
Intcnsität ist wichtiger als Urnfang
rüher war es üblich, beim Krafttrai-
ning einen Satz nach dem anderen
zu machen, getreu dem Motto:
,,viel hilft viel" und ,, je mehr, desto

Dieses Missverständnis rührte daher, dass
man eine Erkenntn is ,  d ie für  das Üben zu-
trifft, einfach unreflektiert auf das Trainieren
übertragen hat. Beim Üben ist es nämlich in
der Tat so, dass man durch viel Üben meist
größere Verbesserungen erzielen kann, als
durch nur gelegentliches Üben. Das zeigt
s ich z.B.  in  der  Musik und der  Kunst .  Wer
ein Instrument erlernen und bald virtuos
beherrschen möchte, tut gut daran, häufig
zu üben.  Diese Erkenntn is  hat  man dann
auf das Trainieren übertragen, ohne dabei
zu berücksichtigen, dass es beim Training ja
zu körperlichen Anpassungsprozessen kom-
men muss und dass dabei physiologische
Crundsätze gelten, die mit dem Üben nichts
zu tun haben.  Das Cle iche g i l t  für  d ie Be-
griffe Intensität und Ermüdung. Beim Üben
hört man besser auf, wenn man erschöpft
is t ,  denn dann schle ichen s ich ermüdungs-
bedingte Unsicherheiten ein, die ein wei-
teres Üben erschweren. Beim Training ist
die Erschöpfung, hervorgerufen durch eine
entsprechende Intensität, die notwendige
Voraussetzung dafür, dass der Körper über-
haupt eine Veranlassung dazu hat, sich an
ein erhöhtes Leistungsniveau anzupassen.

Beim Training kommt es darauf an, einen
trainingswirksamen Reiz zu erzielen. lst dies
gelungen,  is t  e ine Wiederholung des Reizes
nicht  mehr notwendig.  Aus d iesem Crund
hat sich beim Krafttraining das Hochin-
tensitätstraining (HlT) durchgesetzt. Das
Hochintensitätstraining ist ein Cegenentwurf
zum üblichen Krafttraining, wobei selbst die
Bezeichnung Krafl lraining nicht ganz zutref-
fend ist. Das HIT fällt nämlich in die Katego-
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rie Muskeltraining, weil das vorrangige Ziel
dabei der Muskelaufbau ist (siehe Craphik).
Natürlich kommt es bei einem HIT auch zu
Kraftsteigerungen. Dieser Kraftzuwachs ist
jedoch nicht das primäre Ziel, sondern eine
Begleiterscheinung des Muskelwachstums.

Beim Hochintercsitätstraining macht man
nicht .  wie sonst  übl ich.  dre i  oder  noch mehr
Sätze von jeder  Übung,  sondern nur  e inen.
Dieser eine Satz wird dafür aber mit hoher
Trainingsintensität ausgeführt. Aufwärm-
sätze werden dabei aber nicht mitgezählt.
Beim klassischen Krafttraining ist es üblich,
sich zunächst aufzuwärmen und dann drei
oder mehr Sätze pro Übung durchzuführen,
bei denen man nach und nach das Cewicht
steigert, bis man bei seinem eigentlichen
höchstmöglichen Trainingsgewicht ange-
kommen ist. Mii diesem Cewicht versucht
man dann, acht bis zwölf Wiederholungen
auszuführen und geht dabei bis zum Wie-
derholungsmaximum. Das bedeutet, wenn
man mit diesem Cewicht zwölf Wieder-
holungen schafft, dann macht man genau
diese zwölf Wiederholungen und beendet
den Satz. Dann wechselt man zur nächsten
Übung und geht dabei genauso vor.

Beim HIT nimmt man dagegen nach dem
Aufwärmen gleich das Trainingsgewicht
und versucht damit ebenfalls ungefähr acht
bis zwölf Wiederholungen zu schaffen. Al-
lerdings beendet man den Satz nicht beim
Wiederholungsmaximum. Wenn z.B.  das
Wiederholungsmaximum für das betref-
fende Cewicht elf Wiederholungen zulässt,
dann versucht man beim HIT auch noch die
zwölfte und vielleicht sogar noch die drei-
zeh nte.
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re la t iver  In tens i tä t  und
Tra in ings in tens i lä t

Beim Krafttraining wird unterschieden
zwischen der relativen Intensität und der
Trainingsintensität. Die relative Intensität
beschreibt die Höhe des verwendeten Ce-
wichts in Relation zum Maximalgewicht für
d iese Übung.  Ein Cewichtheber,  der  100
kg einmal stemmen könnte und gerade 80
Kilogramm verwendet, trainiert also mit ei-
ner relativen Intensität von 8OT". Die Trai-
ningsintensität hingegen beschreibt, in wie
weit man die mit dem betreffenden Cewicht
mögliche Wiederholungszahl auch aus-
schöpft und lässt sich in vier unterschiedliche
Stufen einteilen:

Damit lässt sich auch gleich ein Missver-
ständnis in Bezug auf das HIT ausräumen:
Hochintensitätstraining bedeutet nicht, dass
mit besonders schweren Cewichten gearbei-
tet wird. Canz im Cegenteil: Dadurch, dass
beim HIT jede Wiederholung ganz korrekt
und sehr langsam ausführt wird, muss man
die Cewichte sogar leicht reduzieren. Die
hohe Intensität kommt dadurch, dass man
den Satz auch wirklich erst dann beendet,
wenn man beim besten Willen keine weitere
Wiederholung mehr schafft.

Eine verbreitete scherzhafte Faustregel
beim HIT lautet daher auch: ,,Wenn du mit
einem bestimmten Cewicht höchstens zehn
Wiederholungen schaffst, dann mache ein-
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Das Nicht-Wiederholungsmaximum :
z.B. elf  Wiederholungen mit einem
Cewicht, mit dem man 20 Wieder-
holunsen machen könnte

Das Wiederholun gsmaximum :
z.B. elf  Wiederholungen mit einem
Cewicht, mit dem man auch höchs-
tens elf  Wiederholungen schafft

Punkt des momentanen Muskelver-
sagens:
Man versucht nach dem Wieder-
holungsmaximum noch die nächste
Wiederholung und kommt dabei an
einen Punkt, an dem die Bewegung
ins Stocken gerät

Hochintensives Training:
Durch den Einsatz sog. Intensitäts-
techniken trainiert man über den
Punkt des momentanen Muskelver-
sagens hinaus.
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fach elf oder
zwöl f  . "  Die-
ser Satz bringt
gut auf den
Punkt, worum

es beim HIT geht, muss aber natürlich er-
läutert werden. Um mehr Wiederholungen
machen zu können, als das betreffende Ce-
wicht eigentlich zulässt, benötigt man die
sog. Intensitätstechniken. Die einfachste
und bekannteste dieser Intensitätstechniken
ist die sog. Partnerhilfe. Man trainiert dabei
mit einem Trainingspartner und gibt sich
gegenseitig Hilfestellung. Der große Vorteil
beim Training mit Partnerhilfe l iegt darin,
dass man dann nicht beim vermeintl ichen
Wiederholungsmaximum aufhören muss,
sondern ruhig d ie nächste Wiederholung
noch versuchen kann. Man weiß ja, dass der
Trainingspartner bereit steht, um zu helfen.
Es kann näml ich durchaus sein,  dass man
beim vermeintl ichen Wiederholungsmaxi-
mum abbricht, weil man fürchtet, die näch-
ste Wiederholung nicht mehr zu schaffen, in
Wahrheit aber noch eine oder gar zwei Wie-
derholungen geschafft hätte, wenn man es
versucht hätte. Die Trainingsintensität ist in
einem solchen Fall natürlich wesentlich ge-
ringer als man eigentlich angenommen hat-
te" Um mit größtmöglicher Trainingsintensi-
tät zu trainieren, hört man beim HIT nicht
beim Wiederholungsmaximum auf ,  sonder
trainiert weiter. Man kommt dann irgend-
wann unweiger l ich zum Punkt  des momen-
tanen Muskelversagens, also dem Punkt, an
dem die Bewegung stockt und man sie aus
eigener Kraft nicht allein abschließen kann.
Der Trainingspartner hilft dann soviel, dass
die begonnene Wiederholung noch beendet
werden kann und v ie l le icht  noch e ine oder
zwei weitere"

Eine früher sehr verbreitete Intensitäts-
technik, auf die man aber besser verzichten
sollte, ist das sog. Abfälschen. Darunter ver-
steht man ein ,,Abfälschen " des Bewegungs-
ablaufs, wenn man keine vollständige Bewe-
gung mehr aus eigener Kraft schafft. Wenn
man bei Bizeoscurls keine weitere Wieder-
holung mehr schafft, könnte man aus der
Hüfte so viel Schwung holen, dass man das
Cewicht noch nach oben schwingen kann.
Beim Bankdrücken machen manche Sport-
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ler  e in Hohlkreuz,  um
den Bewegungsradi-
us zu verkürzen und
dadurch e in ige zu-
sätzliche Wiederho-
lungen zu schaffen.
Das Abfälschen sollte
man aDer Desser un-
terlassen. Erstens ist
eine unsaubere Tech-
nik  gesundhei t l ich
bedenkl ich,  man kann

sich dabei leicht Verletzungen oder Ver-
schle ißerscheinungen e inhandeln.  Zwei tens
besteht der Sinn einer Intensitätstechnik ja
darin, den Satz für den trainierten Muskel
insgesamt schwieriger und nicht etwa leich-
ter zu machen. Wenn man mit der Kraft
anderer Muskein Schwungkräfte erzeugt,
so führt dies dazu, dass der Zielmuskel eher
weniger als mehr arbeiten muss.

Eine Intensitätstechnik, die gesundheit-
l ich unbedenkl ich is t  und den Muskel  auf
einfache Weise sehr intensiv trainiert, ist der
sog. Reduktionssatz. Dabei macht man zu-
nächst so viele Wiederholungen, wie man
mit dem Cewicht schafft. Wenn man dann
den Punkt des momentanen Muskelversa-
gens erreicht hat, reduziert man sofort das
Cewicht und schließt noch einige Wiederho-
lungen an.  Dabei  nutzt  man den Umstand,
dass der Muskel beim Erreichen des momen-
tanen Muskelversagens ja nicht zu 10OoÄ
erschöpft ist, sondern nur zu erschöpft, um
das betreffende Cewicht noch weiter zu be-
wegen.  Ein Beispie l :  Jemand rudert  mi t  60
Kilogramm und erreicht nach
zwölfeinhalb Wiederholungen
den Punkt  des momentanen
Muskelversagens, dann ist die
gerade trainierte Muskulatur zu
erschöpft um mit 50 Kilogramm
noch die dreizehnte Wiederho-
lung abzuschl ießen.  Die Mus-
kulatur hat dann aber noch
genügend Kraft, um nach einer
sofortigen Reduzierung des
Lewrcnß mrt  5u oder 45 Kr lo-
gramm noch zwei, drei weitere
Wiederholungen auszuführen.

Durch dieses intensive Trai-
ning hat man sichergestellt,
dass ein trainingswirksamer
Reiz gesetzt werden konn-
te. Weitere Sätze derselben
Übung s ind dann n icht  unbe-
dingt erforderlich. Auf diese
Weise kann man mit rund zehn
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geben. Dieser im Vergleich zu anderen Me-
thoden des Kraft- bzw. Muskeltrainings so
geringe zeitl iche Aufwand macht das HIT
so interessant für Personen, die wenig Zeit
haben sowie für Sportler, die neben dem
Muskeltraining auch noch viel Zeil für an-
dere Trainingsinhalte wie Ausdauer, Technik,
Taktik usw. investieren müssen und deshalb
nur ein begrenztes Zeitbudget für ein Mus-
keltraining haben.

Mit einem Missverständnis muss man
aber aufräumen: Ein Hochintensitätstrai-
ning erfordert keine besonders hohen Trai-
ningsgewichte - im Cegenteil: Dadurch dass
man den betreffenden Muskel ja besonders
intensiv  t ra in ieren wi l l ,  wi rd beim HIT gro-
ßer Wert darauf gelegt, dass mit absolut
sauberer Technik und ohne Schwungholen
trainiert wird. Jede Wiederholung wird des-
halb technisch sauber und betont langsam
ausgeführt. Das Anheben des Cewichts
dauert dabei zwei bis drei Sekunden, dann
wird es ungefähr eine Sekunde lang gehal-
ten und das Absenken des Cewichts dauert
dann noch e inmal  dre i  b is  v ier  Sekunden,  so
dass jede Wiederholung ungefähr sieben bis
acht  Sekunden dauert .  Dazu müssen d ie üb-
lichen Trainingsgewichte um ungefähr 10Y.
reduziert werden. Durch die saubere Tech-
nik und die langsamen Wiederholungen mit
reduziertem Cewicht ist das HIT eine sehr
sichere und wenig verletzungsträchtige Trai-
ningsform.

Das HIT wird deshalb auch gern charak-
terisiert mit dem KlSS-Prinzio:

KURZ:
. trne lrarnrngsernnert dauefi

weniger als eine Stunde.

INTENSIV:
. Es wird bis zum Punkt des momentanen

Muskelversagens oder darüber hinaus
tr4intert.' 1 3  

.
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SELTEN:

i '

bis zwölf Übungen den gesamten Körper Fazit: Das HIT eignet sich für alle, die
trainieren und braucht dafür einschließlich schon etwas Erfahrung mit Muskeltraining
des Auf- und Abwärmens weniger als eine haben und isteineTrainingsmethode, die bei
Stunde. Anschließend pausiert man zwei bis geringem Zeitaufwand mindestens die glei-
drei Tage, um dem Körper ausreichend Zeit chen Muskel- und Kraftzuwächse produziert
für Muskelregeneration und -wachstum zu wie konventionelles Training.

r Es wird nur zwei-.bis max. dreimal bro Woche
trainiert,  um dem Körper ausreich.nd Z.i t  füt

. Regeneiation und ,Wachstum'zu geben.

SICHER:
. jede Wiederholung wird technisch

konekt:und betont längsam ausge{ührt,
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