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Trainieren mit Weitblick

Muskelberge durch Krafttraining?

Aus Angst vor groBen Muskelbergen machen viele Personen kein oder nur leichtes
Krafttraining. Kein Freizeitsportler muss jedoch das Aussehen eines Bodybuilders
yfurchten”, denn hierzu ist jahrelanges Training durch eine hochspezifische Erndhrung
notwendig.

Krafttraining wird leider immer noch oft mit ,,Bodybuilding” assoziiert. Dabei ist die
Studienlage zu den gesundheitsférderlichen Wirkungen eindeutig: Krafttraining wirkt
sich positiv auf viele gesundheitsrelevante Aspekte aus und ist daher in der heutigen
Zeit ein fester Bestandteil eines jeden fitness- und gesundheitsorientierten
Trainingsprogrammes. Die Bedenken vieler Trainingseinsteiger, mit Krafttraining in
kurzer Zeit ,Muskelberge” aufzubauen, sind unbegriindet. Zwar zielt auch ein
gesundheitsorientiertes Krafttraining auf den Aufbau von zusatzlicher Muskelmasse
ab, dennoch wird dieser Effekt bei weitem nicht die Ausmalie wie im
Leistungsbodybuilding erreichen. Krafttraining im Gesundheits- und Fitnesssport zieht
viel mehr auf die tGberaus vielfaltigen gesundheitsforderlichen Effekte ab, die sich
durch den moderaten Aufbau von zusatzliche Muskelmasse ergeben.



