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Gesundheits-Muskeltraining (GMT)

Gesundheitsforderung in der Primarpravention Klaus Zimmermann

Die Erkenntnis, dass Bewegungstrai-
ning mit seinen vielfdltigen Wirkun-
gen positiven Einfluss auf Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit
ausiibt, hat sich weiter vertieft. Weni-
ger abgeklart ist die Frage, wie das
praventive Bewegungstraining aus
gesundheitlicher Sicht am effektivsten
zu gestalten ist. Antwort darauf ver-
sucht das wissenschaftlich fundierte
Konzept des Gesundheits-Muskeltrai-
nings (GMT) zu geben. Dieses Kon-
zept, auf das wir in diesem Beitrag
nadher eingehen, weist einen Weg, wie
mit moglichst wenig Aufwand bei
schonender organischer Beanspru-
chung eine groBtmogliche gesund-
heitliche Wirkungsbreite im primar-
praventiven Muskeltraining zu errei-
chen ist.
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GMT - Trainingskonzept fiir
jedermann und jedes Alter

Neben der Rehabilitation ist die Praven-
tion zunehmend ein Tatigkeitsfeld der
Physiotherapie, um den durch Bewe-
gungs- und Belastungsmangel bzw. ein-
seitige, monotone Alltagsbeanspruchun-
gen entstehenden Gesundheits- bzw.
Leistungseinbufien wirksam begegnen
zu konnen. Innerhalb der prédventiven
Mafinahmen kommt dem Bewegungs-
training mit seinen vielfaltigen positiven
Einfliissen auf Gesundheit, Wohlbefin-
den und Leistungsvermdgen wesentli-
che Bedeutung zu. Dabei interessiert aus
theoretischer und praktischer Sicht vor
allem die Frage, wie das praventive Be-
wegungstraining am effektivsten zu
gestalten ist.

Das im Ergebnis wissenschaftlicher
Arbeiten (Zimmermann 2002) entstande-
ne GMT-Konzept versucht eine Antwort
auf diese Frage zu geben. Es weist einen
Weg, wie mit moglichst wenig Aufwand
eine grofitmogliche Gesundheitswirk-
samkeit erreicht werden kann.

GMT - was hei3t das?

GMT ist die Abkiirzung fiir Gesund-
heits-Muskeltraining. Es handelt sich

um ein Ganzkorpertraining, welches
dem Bereich der Primdrpravention zu-
zuordnen ist. Das heifst, es dient der
Starkung personlicher Gesundheitsres-
sourcen (Gesundheitsférderung) bzw.
der Verhiitung wie auch gesundheitspro-
tektiven Beeinflussung bereits bestehen-
der Risikofaktoren (Krankheitsvorbeu-
gung).

Die Zielgruppen, auf die das GMT
ausgerichtet ist, sind demzufolge die
Gesunden, aber auch die durch das Vor-
handensein von bestimmten Risikofak-
toren — wie beispielsweise Disstress,
Haltungsschwichen, Ubergewicht, mil-
der Bluthochdruck — Gesundheitsgefahr-
deten sowie die nach {iiberstandener
Krankheit bzw. Verletzung »Wiederge-
sunden«. Unabhéngig ist der Einsatz des
GMT von Alter, Geschlecht, Leistungsfa-
higkeit und sportlicher Vorerfahrung.
Sofern keine klinisch manifeste Krank-
heit oder Schiddigung vorliegt, ist das
Training fir jedermann geeignet.

Die globale Zielstellung des GMT be-

steht in der

* Férderung bzw. Festigung von Ge-
sundheit, Wohlbefinden und allgemei-
ner psychophysischer Leistungsfahig-
keit

* Vermeidung von vor allem mit dem

Bewegungs- und Belastungsmangel im
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Zusammenhang stehenden Krankhei-
ten bzw. Schadigungen

* Hinausschiebung der gesundheitsbe-
eintrdchtigenden Auswirkungen des

Alterungsprozesses.

Im engeren Sinne zielt das GMT vorran-

gig ab auf

¢ eine aus gesundheitlicher Sicht opti-
male Ausprdagung der Gesamtkorper-
muskulatur im Wachstums- und fri-
hen Erwachsenenalter (schonende

Anpassungsoptimierung)

deren langerfristige Stabilisierung in
den sich daran anschliefenden fort-
schreitenden Lebensperioden (Anpas-

sungsstabilisierung) sowie

eine merkliche Verzégerung muskula-
rer Leistungs- und Funktionseinbufien
im hoheren Lebensalter (Deadapta-

tionsminimierung).

Tab. 1_Wirkungen des GMT

Organ- bzw. Funktionssystem  Effekte

Skelettmuskulatur
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Die Wirkungen des GMT erstrecken sich
im Sinne ganzheitlicher Pravention tiber
die Gesamtkorpermuskulatur hinaus auf
weitere wesentliche Organ- bzw. Funk-
tionssysteme, beispielsweise auf den
passiven Halte- und Bewegungsapparat,
das Herz-Kreislaufsystem, Stoffwechsel-
system, Hormonsystem, Nervensystem
und die Psyche, und erfassen somit
mehr oder weniger den gesamten Orga-
nismus bzw. Menschen (Tab. 1).

Wie ist das GMT zu gestalten?

Zur Sicherung seiner Zielstellungen
bedarf das GMT einer eigenstdndigen,
inhaltlich-

methodischen Gestaltung, in deren

spezifisch ausgerichteten

Mittelpunkt die Muskelkraftigung und
Muskeldehnung stehen. >>>

Forderung von Muskelkraft, -masse, -kraftausdauer

und -dehnfahigkeit und dadurch Verbesserung von
Bewegungsmobilitat

passiver Halte- und Bewe-
gungsapparat

Forderung von Kérperhaltung, Beweglichkeit, Gelenk-
und Wirbelsdulenstabilitat, Knochenmasse und -festig-

keit, Belastbarkeit von Sehnen, Bandern und Knorpel

Stoffwechsel

Erhéhung des Kalorienverbrauchs, Abbau von Kérper-

fett, Férderung von Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel

Herz-Kreislaufsystem

Okonomisierung der Herz-Kreislauffunktion u. a.

durch Senkung von Herzfrequenz und Blutdruck in
Ruhe und bei vergleichbarer Belastung sowie verbes-
serte Skelettmuskel- und Herzmuskeldurchblutung

Hormonsystem

Stimulierung der Produktion von Testosteron und

Wachstumshormon sowie Neuropeptiden

Nervensystem

Funktionsverbesserung der motorisch ausgerichteten

Teile des Nervensystems und damit der neuromusku-
laren Koordination

Psyche

Forderung des aktuellen psychischen Befindens (Stim-

mungsverbesserung) und der generellen psychischen
Verfassung (Zunahme von Stressresistenz, Abbau von
Angsten und Depressionen)
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Wesentlicher Ausgangspunkt fiir die
Trainingsgestaltung ist dabei die Ge-
wihrleistung einer optimierten Auf-
wand-Nutzen-Relation. Das heifdt, das
GMT ist so angelegt, dass die angestreb-
te hohe gesundheitliche Wirkungsbreite
* mit einem moglichst geringen zeit-
lichen, gerdtemafligen, rdumlichen
und finanziellen Aufwand und
* bei moglichst schonender organischer

Beanspruchung gewéhrleistet wird.
Nur dadurch sind zugleich die Bedin-
gungen dafiir zu schaffen, dass das GMT
zum lebensintegrierten Bestandteil des
Alltags werden kann, was wiederum
Voraussetzung fiir die Zielerreichung
ist.

Das GMT basiert auf wissenschaftlich
begriindeten Trainingsprinzipien (Zim-
mermann 2002, Tab. 2). Sie stecken den
Rahmen ab, innerhalb dessen sich die
inhaltlich-methodische Gestaltung des
GMT zu bewegen hat, und sind als
essenzielle Handlungsorientierungen
fiir die Planung, Steuerung und Durch-
fithrung des Trainings zu verstehen.

Das GMT beinhaltet
Ubungen, die alle groSeren Muskelgrup-

funktionelle

Knie zum Ellenbogen

Abb. 1_Mobilisations- und Aufwarmubungen
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Tab. 2_Prinzipien des GMT

Prinzip der moderaten dyna-
mischen kraftausdauerorien-
tierten Muskelbelastung

Prinzip der Binde- und Stutz-

gewebeschonung

Prinzip der Funktionalitat

Prinzip der Vielseitigkeit

Prinzip der Muskelkraftigung
und Muskeldehnung

pen des Korpers ausgewogen und

physiologisch beanspruchen sowie jegli-

Mittelschwere Variante: Endstellung

fordert, die Muskelkraftigung mittels dynamischer
Koérperibungen nach der extensiven Intervallmethode
zu realisieren als Voraussetzung fur breite Gesund-
heitswirksamkeit bei »sanfter« organischer Beanspru-
chung

fordert, dass im Training bei effizienter muskulérer
Belastung die Strukturen des passiven Bewegungsap-
parates »geschont« werden und so deren verzégerten
Regenerations- und Anpassungsfristen Rechnung
getragen wird

fordert, bei Auswahl und Durchftuhrung der Kérper-
Ubungen die funktionell-anatomischen Bedingungen
der Muskulatur sowie die neuromuskuléren Anforde-
rungen der Alltagsmotorik zu bertcksichtigen als Vor-
aussetzung fur optimale muskulare Trainingseffekte,
Vermeidung von Fehlbelastungen und Auspragung
anwendungsgerechter motorischer Fahigkeiten
fordert, bezogen auf den ganzen Kérper Ubungen
fur alle groBeren Muskelgruppen durchzufthren als
Voraussetzung fur eine ausgewogene Entwicklung
der Gesamtkdrpermuskulatur und bezogen auf den
einzelnen Muskel-Gelenkabschnitt, verschiedene
Ubungen bzw. Ubungsvarianten einzusetzen, um
Uberlastungen zu vermeiden und Reizwirksamkeit zu
fordern

fordert, die Kraftigung der Muskulatur stets mit der
Muskeldehnung zu verbinden als Voraussetzung ftr
Vorbeugung bzw. Abbau muskularer Dysbalancen
und damit ungestoérter Muskel-Gelenkbeziehungen

che Gesundheitsrisiken ausschlief3en.
Jede GMT-Einheit besteht aus Mobilisa-

Schwere Variante (Zugwiderstand): Endstellung

Abb. 2_Kraftigungsibung (Ruckenstreckmuskulatur)
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tions- bzw. Aufwarmteil, Kréftigungs- =
und Dehnungsteil sowie Entlastungs-
und Entspannungsteil.

Die Mobilisations- und Aufwirm-
tibungen leiten das Training ein und stel-
len den Kérper allméhlich auf die nach-
folgenden Belastungen ein (Abb. 1).

Die sich anschliefenden Kraftigungs-

tibungen dienen dem Aufbau bzw. der Leichte Variante: Ausgangsstellung EETETaE Endstellun
Straffung der Muskulatur und férdern
zudem Maximalkraft und Kraftausdau-
er. Ubungsvarianten unterschiedlichen
Schwierigkeits- bzw. Belastungsgrades
schaffen die Voraussetzungen fiir ein
individuell angepasstes, effizientes Trai-
ning (Abb. 2 und 3). Die richtige

Ubungsvariante ist dann gewdhlt, wenn

Fotos: Klaus Zimmermann

nicht weniger als 15 und nicht mehr als Mittelschwere Variante: Endstellung Schwere Variante: Endstellung

25 korrekte ﬁbungswiederholungen rea- Abb. 3_Kraftigungsiibung (Beinstreck- und GesaBmuskulatur)
lisierbar sind. Treten erste Anzeichen
einer nicht-exakten Ubungsausfﬁhrung
auf, ist — genauso wie bei Schmerzen -
das Uben abzubrechen. Bei der Ubungs-
auswahl ist darauf zu achten, dass in
jedem Training alle grofSlen Muskelpar-
tien des Korpers beansprucht werden.

Die Ubungen sind der Organisations-

Fotos: Klaus Zimmermann

form Kreistraining entsprechend so Ruckenstreckmuskulatur vordere Oberschenkelmuskulatur

aneinander zu reihen, dass nacheinander
Lo . Abb. 4_Dehntbungen
unterschiedliche Muskelgruppen akti-
viert werden (zur Belastungsstruktur In Einheit mit der Muskelkréftigung (Abb. 4). Liegen bereits wesentliche

des Kreistrainings, Tab. 3). ist die Muskeldehnung vorzunehmen Muskelverkiirzungen vor, dann >>>
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Tab. 3_Belastungsstruktur des Kreistrainings

Zahl der Kérperubungen 8-12
pro Kreis

Kérpertbungsreihung

nacheinander erfolgender Wechsel der beanspruchten

Muskelgruppen

Widerstandsintensitat
Wiederholungszahl je
Koérpertibung

Ubungsdauer je Kérperibung
Bewegungsausfuhrung und
-tempo

Pause zwischen den Korper-
Ubungen

Anzahl der Kreisdurchgénge 2-3

sollten die betreffenden Muskeln vor der
Kréftigung gezielt aufgedehnt werden.
Dadurch stehen im nachfolgenden Kraft-
training groflere Gelenkamplituden bei
der Bewegungsausfithrung zur Verfii-
gung, was die Wirksamkeit der Muskel-
kréftigung fordert und zur Verletzungs-
prophylaxe beitragt. Unmittelbar nach
der Kraftigung hat eine systematische
Dehnung aller beanspruchten Muskel-
partien zu erfolgen. Die damit verbun-
dene Forderung der Muskeldehnfihig-
keit beugt Muskelverspannungen vor,
wirkt sich positiv auf Gelenkbeweglich-
keit aus und sichert eine optimale
muskuldre Leistungsfahigkeit. Dartiber
hinaus trdgt die Muskeldehnung zur
Befindlichkeitsverbesserung bei. Im
GMT ist die permanente Dehnung (Dau-
erdehnung) die Methode der Wahl. Fiir
sie spricht vor allem, dass sie leicht

erlernbar, allein ausfiihrbar sowie kaum

verletzungstrachtig ist.

30-60 Sek.
gleichméaBig und mittelschnell

40-60 % der individuellen dynamischen Maximalkraft
15-25 (korrektes Wiederholungsmaximum)

30 Sek. und weniger

Entlastungs-, Lockerungs- und Ent-
spannungsiibungen lassen das GMT
ausklingen (Abb. 5). Sie begiinstigen die
korperliche Regeneration und haben
eine beruhigende, stimmungsaufhellen-

de Wirkung auf die Psyche.

Stufenlagerung

Abb. 5_Entlastungs- und Entspannungsiibung

Eine GMT-Einheit dauert im Allgemei-
nen zwischen 30 und 45 Minuten. Wird
regelmafsig zwei- bis dreimal je Woche
an nicht aufeinanderfolgenden Tagen
gelibt, stellen sich die gewiinschten
gesundheits- und leistungsférdernden

wissenschaftler.

Klinikums Zwickau.

1242

KLAUS ZIMMERMANN

Habilitation zum Thema

Diplomsportlehrer, Sporttherapeut, Trainings- und Bewegungs-

»Primérpraventives

Muskelkrafttraining«. Privatdozent an der TU Chemnitz sowie

Dozent an der Medizinischen Fachschule des Heinrich-Braun-
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Effekte ein. Ein wochentlich einmaliges
Training tragt zum Erhalt des Leistungs-

vermogens bei.

Wo erfahre ich mehr zum GMT?

Wer sich fiir den wissenschaftlichen Back-
ground des GMT interessiert, findet im
Buch »Gesundheitsorientiertes Muskel-
krafttraining« (Zimmermann 2002) aus-
gehend vom aufgearbeiteten internatio-
nalen Erkenntnisstand die wesentlichen
theoretischen und trainingsmethodi-
schen Grundlagen dargestellt.

Anleitung zur praktischen Gestaltung
des GMT gibt das Praxishandbuch
»Gesundheits-Muskeltraining (GMT)«
(Zimmermann 2006). Neben der Trai-
ningsmethodik bietet dieses unter ande-
rem ein umfangreiches Angebot von
Ubungen - mittels 230 Fotos anschaulich
dargestellt — sowie Beispiel-Muskeltrai-
ningsprogramme, die den Einstieg ins
GMT erleichtern.

Zusétzliche Informationen bietet auch
das Internet unter www.gesundheitsmus-

keltraining.de. =
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