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HYPERTROPHIE (MUSKELAUFBAU)

Das Hypertrophie (Muskelaufbau) Training

Als Hypertrophie bzw. Muskelhypertrophie wird die VergréBerung der Muskulatur
bezeichnet. Dabei werden keine neuen Muskelzellen (Muskelfasern) erzeugt, sondern
vorhandene Fasern vergroRert (Dickenwachstum).

Far Muskelwachstum bedarf die Muskulatur regelmaRige Wachstumsreize durch
physischen Widerstand (z.B. Krafttraining). Im Rahmen der Superkompensation passt
sich der Kérper wahrend den Ruhephase Trainingsbelastungen an.

Muskelaufbau wird durch gezieltes Krafttraining erzielt. Hypertrophietraining zeichnet
sich durch eine Intensitat von 70-85% der Maximalleistung, 3-4 Satze, 8-10
Wiederholungen und Satzpausen von 2-4 Minuten aus.

Warum wird der Muskel kraftiger?

Die maximale Kraft eines Muskels ist von der Anzahl seiner Myofbrillen im
physiologischen Querschnitt abhangig. Eine regelmaRige Kraftbeanspruchung fihrt
zu einer QuerschnittsvergroBerung der Muskelfasern (Hypertrophie), die dadurch
zustande kommt, dass die Anzahl der Myofibrillen in den Muskelfasern zunimmt.

Oft machen wir die Erfahrung, dass im Trainingsverlauf die Muskelkraft deutlich
starker anwachst, als es nach dem Ausmalf? der QuerschnittsvergroBerung
anzunehmen ware. Auch das so baldige Auftreten des Kraftzuwachses ist mit einer
Fibrillenneubildung allein nicht zu erklaren. Diese braucht namlich wesentlich mehr
Zeit. Eine Erklarung dafur liefert die Koordination innerhalb des Muskels.

Die vom Gehirn willkirlich ausgesandten motorischen Impulse verlaufen nicht Gber
eine einzige durchgehende Nervenbahn bis hin zur Muskelfaser, sondern tber
zahlreiche Schaltstationen, wobei sie sowohl verstarkt als auch abgeschwacht werden
koénnen. Die regelmaRige Wiederholung eines Erregungsablaufs fordert in vielen
Fallen langfristig die Verstarkung. Somit gelangt ein starkerer Impuls zur motorischen
Einheit, der Schwellenwert wird eher Uberschritten, es kdnnen also mehr Einheiten
innerhalb eines Muskels Uberschwellig gereizt werden.

Y 1. Ausgangszustand

2. verbesserte intramuskulare Koordination
3. Faserverdickung
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Zuerst kommt es zu einer verbesserten intramuskuldren Koordination, dann erst folg
die Muskelfaserhypertrophie (der rote Kreis kennzeichnet die kontrahierte, die weiRRe
die nicht kontrahierte Muskelfaser).
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So funktioniert’s

“Unter Hypertrophietraining
versteht man ein Krafttraining mit
der Zielsetzung, den Querschnitt des
Muskels zu vergrofiern.”

Muskelhypertrophie erreicht man
durch auRerliche Einwirkung wie
gezieltem Training (z. B. Bodybuilding
und Kraftsport). Allerdings kann das
durch Training ausgeldste
Muskelwachstum durch bestimmte
Erndhrung unterstutzt werden, z.B.
durch eiweireiche Kost.

Muskelwachstum

Muskelhypertrophie findet nur statt,
wenn die Muskulatur Gber ihr
normales Leistungsniveau hinaus
beansprucht wird, was einen
Wachstumsreiz auslost, welcher
wiederum vermehrte
Proteineinlagerung bewirkt.

Mechanismus des Krafttrainings

Zuerst kommt es zu einer
verbesserten intramuskularen
Koordination, dann erst folgt die
Muskelfaserhypertrophie. Arbeiten
mehrere Muskeln zusammen, so
spricht man von intermuskularer
Koordination.

Intramuskulare Koordination
Nerv-Muskel-Zusammenspiel eines
einzelnen Muskels innerhalb eines
gezielten Bewegungsablaufs.
Intermuskuldre Koordnination
Zusammenwirken verschiedener
Muskeln bei einem gezielten
Bewegungsablauf.

Myofibrillen

Die Muskelfasern bestehen aus einer
Vielzahl sogenannter Myofibrillen.
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