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Itie llluskeln *ind un§Br Bmstionalstes 0rgan, sie trauetn und sie iubeln mit lhnsn

rgenrlwann hatte Eritia
geru§. §tändig war Max
beim Tlaining: Schrvim-
men, Rad{ahren, Lau-
{en, Dazwischeu gab es

bloß zweierlei: Essen uad

§chlafen, Ma::chmal schliei er

auch gleich beim §ssen ein'
Viel lratte sie nichl von ihrenr

Freund, eiqentlicir gar niclrts'
Er. der nareisstische Einzelsp*t-t'
ler, hatie hingJegen nur ein Ziei,

,,sein" Ziel: der beste Tliatl*et
der lYelt zu warden. Das schaff-

te er, wurde Amateurweltrneister
beimlronmar: auf Hawaii, aberes
oenüqte ihm nicht; er wollte noch

ichnäler werden, härter. Und als

er auch das gesctra{lt hatte, lr'ar er

immer noch nicht zuJrieden' ,,Dass

ich ausqemerqelt rtar und wte der
'Tod, aulsah, habe ich nie reali-

siert", sagt Max Longr6e heute'

67 Kilo bei 1,8? Meter XörPer-
qröße; er hatte das Problem nicht
Irkannt. Bis Britta die Beziehung

beendete. ,,Ictr ka*n mit so ei'
nem Meuschen nicht zusammen-

leben", sagte sie.

Heute, sieben Jahre sPäter, ist
Max ein neuer Mensch, Er bringt
20 Kilo mehr aul die l4iaage, und

statt stupide zu kraulen, in die

Pedale zu treten und geradeaus

zu rerrnen, entdeckte der Fii-
ness-Freak das Krafttraining lür
sich. ,,lch gehe fast jeden Tag iu
riic Muckibude", sagt Longr6e'
.{lerdings maximal eine Stunde'

§tait sich aber wie früher nach
den Ausdauereinheiten kaputt
zu fühlen, lühit er sich nach dern

Pumpen ,.wie neugeboren", sagt

er. Und das irängt arich mi! dem

Testosteron-SPiegel zusammen'
Der sleiqt durchs Kraftlraining
nämlich an - und sinkt nicht mehr

wie nach denlangen Cardio-Ein'
heiten. ,,Das Training tut mir gut" '
sagt lvtax lachend, ,,selbst mein

Uäfeld hält es jetzt mit mir aus"'
Jeder §{ensch hat gut 650 Mus'

ke1n, sie sincl unser größtes Stoff-

wechsel*rgan und damit neber
dern Cehim auch der größte Ener'

sielresser des Körpers. Sie machen

iins in mehrfacher Hinsicht stark'

denn sie beeinflussen ganz kon-

krel unsere Haltung - die körPer-

80

liche wie auch ilie geisl§e - tnd i

rarerde*sozneinem§piegelunse- i

rer Befindlichkeit. Ingo Froböse, i

koles*or an der SPodhochschu- i

le Kö1n, sagt: ,,Die §{uskeln sind i

unser en'rotionalstes Organ " :

Vor iauter Ausdauer-HYPe hat 
1

man in den vergangenen Jah- i

ren die I{raft I'emachlässigt' Das 
1

hal die §pcrtwissenschatt längst 
i

erkannl. ,,Muskeln weinen l:nd 
a

lachenrnitlhneo.Muskelntrauem t

mitllrnen, uadMuskelnjubelnmit i

Ih*en", sagtlngoFroböse' ,,Wenn i

Sie verspannt oder gestresst sind' i

r,"rrpun-r-,"r, sich auch sofort -die ,

lvlusheln. Wenn Sie trauem, haben 
:

Sie eine vorgeneigte Hattung l

trl:egn Sie iubeln, sind Sie aufge- 
:

richtet, strecken die Amre nach :

oben.' Letztlich versetzt uls nicht l

nur tls§er Gehim in Angst, 1ifut, 
:

TlaueroderFreude,sondemauch I

unsere Muskulalur' .

,, asiatischen Leicirtbauweise "'
Die,,StuttEarter Zeitung'' schrieb:

,,Nguyen ist der Stärkste unter
den Starkenl" Und stilPrägend'
Bei den OlYrnPischea SPielen in
Eia nahm der luternalionale Turn-

verband {FlG) eia §arren-Element
offiziell auf und nannte es ,,The

NquYen ".
irotz seiner 29 Jahre ist NguYen

topfit. Beim Titel-Shooting mit
FOCUS sagt er selbstbewusst:

,,Köryerlich fühte ichmich immer
noch wie 16."

Gerade die jüngere Generatioa
springt voll und ganz aul den Fit-

ness-Trend an: ,, Strong ist tire new
skinnY," Eirr muskulöser KörPer

ist das neue Schönheitsideal - bei

Männem lYie bei Mädels.

,Frauen woliten irüher imnrer

cut eines: Cer,l'icirt verlieren''
sagi auch Skirennfahrerin Lindsey

VJnn. Heute sei das nicht rnehr

so. ,,Wir wollen genausr: stark
r,r'ie die Männer sein." Um zu

berveisen, dass sie es längst ist'

wartet sie seit Jahren aul eine

.{usnahmeregeiung des Weltski-
verbandes {FI§1, bei den Mäunem
mitlahren zu dürlen' Ihr neues

, Such heißt ,,Strong Is The New

i Beautiful", Dabei geht es nicht

i um Paleo- oder Eiwei8diäten'

: sondem um Krafttraining' Ihrer

: Kan'iere lrat es definitiv Uefol{11'
: Mit ihren ?6 Siegen wurde die

i hübsctre Speed-Queen zur edolg-
I reichsten Shlfahrerin aller Zeiten

i - und ?009, 2010, 2011 und ?013

, Weltsportlerin des Jahres'

i Der Effekt ist bei Wbltklasse-
: athleten ebenso sichtbar wie bei

; BreitensPortlern Elli Hachmann

: aus Hamlurg ist 34, ireil:t seit

' clem dritten lebensjahr Sport' Ba1-

: Iett, HockeY, Reiten. Aber klick

i machteesbeiihrmit 17:,Seitde1

i mache lch Krcit§Port'" \'1eP-11

: die Woche trainiert sie anderthalb

: Stunden ,,arn Limit", wie sie-sagt'

I äewichtlrebenrmdCrossät-ilbnn-
, S"n. ,,Beim Krafttrarning we:den

; Enaorphine ausgeschüttet' Ich bin

, qlit.Lii.t 
".und-gesünder'tcti\al-, i. t* Training, aber auch im Job

, und überhauPt im Alltag länger
I durch. " Einkauistüten schleppen?

i Verursacht schon lange keine P

Ilief0CU§-
Experten

Ingo Frobä're

Der Fitness-PaPst
ist Prsfessar f*r

Prävention an der

Deutschen SPort-

hochschule Köln

Die Muskela t agen a1§o &icht i

nur uaser §kelett, sie sind auch :

seelische Stimmungsr:racher'-§ie :

fressen §tress, lösen unsere Pro* i

bleme, stärken unser ImmunsYs- i

tenr unci können wirken rtie ein 
I

AntidePressiurm. i
Wenn einer weiß, wie lr,lus- f

keln aul Menschen wirken, dann i

!{arcel NguYen Der 29-jährige :

GerätetuÄer ist dank seines :

Aussehens und seiner §'luskein i

DeutschlandsberühmtesterSpofi- 1

ler in ganz Asien. Mehr noch als i

oliver"Kahn unrl Tischtennisheld i

T'imo Bo1l,l{ann immer der Ol1"rn- I

oia-Zlveite nach Hongkong oder 
I

Sinooprt fliegl, warten am Flug-

hafän"Hunde*e vou Teenies aut 
I

den ,,deutschen Brad Pitt" Das 
i

bescherteihmToP-SPonsorenwte I

Porsche uncl Hugo Boss :

Um iedoch über Jahre hinrveg

so erioiqreich zu bleiben, sind elf

Traiuin[seinheiten in der Woche

nötig. Spali macht das nicht immer'

rrnrlio irat er sich sein Mantra aul

<lie Brust tätorYied: ',Parn is Tem-

oorarv Pride is Forever" '' Dei lrIarcel, so sagt Bundes-

trainer Andreas Hinch, sei eben

nicht nur ein Weltklasse'Tumer'

als Sohn eines Vietnamesen und

einer Deutschen habe er zu-

dem den genetischen Vorteil der

lilaltraud Posch

§oziolcgin und

Buchautorin vor

§ieder Kultum
die Schönheii un-

ser Lebon prä8i"

Marc Lechler
Cer Aihietik-Trainet

macht Tennis-

Stars wie TommY

Haas unci Li Na

wieder fit

Lothar §chwarr
ist Sportmediziner

der Uni §aarland' Ir
betreut Prolis wie

lronman-Cham§
ian Frodena
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Fitb und delinierte frörper rclgen, das* ein

Hensch sein Lsbcn lm §rifi hat

§.ückenschmerzen rnehr. Das l(raft-

haininq lässt sie Aufgaben berr"'ti}-

tiqen, äie sie fruher buchstäbiich

rriLfrt iratt" stemmen können ,Als
ich mit dem l{raftsPort anfing,

standen noch die Asthetikund der

Zrvans des Abnehmens im Mittel-

ou*t]Ur*it.fr"n tritt die Gesund-

ireit in den Voldergrund lch linde

diese Entrvicktung wirklich klasse"'
-nie Sonologin Waltraud Posclt

arbeitet in dei Gesundheitslörde'

a2

Die tärkanmuskulatur
ist zusammen mit der Rumpfmuskulatur immens wichtig'

Beide Partien sorgen {i.it einen aufrechten Gang

Antagonistischas Traini ng

oer sute, alte Sit-up:Äu{ den l"ryl l:eti: 
B:lT^'^'}'1t]l

ärJlrär rr-i*, xopf verschrankt' Und hcch den 1(urperl

Studio qeht, betreibt BodY- und

tmaget;itAing zugleich Kralt und

die äntsPrechiende Ausstrahlung

slnd c{esäUschaftliche wie benrfli'

che drfolgsfaktoren und somit die

modemJVersion einer ehedem

existenziellen Notwendigkeit'
Utr brauchen sie nicht mehr, um ,[

Häuser zu bauen, der Familie 5
Nahrung heimzubringen oder ?
täqliche Fetdarbeit ertragen zu E

kö-unen. ,,\!'ir trairieren, urn uns i
sozial zu Positionieren", sag't t
posctr. ,,Weitit ist tnd einea defi- i
;i;;"; Körper hat, zeist, dass i
ei sicfr im Clritt hat und sein [e' !
ben g:ut managen kann Diese ':

DerVorzeigemuskel 
,

ist der Bizeps. Der t,tusteiUestet't au-s zwei Muskelklpfl 
:]:'-T-lttg*n

ffiffi;k;;;." atidt uorhtn unbedingt trainiert rvercen

runcl in Graz, nebenher erforscht

sie äas Phänomen Fitness ,'aui
dem schmaleR Grat zwischenindi-
vidueller Vorsorge und sozialem

Schönheitsdmck"' Posch findet:

-Ein muskulöser KörPer steht fitr
eine qute Fitness' und die gute

Fitneis ist Trendl Seit ein Paar

:anren steht sie gieichberech-

tiot neben den anderen Idealen

ätint<treit, Jugendlichkeit und

A.uthentizität." Wer ins Fitness-
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Äufrecht durchs Leben
geht es mit einer gutan R,Jckermuskulatur und auf beidan

0berarmseiten gleich gut trainierten (ürperteil-Partien

§as Sixpack
wird im Fitness-Studio vorgefuhü, rnod?liert wird es in del

Kitche. Alkohol weglassen, auf gesunde Ernährung achten

wenn die Muskeln zur Ruhe kommen. Nur wer seinem l{örper

Irholungsphasen gibt, varbessert seinen Trainingszustand

und bekommen Betablocker als
Therapie verschrieben.

Oder sie geraten eben an einen
Mediziner wie Schr,rarz. Er sagt:

,,Bervegung bringt uns zur Ruhe.
Innere Unruhre und auch Anspan-
nung verschwinden nicht auf dem
Sofa, sondem eher beim Spazie-
ren, Laufen oder Radfahren. §port
kann unsere §tim.mungslage auf-
hellen. " Er beoh,achtet, dass Bewe-

$rng imnler wicht§er rvird, etwa
ais Therapieform bei Depressionen
uvrd anderen ?ftankheiten,

Tinr Sinzig ist so ei:r BeisPiel,
23 Jahre alt, Künstlemame JaYQu,
Seit acht Jahren trainiert der F

Ässoziation nutzen viele Manager
fiir ihre Karriere."

Wäne 0bama heute U§-Präsi-
dent - ohne die lässigen Kinderfo-
tos als Ba*kelballer? Würde Putin
noch den KremL beherrschen *
ohne die heroisch-maskulinen
{wenn auch irgendwie lächerli-
ciren) Aufnahmenmit freiem Ober-
körper? Muskeln machen Macht.

ln unserer westlichen trtlelt wer-
den Kölper und Geist immer noch
r,iel zu sehr als Cegensätze betrach-
tet, findet Lothar Sehwarz. Der
Professor arn Institut für Sport- und
här'entimedizin der Unil'enität
des §aarlandes sagit: ,In den öst'
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lichen Philosophien hat das Inein-
anderfließen beider Elemente eine
lurge Tradition. Körper und Geist,
Muskulah-r und Gehim sind sehr
viel mehr inr Gespräch und beein-
flussen sich wechselseitig mehr,
als wir das gemeinhin annehmen.
So kann Sport helfen, die Türen in
un§erem 6ehim beweglich und
offen eu halten."

\,lei zu rriele von uns verbringen
viel zu viel Zeit mit viel zu wenig
muskulärer Anstrengung, §Prich :

silzen vor dem Bildschirm und
wissen gar nicht rtohin mit Arger,

Stress und Druck. lÄele landen
dann beim Arzt im §Prechzimmer

Pausen machen nurdann den Erfolg,



(oozpntratlon auf das \ltlssenttirhe
Wie wollen Sie aussehen? De'Turner Nguyen benutigt karrn

Wadenrnuskeln. 0eswegen irainiert er sie auch kaum

sind beim Sitzstand gleichzeitig unter voller Anspannung

Genauso vieie Muskeln hat j*der Menschl

84

Uiele lkankheiten
werden durch einen
llllangelan Jüur*el-
aktivität ausgelöst

Bodybuilder auf sein Körper-
ideal hin. Das langjährige Fri§bal!-
tmiaing passte nichtmehr-. beson-
dex d,ie ui:$lexiblen liainingszei-
ten störte§. ,,Damals schieppte
mich meine \{utter als Altemative
rnit ins Fitness-Stuüo. AnJangs mrt
lvlirhe, heute i.st es umgekehrt."
Sechsmal die Woche schrritzt er
ein bis anderthalb Stunden dem
Muskelauibau entgegen. Als
schmächtiger Jrurge voa 5B l{ilo
fing er an. Heute bringit er bei
einer Größe von 1,BS Meler stolze
B5 l{1lo aul die l{aage. Ein Berg
von lr,luskei:n. Auch aul rv\'cttkämp-

fen präsentiert er erfolgireich se!
nen Körper.

Das Muskeltraining war iür
§inzig auch Mentaltraining: ,,Ich
bin vrel zielstrebiger und kann
zugleich mit §tress-§ituationen
besser umgehen",., erklärt der
angehende Fitness-Okonorn" Fni-
her stotterte er. Kraitspoil rvar seine
Heilung. ,,Durch die Erfolge des
Trainiags steigt auch das Selbst-
bew.rsstsein", betont Sinzig. "Ge-
rade diese Entwicklung hat mir
geholfen, meine §prachstörung in
den Griff zu bekornrsen,"

Sport lässt den Körper Endor-
phine, also Glücksbomrone, aus-
schütten. Baut das Stresshomroa
Cortisol ab. Fälrt Angst vermit-
telnde Rezeptoren herunter, Und
lässt sogar neue Nenenzellen im
Hippocampus wachsen, einem
der ältesten Teile des Cehims.

,,\tele l(rankheiten, ob pbysisch
oder ps.vctrisch, r,l.erden durch eirr
,dktiritätsproblem der N{uskulatur
ausgelöst", bestäligtt Fit*ess-Papst
Froböse. Die Muskelspindeln, Seh-
nenspindeln uad aadere &ezepto-
ren funktionieren wie Blaulichter,
sie rrelden dem Gebim, ob es ihnen
gutgeht oder nicht. ,,Das lreiät, die
Muskuiatur kommunizierl. ihre
Sorgen von unten nach oben zum

Chef, dem Cehirn", sagt Froböse.
Muskeln sind Teamplayer. Geht's
einem nicht gut, gehl's dem an-
derea ebenso mies. Bauch und
Rucken, Bieeps u:dTilzeps, Brust-
und Rückenmuskulatw - sie alle
hängen unmittelbar zusarnmen.
Das hei&t, auf Celenke und Struk-
turen wirken immer zwei M*skein
ein, die sich ar,rar,Antagonisten "
r:errnen, aber trotzdem ia einem
Team spielen.

Der Iniormationskanal zwischen
h{uskeln und Gehim ist keine Ein-
bahnstraße: Zustände *'ie'liauer,
Freude oder Angst werden vom
Gehim an die N{uskulatur über-
mittelt. ,,Das Gehirn gibt seine Sor-
gen ab, damit die lvluskulatur da-
nitfertig wird- scnstwäre es kon-
piett üb*rlastet", so Froböse,

Stel.len Sie sich vor, Sie erschre-
cken. Die Reaktion auf eine Spin-
ne oder einen Knall. erfordert eine
viel zu schneile Reaktion, als dass
die kontplexen Denkregionen im
§ehim zuvor hätten eingeschaltet
werden können. Schnelldas inder
jeweiligen Situation Richtrge tun -
das erledigen unsere Reflexe. Uber
divexe Ffrhler uiramt die Musku-
Lafur Beschlermigung, Temperatx
und dergleichen wahr und ieitet
diese lniormationen ans Rücken-
mark'weiter. Die Muskeln entschei-
den also darüber, welche Infsrma-
tionen im Gehirn ankcmmen und
wek)le nicht, Froböse sagt ,lVenn
man die Muskulatur nicht pfiegrt,

geht es einememotionälnicht gut!"
Der Triathlet llax kann inzwi-

schen auch mal auf dem Sofa sit-
zen. Das ,,Proble§l" sitzt nun aller-
dings neben ibm: Lisa ]rlarie, seine
Freundin. Sie hat ihren ersten 1ä-
athlon gemeistert. Max jul:elte
ihr an der Strecke zu. Das erste
N,!al, dass er überhaupt wieder
irei einem Wettkampf zugesehen
hat. Heute müsste er bis zu 15
Kilo Muskelraasse abbauen, urn
in derSpitze mithalten zu können.
1{111 erabernicht. ,ich fäh1e mich
mit meinen &luskeln pudelrrchl. "

Au§erdem will er nicht aoch ein-
mal seine Freundin l"erlieren, I

,ANDREAS HA§L{UER / HEIT}'IA XO]NE ,]

CHRIS?IÄN THIELE/FRANZISI{A WEISS
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Fast 650 Muskeln
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