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Stichwortverzeichnis

A
Adipositas  34
Angst  26
Arbeitsgedächtnis  26
Ausdauertraining  10, 11, 25

B
Balance  31
Bauchfett. Siehe auch Viszeralfett
Belastungssteigerung

	– progressive  39
Bewegungstempo  42
Bindegewebe  31
Blähungen  21
Blutdruck  13, 25

	– hoher  13, 23
Blutgefäße  13, 22, 23
Bluthochdruck  12
Blutzuckerspiegel  32
Bouncen  30
Box Jumps  32

C
Cardiotraining  24
Cholesterinspiegel  18
Compound Movements  38, 42
Cool-down  45
Cortisol  25
Cortisolspiegel  23

D
Darmflora  26
Depressionen  26
Diabetes  11, 13, 25, 27, 34
Durchblutung  13

E
Eiweiß  32
Elastin  31
Entzündungen  13, 25, 34
Entzündungsneigung  22
Erholung  39
Ernährung  32
Estradiol  22

F
Fettabbau  30, 32
Fettleber  13
Fettleibigkeit  12
Fettstoffwechsel  13, 23
Fettverbrennung  19, 26, 42

Flexibilität  12, 45
Fruchtbarkeit  33
Fundamental Moves  28

G
Gehen  28
Gehirn  33
Gehirnnebel  22
Gelenke  30
Gelenkflüssigkeit  30
Gelenkschmerzen  11, 22
Geschlechtschromosomen  14
Gewichtsabnahme  11
Gewichtszunahme  25
Grundumsatz  23, 30

H
Herz  15

	– Schlagvolumen  26
Herzfrequenz  15
Herz-Kreislauf-Erkrankungen  13, 22, 27, 34
Herz-Kreislauf-System  11, 18, 23
Herz-Kreislauf-Training  25
Herzmuskel  33
HGH  26
High Intensity Interval Training. Siehe 

auch HIIT
HIIT  38. Siehe auch High Intensity Interval 

Training
Hitzewallungen  21, 22, 30
Hormone  16, 17
Hormonstörungen  15
Human Growth Hormone  26
Hüpfen  30
Hypertrophietraining  13. Siehe 

auch Muskelaufbautraining

I
Immunabwehr  13
Immunsystem  13, 18, 33
Impact-Training  31
Insulin  11, 13, 25
Insulinsensitivität  25, 26, 31
Interleukin-6  13
Interleukin-15  13

K
Knochen  15, 29, 30, 34
Knochendichte  15, 18, 29, 31, 33
Knochenschutz  19
Knochenstärke  27

Knochenwachstum  13
Kognition  12, 33
Kohlenhydrate  32
Kollagen  31
Koordination  31
Körperfett  15
Kraft  24, 27, 28
Krafttraining

	– Vorteile  10
Kreatin  33
Krebs  27

L
Langlebigkeit  10, 25
LDL-Cholesterin  11
Lebenserwartung  11
Leistungsfähigkeit

	– kognitive  18
Longevity  10, 25
Lunge  15

M
Magnesium  34
Melatonin  34
Menopause  22
Mitochondrien  26, 31
Mobilität  45
Mobilitätsübungen  43, 45
Müdigkeit  22
Muskelaufbau  13
Muskelaufbautraining  29, 41
Muskelfasern

	– Fast-Twitch-  26
	– Typ-1-  28
	– Typ-II-  28

Muskelkraft  30
Muskelkrämpfe  34
Muskelmasse  27, 30, 32, 33
Muskeln

	– zu dicke  29
Muskelproteinsynthese  14
Muskelreiz  14
Muskelschmerzen  22
Muskelschwäche  27
Muskeltonus  45
Muskelverlust  12, 27
Muskelwachstum  41
Muskulatur  14, 17, 18
Myokine  13
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N
Nachtschweiß  22
Nebennieren  22
Nervensystem  34

	– zentrales  18

O
Omega-3-Fettsäuren  34
Osteopenie  31
Osteoporose  11, 12, 23, 29, 31, 32
Östradiol  17
Östrogen  15, 17, 21, 22, 23, 30

	– sinkender Spiegel  12
Östrogendominanz  21

P
Perimenopause  21
Plyometrie  30, 43
Plyotraining. Siehe auch Plyometrie
Postmenopause  22

	– Trainingsunterschiede  43
Power  27
Powertraining  28
Prämenopause  21
Progesteron  18, 21, 25, 30
Propriozeption  31
Protein  14
Proteinbiosynthese  19
Psyche  23

R
Range of Motion  45
Regeneration  32, 34
Rückenschmerzen  11, 12

S
Sarkopenie  12, 27
Schlaf  34

Schlafstörungen  21, 34
Schleimhäute

	– trockene  21
Schmerzen

	– chronische  12
Schweißausbrüche  22
SIT  26, 27, 35, 38, 39, 40
Spazierengehen  43
Split Jumps  32
Springen  30
Sprint Interval Training  26, 27, 35, 38, 39, 40
Sprungtraining  31. Siehe auch Plyometrie
Squat Jumps  32
Stimmungsschwankungen  21, 22
Stoffwechsel  22, 32
Stress  10, 23, 33, 34
Stretching  12
Supersätze  42

T
Testosteron  13, 14, 18, 22, 23
Time Under Tension  42
Training

	– Planung  38
Trainingshäufigkeit  39
Trainingsintensität  40
Trainingsplateau  39, 42
Trainingsreiz  39
Trainingstipps  44
Trainingsumfang  39
TUT  42

U
Übungen

	– Bonus
	– Mobility & Relax  122

	– Bonusübung Bauchmuskulatur  112
	– Bonusübung Power  114

	– Cool-down  116, 118, 120
	– Krafttraining Einsteiger  52, 54, 56, 58, 60, 
62

	– Krafttraining Fortgeschrittene  88, 90, 92, 
94, 96, 98

	– Krafttraining Fortgeschrittene (mit 
Wasserkasten)  100, 102, 104, 106, 108, 110

	– Krafttraining Mittelstufe  64, 66, 68, 70, 
72, 74

	– Krafttraining Mittelstufe – Fortgeschrittene  
76, 78, 80, 82, 84, 86

	– Warm-up  45, 46, 48, 50
Übungsausführung

	– Atmung  45
	– Tipps  44

Übungssätze  41
Übungstempo  42

V
Verdauungsprobleme  21
Verspannungen  34
Viszeralfett  13, 22, 26
VO<sub>2</sub>max-Wert  11

W
Wachstumshormone  13
Warm-up  45
Wechseljahre  20

	– körperliche Folgen  23
Wechseljahresbeschwerden  23
Wiederholungszahlen  41
Wochentrainingsplan  40

Y
Yoga  43

Z
Zone-2-Training  25
Zuckerstoffwechsel  23

Liebe Leserin, lieber Leser, 
hat Dir dieses Buch weitergeholfen? Für Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir offen.  

So können wir in Zukunft noch besser auf Deine Wünsche eingehen.  
Schreibe uns, denn Deine Meinung zählt!

Dein TRIAS Verlag

support.thieme.com/de-DE  •  thieme.com/produktsicherheit

/trias.tut.mir.gut /trias_verlag www.trias-verlag.de/ 
newsletter

natuerlich.thieme.de/ 
natuerlich-gesund
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