Kraftausdauertraining

Im Alter nimmt die Anzahl der kleinsten Blut-
gefille (Kapillargefifle) ab, die Muskelzellen
werden also immer schlechrer mit Sauerstoff
versorgt, der fiir die zelluliren Prozesse not-
wendig ist. Zusammen mit einem altersbeding-
ten Verlust der Mitochondrien (Krafrwerke
der Zelle) fithrt das zu einer Abnahme der ae-
roben (unter Sauerstoffverbrauch arbeitenden)
Enzyme in den Muskelzellen. Das heiflt, die
Energiegewinnung aus der Verstoffwechselung
von Kohlenhvdraten und Fetten ist nicht mehr
optimal, es fallt mehr Milchsiure an, und die
Muskeln neigen zur Ubersiuerung. Damit
sinkt zum einen die Widerstandsfihigkeit der
Muskeln gegeniiber lingerer Beanspruchung,
die so genannte Kraftausdauer verschlechtert
sich. Zum anderen steigt die Neigung, dick
zu werden und eine Zuckerkrankheir oder er-
hishte Blutferrwerte zu entwickeln.

Besonders betroffen von dieser nachlas-
senden Kraftausdauer sind die Halte- und
Stiitzmuskeln unseres Rumpfs, dazu gehoren
die tiefen Riicken- und Bauchmuskeln, aber
auch die Beckenbodenmuskulatur,

»otehvermigen®™ mit Rumpf-
und Beckenbodenmuskeln

Aufbau der Muskeln

Um das Rumpfmuskeltraining besser zu verste-
hen, ist es wichtig zu wissen, dass es im Rumpf-
bereich mehrere Schichten von Muskeln gibe: Die
tiefste Muskulatur liegt weiter innen und dient
z. B. dazu, die Organe an ihrem Platz zu halten
und die Wirbelsiule zu stabilisieren. Die duffere
Muskulatur oder die ., Arbeitsmuskulatur® ist
dagegen die, die sich leichter ansprechen lisst
und bei der man die Erfolge auch eher sieht.
Es liegt in der Natur des Menschen, das,
was besser sichtbar und leichter zu trainieren

ist, in den Vordergrund zu stellen. Das kann
gut gehen, fiihrt aber doch niche selten zu Pro-
blemen: Wenn die tiefste Rumpfmuskulatur
nicht ausreichend Halt bietet fiir die Stabili-
sierung der Wirbelsiule, so fithren besonders
krifrige und schwere Extremitirenmuskeln zu
einem tibermifiigen Zug an der Wirbelsiule.
Riickenschmerzen, Bandscheibenvorfille und
sogar Beckenbodenschwiiche mit ihren negati-
ven Folgen kinnen daraus resultieren.

Sie sollten deshalb = dhnlich wie bei einem
Hausbau - erst ein solides, betoniertes Funda-
ment errichten: Dies sind Thre vielseitig zu trai-
nierenden tiefen Bauch-, Beckenboden- und
tiefsten Riickenmuskeln. Darauf kiinnen Sie
getrost ein Haus in beliebiger Grofe, nim-
lich Thre duffere Muskulatur, errichten - das
~Haus* kann dann jeder bewundern.

Oftsind gerade bei Miinnern die tiefe Mus-
kulatur von Bauch, Becken und die tiefsten
Riickenmuskeln zu schwach, was eine hiufi-
ge Ursache von Riickenschmerzen ist. Auch
der schénste Bizeps macht keinen Eindruck
auf Thre Umgebung, wenn Sie gleichzeitig mit
einem Rundriicken herumlaufen oder sogar
Riickenschmerzen haben! Ein noch unter-
schitzres Terrain diirfre fiir viele Manner ihre
Beckenbodenmuskulatur sein.

Beckenbodenmuskeln: Das natiirliche Viagra

Komischerweise ist die Meinung noch weit
verbreitet, dass ein Beckenboden-Training et-
was fiir ,alee, inkontinente Damen® ist. Weit
gefehlt! Die Pharma-Branche mit Viagra und
Co wiirde erheblich weniger umsetzen, wenn
Mainner schon in jungen Jahren ihre Becken-
bodenmuskulatur besser kennen und beherr-
schen lernen warden. Es ist mittlerweile in
zahlreichen Studien bewiesen worden, dass
Impotenz und auch eine Ejakulatio praecox
(vorzeitiger Samenerguss) durch ein gezielres
Beckenbodentraining nicht nur verhinderbar,

sondern auch therapierbar sind. Ubrigens:
Auch die Orgasmusqualitatr erhéht sich bei
Mann und Frau durch einen besseren Zugriff
auf die Beckenbodenmuskulatur.

In einer Studie hart das Beckenbodentraining
iiber sechs Monate genauso gut abgeschnitten
wie die allabendliche Einnahme von Viagra:
Bei 40% der vorher impotenten Mianner konnte
die Erektionsfihigkeir vollstindig normalisiert
und bei 35,5% verbessert werden. Ganz dhnli-
che Ergebnisse zeigten sich unter der Einnahme
von Viagra zur Nacht. Die Wirkung des Viagra
erklare sich tiber das alte Phinomen: Use it or
lose it. Bei beginnender Impotenz kommt es
namlich zu einem Teufelskreis: Die iiblichen
nichtlichen und morgendlichen Sponranerek-
tionen nehmen immer mehr ab, dadurch wird
das natiirliche ,Trainingsprogramm® des
Schwellkérpers langsam bis auf Null reduziert.
Die abendliche Viagra-Medikation ermdg-
licht Threm Schwellkérper peu a peu wieder
sein niachtliches Eigenleben und lasst ihn im
Schlaf* gesunden. Das funktioniert aber dhn-
lich wie im Fall des Beckenbodens nur bei der
beschriebenen Prozentzahl der Minner.

Sogar im Falle eines so genannten vendsen
wLecks®, bei dem Blut aus dem Schwellkorper
abfliefft und so keine ausreichende Steifheir
zustande kommt, war eine Operation dem
Beckenbodentraining nicht iiberlegen. Der
Vorteil des Beckenbodentrainings: Es ist
kostenlos, unverbindlich und garantiert ohne
Nebenwirkungen.

Selbstverstiandlich ist gegen den zusitzli-
chen, bedarfsweisen Einsatz der medikamen-
tiisen , little helpers® nichts einzuwenden, im
Gegenteil, falls keine Bedenken von drztlicher
Seite bestehen, sind sie zusdrzlich hilfreich.
Bevor Sie sich aber nur mit Chemie vollstop-
fen, sollten Sie die natiirlichen Ressourcen
ausschopfen und es mirt regelmifigem Be-
ckenbodentraining (und den Empfehlungen
aus den anderen Kapiteln) versuchen. Das
Schéne daran ist, Sie konnen die Ubungen
absolut ,heimlich® und in - fast = jeder Si-
tuation durchfithren. Langweilige Meetings,
Telefonate oder Wartezeiten auf Verkehrs-
mittel bieten sich geradezu an. Im Konzert,
Restaurant, Kino und Theater konnen Sie sich
schon mal erwas in Schwung bringen fiir den
spateren Abend, Wird es damit nichts, macht's
auch nichs.
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