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Weiterbildung für Trainer und Kursleiter

Haltungs- und Bewegungsapparat
Die Muskeln und Knochen haben eine weitaus größere Aufgabe als nur den Menschen zu tragen.

· Sie sind wahrscheinlich eines unsere wichtigsten Stoffwechselorgane.
· Durch unsere Haltung erlangen wir Selbstbewusstsein, Menschenwürde und Selbstachtung.
Die Muskeln und Knochen sind als ein Tensegrity System zu sehen. Dieser Begriff bezeichnet das architektonische Zusammenspiel von Stützpfeilern und Zugseilen. Wenn diese beiden Elemente nicht optimal aufeinander abgestimmt sind, könnte keine Brücke halten. Ebenso ist es mit dem Menschen. Muskeln und Knochen müssen fein aufeinander abgestimmt sein, ansonsten führt eine falsche Haltung oder ein zu schwacher Muskel zu einer erhöhten Belastung der anatomischen Strukturen und damit zu Entzündungen oder Verschleiß.

Wir haben grundsätzlich zwei Muskelgruppen, diejenigen mit einer vorwiegend statischen Aufgabe und die anderen mit einer vorwiegend dynamischen Aufgabe.

Typisch dynamische Muskeln sind der vastus medialis quadrizeps femoris, der piriformis und der supraspinatus. Diese Muskeln haben 20 bis 30 mal mehr Verschaltungen zur motorischen Großhirnrinde als die vorwiegend statischen Muskeln, wie zum Beispiel die Bauchmuskeln. Diese vorwiegend dynamischen Muskeln haben sich wahrscheinlich so entwickelt in der Vergangenheit durch deren biologische Notwendigkeit. Ein typisches Beispiel ist das schnelle durchbohren des Feindes mit dem Speer. Dafür sind die drei oben genannten Muskeln unbedingt notwendig. Aber auch für langes marschieren auf unebenen Gelände sind die dynamische Muskeln notwendig. Schon Tacitus beschreibt bei der Musterung der römischen Söldner, dass der vastus medialis quadrizeps femoris angespannt werden musste. Nur bei guter Ausbildung dieses Muskels wurden die Bewerber zu den Soldaten genommen.
Typisch statische Muskeln sind die Bauchmuskeln. Sie müssen fast ausschließlich nur Haltearbeit leisten. Deshalb benötigen sie eben auch weniger motorische Schaltungen. Im übrigen ist der Bauchmuskel schon eine statische Wunderleistung. Man bedenke, die Muskeln verlaufen hier sowohl von oben nach unten, in der Schräge von oben nach unten und vernetzen sich dabei mit der Gegenseite. Weiterhin laufen einige Muskeln des Bauches sogar in die entgegengesetzte Richtung von unten nach oben. Durch diese Verzurrung entsteht aber erst die statische Möglichkeit der Haltung, des Stolzes, des Selbstbewusstseins und der Abwehr. Wenn wir uns die realistischen Zustände der Menschen heute ansehen, insbesondere derer, die neu bei uns anfangen, dann klaffen oftmals Welten zwischen der Notwendigkeit und der vorhandenen Realität. Ich erinnere mich an meine Arbeit im Operationssaal. Normalerweise sollte der Bauchmuskel eine Dicke haben von 1 bis 1,5 cm Durchmesser. Bei den Operationen kam aber meistens nur ein Bauchmuskel zum Vorschein von der Dicke eines Löschpapiers. Allein schon hier sehen wir in welch hoher Verantwortung ich als Arzt und Sie als Trainer stehen. Das gute auftrainieren des Bauchmuskels ist eines der geeignetsten Qualitätsmerkmale des Trainings, und er lässt sich wunderbar objektiv messen durch die 

Haltearbeitszeit des Bauchmuskels.
Um Haltearbeit leisten zu können benötigt der Muskel Kraft, die er aus einem optimalen Energiestoffwechsel schöpft.

Dazu in einer kurzen Zusammenfassung die Entstehung der Energie. ATP (Adenosintriphosphat) wird zu ADP (Adenosindiphosphat) verbrannt. Dabei entsteht Energie. Diese Energie benötigen wir, um statische oder dynamische Arbeit des Muskels zu leisten. Jetzt kommt es darauf an, ADP wieder möglichst schnell zu ATP zu recyceln. Das geschieht in der Zelle in den so genannten Mitochondrien. Das sind ganz kleine Zellorganelle in der Muskelzelle eines Menschen. Je mehr wir von diesen Mitochondrien besitzen, umso schneller funktioniert der Recycling Prozess, um wieder energiereiches ATP zu gewinnen.
Diese Mitochondrien vermehren sich aber nur, wenn der Trainingsreiz 75% der maximalen Kraft überschreitet. Das heißt im Klartext, wenn jemand unter dieser Trainingsschwelle arbeitet, dann kann er keinen Leistungsgewinn erzielen, dann wird er auf einem niedrigen Energieniveau bleiben, wird sowohl statische als auch dynamische Arbeit nicht so erbringen können, wie es die Natur erfordert. Wie dieser Reiz erzeugt wird, darauf wird im späteren eingegangen.

Dieses Training über einer Reizschwelle von 75% ist aber auch noch aus anderen Gründen notwendig. Über dieser Reizschwelle gibt es einige biochemische Veränderungen im Körper. Das gute Cholesterin, HDL, wird ansteigen und das schlechte Cholesterin, LDL, wird abfallen. Damit schaffen wir einen ganz wichtigen Mechanismus, um der Verkalkung der Blutgefäße vorzubeugen und somit zum Beispiel Herzinfarkt oder Schlaganfall zu vermeiden. Es kommt sogar zu einer Entkalkung der Blutgefäße. Ich werde Ihnen das beispielhaft erklären.

Stellen Sie sich das HDL wie einen kleinen Lastwagen vor, der in der Leber gebaut worden ist und nun in die mittlere Wand eines Blutgefäßes fährt. Auf die Ladefläche nimmt jetzt der kleine Lastwagen ein Molekül des schlechten Cholesterins, LDL, und er fährt wieder  in die Leber zurück. Ein Fettmolekül kommt jetzt auf die 

Lastwagenfläche und schiebt das schlechte Cholesterin in den Stoffwechsel der Leber, wo es abgebaut wird. Das Gemisch aus Fettmolekül und HDL verbrennt in der Leber. Es muss also ständig neues gutes Cholesterin, HDL, gebildet werden. Je höher der Trainingsreiz, je schneller wird das gute Cholesterin gebildet, je schneller kommt es zu einer Entkalkung der Blutgefäße.
Noch ein weiterer Vorgang findet statt bei Training auf hohem Niveau. Es wird ein Zucker- Transportprotein gebildet. Dieses Transportprotein treibt den Zucker in die Zelle neben dem Insulin. Mit der Stärke der Trainings Leistung steigt das Zucker Transportprotein, es wird also immer mehr Zucker in die Zelle hinein gebracht, wodurch das Regenerationsvermögen der Zelle steigt. Mit steigendem Regenerationsvermögen der Zelle wird natürlich auch mehr Energie verbraucht. Der Verbrauch an Kilo Kalorien steigt. Für die meisten ist dieser Effekt sehr erwünscht, denn bei einem erhöhten Energieverbrauch verschwindet auch das lästige Fett vom Leibe. Das ist der kosmetische Effekt. 
Es gibt noch einen viel wichtigeren Effekt. Das weiße Fett im Bauch wird verbrannt. Das ist enorm wichtig für die Gesundheit der Trainierenden, denn viel weißes Fett im Inneren des Bauchraumes sorgt für den Anstieg des schlechten Cholesterins und damit führt es zur Verkalkung der Blutgefäße. Bei zweimal in der Woche 90 Minuten Training mit einer Intensität über 75% der maximalen Kraft wird dieses weiße Bauchfett komplett verbrannt. Das Verhältnis von gutem zu schlechtem Cholesterin wird also immer besser. Die Grenze liegt bei drei. Wenn der Quotient größer als drei ist, steigt das Risiko Herzinfarkt oder Schlaganfall zu bekommen dramatisch. Unser Ziel sollte es also sein, im Rahmen der Qualitätssicherung weit unterhalb eines Wertes von drei zu gelangen.
Durch ein Training überhalb von 75% der maximalen Kraft steigt also nicht nur der Kalorienverbrauch und verbessert sich der Cholesterinstoffwechsel, ein dritter Aspekt tritt hier noch auf. Die Zellen regenerieren sich immer schneller. Dadurch bleiben die Zellen jünger und jüngere Zellen bekommen kein Krebs, den bekommen nur die älteren Zellen. Es kann also mit Fug und Recht behauptet werden, durch Training mit  mehr als 75% der maximalen Kraft kann auch Krebs vermieden  werden.
Ein vierter Aspekt ist mit Sicherheit sehr erwünscht: die jüngeren Zellen sehen jünger aus. Es liegt also an unserem Training wie jung wir bleiben. Ein medizinisches Team von Forschern aus London hat überdies heraus gefunden, dass Menschen, die nicht trainieren jedes Jahr 200 Moleküle von unseren elastischen Fasern verlieren. Das heißt wir entscheiden selber, wie elastisch unserer Haut bleibt.
Die Argumentation über die Notwendigkeit der Stärke des Trainings habe ich oben genügend dargestellt. Es gibt aber auch eine sehr interessante Arbeit über die Wertigkeit verschiedener Sportarten. Man hat in einer groß angelegten Studie medizinische Trainings Therapie am Gerät verglichen mit Herzkreislauf Training. Interessanterweise hat die medizinische Trainings Therapie am Gerät besser abgeschnitten.

Darüber hinaus haben wir in unserem Gesundheitszentrum noch die Möglichkeit durch die ärztliche Kooperation zu einer optimalen Ernährungsberatung.

Für die Ernährung einige Stichpunkte für Sie:

· es gibt erhebliche nationale Unterschiede mit einem Verschlechterungstrend und Westen zum Nordosten hin.

· Wir haben in Deutschland 240% mehr Herzinfarkte, 200% mehr Schlaganfälle, 200% mehr Diabetes als die Franzosen.
· Die Amerikaner haben von 1999 bis 2006 die Schlaganfälle pro 100.000 Einwohner pro Jahr auf 29 gesenkt. Wir in Deutschland haben noch immer 68 Schlaganfälle pro 1000 Einwohner pro Jahr.

· Der Grund für mehr Gesundheit der Franzosen und der Mittelmeerländer ist ihr geringer Verbrauch an Kohlenhydraten. (Reis, Nudeln und Kartoffeln sind für die Schweine, damit sie besseres Fleisch geben.)

· Die Hauptmahlzeit sollte am Abend liegen. Das ist einfach die Wahrheit, auch wenn in mancher dummen Apotheker Zeitung noch immer steht, nach 18:00 Uhr soll nichts mehr gegessen werden. Das ist Schwachsinn zum Quadrat.

· Das vegetative Nervensystem ist aufgeteilt in den Tagnerv, den Sympathikus und den Nachtnerv, den Vagus. Der am Tage herrschende Nerv, der Sympathikus, macht überhalb des Zwerchfelles alles schnell und unter dem Zwerchfell alles ganz langsam. Das heißt, tagsüber sind Herz, Lunge  und Aufmerksamkeitsorgane ganz lebendig. Dafür wird der Bauchraum ganz ruhig gestellt. Am Abend fängt dann der Nachtnerv an zu arbeiten, der Vagus. Er macht überhalb des Zwerchfelles alles ganz langsam und darunter alles ganz schnell. Das betrifft den Magendarm Trakt, die Leber und die Geschlechtsorgane. Die Männer können sicherlich sich an eine solche Wirkung in den frühen Morgenstunden erinnern.
Wie erreichen wir die gesteckten Ziele unserer Trainierenden?
Wir müssen erst einmal Ziele definieren. Die finden wir mit absoluter Sicherheit in der Qualitätssicherung. Das Kernstück der Qualitätssicherung ist der Sportscheck up. Mit ihm können wir ermitteln, wo liegt die Grenze zu 75% der maximalen Kraft.

Erklären Sie den Trainierenden die absolute Notwendigkeit der Ermittlung dieses Check up. Der Patient wird auf ein Fahrrad gesetzt in meiner Praxis. Jede Minute wird die Leistung auf dem Fahrrad um 25 W gesteigert. Und dazu läuft parallel ein EKG. Auf dem EKG kann ich die Entwicklung der Pulsfrequenz bei steigender Belastung verfolgen. So kann ich die optimale Pulsfrequenz des Trainings ermitteln.

Beispiel: der Trainierende hat maximal 225 W erreicht. Dabei zeigte seine Pulsfrequenz 186 Schläge pro Minute. 75% der maximalen Kraft bedeuten rechnerisch, dass dabei 140 Pulsschläge pro Minute zu verzeichnen waren. Der Proband muss also mit über 140 Pulsschlägen pro Minute trainieren, um einen gesundheitlichen Gewinn zu erzielen. Genauer kann ich die notwendigen Pulschläge ermitteln, indem ich bei 75% der maximalen Kraft, nämlich bei der Erbringung von 175 W die Anzahl der Pulse auf den EKG ablese.

So einfach geht das.

Außerdem habe ich noch einen ganz wichtigen weiteren Aspekt dieser Sportergometrie. Ich finde heraus, ob es sich bei demjenigen um einen Risiko Patienten handelt, der gar nicht oder nur reduziert trainieren darf.

Wozu ist das Training noch indiziert?

· Asthma und COPD 

· Verbesserung der Herzleistung
· Verbesserung der Verdauung

· Psychoregulanz
· Immunsystem Stimulation
· Verbesserung der Gelenke und der Wirbelsäule

· Verbesserung des Selbstbewusstseins

· Verbesserung der Vigilanz

· Verbesserung über neurologischen Erkrankungen wie Morbus Parkinson oder Multipler Sklerose 

· Linderung bei ADHS

· Wachstum von Gehirnzellen
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