannt, in der Wachstum, koérperli-
che Entwicklung und Kraftigung
ganz im Vordergrund steht: Kind-
heit und Jugend, wir wirden heute
sagen, die Schulzeit. Die Praxis, die
fraher fur diese Zeit vorgeschlagen
wurde, unterscheidet sich grund-
satzlich von der fur eineN Erwachse-
neN (»Sthiti Krama«) oder jeman-
den, der mit einem gesundheitli-
chen Problem zum Yoga kommt
(»Cikitsa krama«). Im Mittelpunkt
des Srsti Krama stehen korperlich
sehr fordernde Ubungen und viel
Kraft verlangende dynamische Ab-
folgen von Asanas. Dass solches
Uben bei Erwachsenen oft mehr
Probleme schafft als dass es positive
Wirkungen zeigt, wurde in dieser
Zeitschrift schon des Ofteren darge-
legt und begrindet.

Heutzutage ist allerdings auch

schon mit Kindern und
Jugendlichen kaum noch maglich,
was vor hundert Jahren gangiger
Standard einer Asanapraxis fur jun-
ge Menschen war. Zu verbreitet
sind Haltungsschaden, chronische
Verpannungen, Ubergewicht und
Unbeweglichkeit schon im Schulal-
ter.

Sind allerdings die Vorausset-
zungen gegeben, lasst sich mit
Kindern und Jugendlichen sehr
wohl eine Asanapraxis erarbeiten,
die neben Beweglichkeit, Koordina-
tionsfahigkeit und Kérperbewusst-
sein auch ein hohes MaB an Kraft-
zuwachs und Muskelentwicklung
ermoglicht.

3. Asanapraxis ist Wellness

So schwierig fur den Yoga der
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Umgang mit Bedurfnissen nach
Fitness im Sinne von Bodybuilding
oder Bodyshaping auch sein mag,
so einfach ist es, den Wunsch nach
etwas zu befriedigen, was heute
unter dem Begriff »Wellness« mehr
oder weniger serids vermarktet
wird. Es geht um die Erfahrung kor-
perlichen Wohlbefindens. Eine diffe-
renzierte und positive Korpererfah-
rung gilt im Yoga als wichtiger Aus-
gangspunkt far die persdnliche Ent-
wicklung. Die unterschiedlichsten
Wirkungen von Asanapraxis haben
kérperliches Wohlbefinden im Uben
zur Voraussetzung. Man muss nun
»Wellness« nicht gleich mit dem
Sanskrit-Begriff »sukha« (ange-
nehm, leicht) Ubersetzen, um die
Nahe zum Yoga zu untermauern.
Aber es ist in der Tat die Erfahrung
einer Leichtigkeit des Kérpers, nach
der das Yoga Satra fur die Praxis
von Asana verlangt. Wenn es also
um eine gute Erfahrung mit dem
eigenen Kérper gehen soll, dann
kann daftr aus dem groBen Schatz
an Konzepten und Ubungen ge-
schopft werden, den Yoga in Form
von Asanas, Pranayama und natir-
lich auch bestimmter Meditations-
techniken zu bieten hat.

Die Ubungsprinzipien des Yoga
sind mehr als viele andere Ubungs-
weisen geeignet, jemandem die
Erfahrung von koérperlichem und
ganzheitlichem Wohlbefinden zu
vermitteln. Und dies unabhangig
von komplizierten Geratschaften,
aufwandigen Techniken oder be-
sonderer Umgebung. Ein einigerma-
Ben ruhiger Platz, groB genug fur
eine schmale Matte, eine kompe-
tente Anleitung und der Wille,
selbst etwas fur sich tun zu wollen,
reichen aus. Was will man mehr?

4. »Fit« durch Yoga

Natlrlich macht auch Yoga »fit,
korperlich ebenso wie mental. Fit
far jeden Alltag, wie immer er auch
aussehen mag. Auch hier gilt: Kaum



eine Methode verfligt dabei Gber
einen so groBen und differenzierten
Schatz an Ubungen wie der Yoga.
Allerdings erreicht Yoga seine Wir-
kung nicht Uber die Beschleunigung
des Herzschlags oder eine Verande-
rung des Fettstoffwechsels.

In der kiihlen Sprache der Wis-
senschaft geht es beim Fit-Werden
um die Verbesserung muskularer
Koordination und Kraftentwicklung,
um groBere Beweglichkeit, um ver-
besserte Kérperwahrnehmung und
um positive Anregung vegetativer
Regulationsmechanismen. Jener
Bereich, in dem der Ursprung allen
Yogalbens liegt, ist damit aber nur
sehr bedingt angesprochen. Im
Yoga geht es zentral immer um ein
besseres Verstandnis der eigenen
Person. Im Zusammenhang mit Fit-
ness berthrt diese Frage neben der
schon erwahnten besseren Korper-
wahrnehmung vor allem Themen
wie:

Was tut mir wirklich gut? Wo
sind meine Grenzen? Welche Ziele
sind mir angemessen? Was moti-
viert mich, wieviel davon ist selbst-
bestimmt, wieviel fremdbestimmt?
Wie gehe ich um mit der Wahrheit,
dass ich nicht ewig jung bleibe?
Was kann ich tun, wenn mich ein-
mal korperliche Einschrankungen
bedricken? Wie kann ich Verande-
rungen gegenlber offen bleiben?

Solche Fragen lassen sich nie-
mandem aufdrangen. Aber ein gu-
tes Yogaangebot kann dafur sor-
gen, dass deutlich wird: Yoga bietet
Konzepte und Handlungsmoglich-
keiten an, die bei der Auseinander-
setzung mit solchen Themen eine
Hilfe werden koénnen.

Wer nach griffigen Schlagworten
sucht, koénnte es vielleicht so formu-
lieren: »Yoga macht fit und selbst-
bewusst«.

5.
Yoga fiir Fitness-Treibende
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Einseitige Belastungen kénnen
zu korperlichem Ungleichgewicht
fihren. Das gilt fur das andauernde
Sitzen am PC genauso wie fir man-
ches Fitnesstraining. Und so, wie
Yogapraxis einer Fehlbelastung am
Arbeitsplatz entgegen wirken kann,
vermag es auch negative Nebenwir-
kungen von Fitnesstraining zu min-
dern. Dazu zwei Beispiele.

Joggen

Vielen tut ein regelmaBiges Aus-
dauertraining durch Joggen gut.
Dennoch sind sowohl der untere
Rucken als auch die Knie dabei be-
sonderen Belastungen ausgesetzt.
Bei entsprechender Veranlagung
oder falschem Training kann dies
ernsthafte Probleme machen. Unter-
suchungen unter Menschen, die ein
regelmaBiges Lauftraining absolvie-
ren, weisen zum Beispiel darauf hin,
dass sich durch dieses Training ver-
mehrt Rlckenschmerzen einstellen.
Ebenso geraten nicht selten die Knie
durch die besonderen Anforderun-
gen beim Laufen in Schwierigkeiten.
Natlrlich kann dann manchmal ein
Wechsel des Trainings, zum Beispiel
vom Joggen zum strammen Gehen
(»Walking«) Abhilfe schaffen. Oder
eine Verbesserung der Lauftechnik.
Daneben kann aber eine gezielte
Asanapraxis einen wichtigen Beitrag
dazu leisten, einem Menschen et-
was zu erhalten, was Spal3 macht
und seine Gesundheit férdert. So-
wohl bei der Stabilisierung eines
labilen Ruickens als auch bei einer
Harmonisierung der Kniegelenke
kann Yoga gute Dienste tun. Wir
beobachten immer wieder, dass
gerade um ihre Fitness bemihte
Menschen dankbar sind fur ein
Yoga-Angebot, das ihnen Hilfe zur
Selbsthilfe ist. Dann ist die Erfah-
rung der Besonderheiten einer
Yogapraxis nicht selten der Anfang
eines neuen und bewussteren Um-
gangs mit dem eigenen Korper.

Fitness-Studio
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Aber auch fur echte Studiogan-
ger hat Asanapraxis Einiges zu bie-
ten. An Maschinen im Fitnessstudio
intensiv.am Muskelwachstum zu
arbeiten, kann auch Negatives be-
wirken. Neben dem Entwickeln von
einem UbermaB an Spannung wird
auch die Kdrperhaltung manchmal
in Mitleidenschaft gezogen. Viele
der Ubungen an schweren Gewich-
ten und Maschinen haben den
Nachteil, dass sie eine Krimmung
des oberen Ruckens begunstigen.
Auf Dauer kann dies zu einer deut-
lich sichtbaren Fehlhaltung fuhren.
Eine regelmaBige Praxis entspre-
chender Asanas kann dagegen steu-
ern. Und auch hier lehrt die Erfah-
rung, dass der Einfluss von Yoga
schnell Uber das Kdrperliche hinaus
gehen kann. Das zeigt sich dann
etwa in einer groBerer Achtsamkeit
dem eigenen Kérper gegentiber und
Respekt gegendber den erkannten
eigenen Grenzen.

6. Klarheit

Wer Yoga unterrichtet, kann
immer neu frei entscheiden, in wel-
che Néhe zu Fitness und Wellness
sie oder er sich begeben will. Darf
man den entsprechenden Befragun-
gen trauen, dann gilt fur die sehr
groBe Mehrheit der Teilnehmerln-
nen an Yogakursen, dass ihr Ver-
haltnis zu Fitness durchaus positiv ist
und sich mit ihrer Entscheidung fur
Yoga auch Winsche in diese Rich-
tung verbinden. Mehr Klarheit Gber
die Moglichkeiten und Grenzen von
Yoga kénnen da fir beide Seiten
nur von Nutzen sein. ¥



