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Verlust von Sarkomeren:
nach 10d: 3.360
nach 35d: 5.136

Muskelmasse-Abbau = Abbau von Sarkomeren!
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• optimaler Einsatz der vorhandenen 
Kraft bzw. Muskulatur

1.

Koordination /

Propriozeption

• im ermüdeten Zustand gut tonisiert 
weiterbewegen

2.

Tonussteigerung

• Zunahme des Ruhetonus aufgrund 
Zuwachs parallel Sarkomere

3. 

Hypertrophie
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