Trendwende beim Krafttraining:

Intensitat ist wichtiger als Umfang

riher war es Ublich, beim Krafttrai-

ning einen Satz nach dem anderen

zu machen, getreu dem Motto:

. Vviel hilft viel" und , je mehr, desto
besser".

Dieses Missverstandnis rithrte daher, dass
man eine Erkenntnis, die fiir das Uben zu-
trifft, einfach unreflektiert auf das Trainieren
{ibertragen hat. Beim Uben ist es namlich in
der Tat so, dass man durch viel Uben meist
groRere Verbesserungen erzielen kann, als
durch nur gelegentliches Uben. Das zeigt
sich z.B. in der Musik und der Kunst. Wer
ein Instrument erlernen und bald virtuos
beherrschen méchte, tut gut daran, haufig
zu Uben. Diese Erkenntnis hat man dann
auf das Trainieren Ubertragen, ohne dabei
zu beriicksichtigen, dass es beim Training ja
zu korperlichen Anpassungsprozessen kom-
men muss und dass dabei physiologische
Grundsitze gelten, die mit dem Uben nichts
zu tun haben. Das Gleiche gilt fur die Be-
griffe Intensitit und Ermiidung. Beim Uben
hort man besser auf, wenn man erschopft
ist, denn dann schleichen sich ermidungs-
bedingte Unsicherheiten ein, die ein wei-
teres Uben erschweren. Beim Training ist
die Erschopfung, hervorgerufen durch eine
entsprechende Intensitat, die notwendige
Voraussetzung daftr, dass der Korper tiber-
haupt eine Veranlassung dazu hat, sich an
ein erhohtes Leistungsniveau anzupassen.

Beim Training kommt es darauf an, einen
trainingswirksamen Reiz zu erzielen. Ist dies
gelungen, ist eine Wiederholung des Reizes
nicht mehr notwendig. Aus diesem Grund
hat sich beim Krafttraining das Hochin-
tensitatstraining (HIT) durchgesetzt. Das
Hochintensitatstraining ist ein Gegenentwurf
zum Ublichen Krafttraining, wobei selbst die
Bezeichnung Krafttraining nicht ganz zutref-
fend ist. Das HIT fallt ndmlich in die Katego-
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rie Muskeltraining, weil das vorrangige Ziel
dabei der Muskelaufbau ist (siehe Graphik).
Natirlich kommt es bei einem HIT auch zu
Kraftsteigerungen. Dieser Kraftzuwachs ist
jedoch nicht das primére Ziel, sondern eine
Begleiterscheinung des Muskelwachstums.

Beim Hochintensitatstraining macht man
nicht, wie sonst tblich, drei oder noch mehr
Sétze von jeder Ubung, sondern nur einen.
Dieser eine Satz wird dafiir aber mit hoher
Trainingsintensitat ausgefthrt. Aufwarm-
sdtze werden dabei aber nicht mitgezahlt.
Beim klassischen Krafttraining ist es Gblich,
sich zundchst aufzuwdrmen und dann drei
oder mehr Sitze pro Ubung durchzufiihren,
bei denen man nach und nach das Gewicht
steigert, bis man bei seinem eigentlichen
héchstméglichen Trainingsgewicht ange-
kommen ist. Mit diesem Gewicht versucht
man dann, acht bis zwolf Wiederholungen
auszufithren und geht dabei bis zum Wie-
derholungsmaximum. Das bedeutet, wenn
man mit diesem Gewicht zwolf Wieder-
holungen schafft, dann macht man genau
diese zwolf Wiederholungen und beendet
den Satz. Dann wechselt man zur nachsten
Ubung und geht dabei genauso vor.

Beim HIT nimmt man dagegen nach dem
Aufwdrmen gleich das Trainingsgewicht
und versucht damit ebenfalls ungefahr acht
bis zwolf Wiederholungen zu schaffen. Al-
lerdings beendet man den Satz nicht beim
Wiederholungsmaximum. Wenn z.B. das
Wiederholungsmaximum fiir das betref-
fende Gewicht elf Wiederholungen zulasst,
dann versucht man beim HIT auch noch die
zwolfte und vielleicht sogar noch die drei-

“zehnte.
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Unterscheidung zwischen
relativer Intensitat und
Trainingsintensitat

Beim Krafttraining wird unterschieden
zwischen der relativen Intensitdit und der
Trainingsintensitdt. Die relative Intensitat
beschreibt die Hohe des verwendeten Ge-
wichts in Relation zum Maximalgewicht fiir
diese Ubung. Ein Gewichtheber, der 100
kg einmal stemmen konnte und gerade 80
Kilogramm verwendet, trainiert also mit ei-
ner relativen Intensitdt von 80%. Die Trai-
ningsintensitdt hingegen beschreibt, in wie
weit man die mit dem betreffenden Gewicht
mogliche Wiederholungszahl auch aus-
schopft und lasst sich in vier unterschiedliche
Stufen einteilen:

Die vier Stufen der Trainings-

intensitat beim Krafttraining

Das Nicht-Wiederholungsmaximum:
z.B. elf Wiederholungen mit einem
Gewicht, mit dem man 20 Wieder-
holungen machen kénnte

nWM

Das Wiederholungsmaximum:

z.B. elf Wiederholungen mit einem
Gewicht, mit dem man auch hochs-
tens elf Wiederholungen schafft

WM

Punkt des momentanen Muskelver-
sagens:

Man versucht nach dem Wieder-
holungsmaximum noch die nichste
Wiederholung und kommt dabei an
einen Punkt, an dem die Bewegung
ins Stocken gerat

PmM

Hochintensives Training:

Durch den Einsatz sog. Intensitats-
HIT techniken trainiert man tber den
Punkt des momentanen Muskelver-
sagens hinaus.

Damit lasst sich auch gleich ein Missver-
stdndnis in Bezug auf das HIT ausrdumen:
Hochintensitdtstraining bedeutet nicht, dass
mit besonders schweren Gewichten gearbei-
tet wird. Ganz im Gegenteil: Dadurch, dass
beim HIT jede Wiederholung ganz korrekt
und sehr langsam ausfuhrt wird, muss man
die Gewichte sogar leicht reduzieren. Die
hohe Intensitit 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 Gewicht hochstens zehn
Wiederholungen schaffst, dann mache ein-
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fach elf oder
zwolf."  Die-
ser Satz bringt
gut auf den
Punkt, worum
es beim HIT geht, muss aber natdrlich er-
lautert werden. Um mehr Wiederholungen
machen zu konnen, als das betreffende Ge-
wicht eigentlich zuldsst, bendtigt man die
sog. Intensitatstechniken. Die einfachste
und bekannteste dieser Intensitatstechniken
ist die sog. Partnerhilfe. Man trainiert dabei
mit einem Trainingspartner und gibt sich
gegenseitig Hilfestellung. Der groRe Vorteil
beim Training mit Partnerhilfe liegt darin,
dass man dann nicht beim vermeintlichen
Wiederholungsmaximum aufhéren muss,
sondern ruhig die nédchste Wiederholung
noch versuchen kann. Man weif ja, dass der
Trainingspartner bereit steht, um zu helfen.
Es kann namlich durchaus sein, dass man
beim vermeintlichen Wiederholungsmaxi-
mum abbricht, weil man firchtet, die nach-
ste Wiederholung nicht mehr zu schaffen, in
Wabhrheit aber noch eine oder gar zwei Wie-
derholungen geschafft hatte, wenn man es
versucht hatte. Die Trainingsintensitdt ist in
einem solchen Fall nattrlich wesentlich ge-
ringer als man eigentlich angenommen hat-
te. Um mit groBtmaglicher Trainingsintensi-
tat zu trainieren, hort man beim HIT nicht
beim Wiederholungsmaximum auf, sonder
trainiert weiter. Man kommt dann irgend-
wann unweigerlich zum Punkt des momen-
tanen Muskelversagens, also dem Punkt, an
dem die Bewegung stockt und man sie aus
eigener Kraft nicht allein abschlieBen kann.
Der Trainingspartner hilft dann soviel, dass
die begonnene Wiederholung noch beendet
werden kann und vielleicht noch eine oder
zwei weitere.

Eine friher sehr verbreitete Intensitéts-
technik, auf die man aber besser verzichten
sollte, ist das sog. Abfdlschen. Darunter ver-
steht man ein ,, Abfélschen" des Bewegungs-
ablaufs, wenn man keine vollstindige Bewe-
gung mehr aus eigener Kraft schafft. Wenn
man bei Bizepscurls keine weitere Wieder-
holung mehr schafft, kénnte man aus der
Hufte so viel Schwung holen, dass man das
Gewicht noch nach oben schwingen kann.
Beim Bankdrlicken machen manche Sport-
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Training
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den Bewegungsradi-
us zu verklrzen und
dadurch einige zu-
satzliche  Wiederho-
lungen zu schaffen.
Das Abfélschen sollte
man aber besser un-
terlassen. Erstens ist
eine unsaubere Tech-
nik gesundheitlich
bedenklich, man kann
sich dabei leicht Verletzungen oder Ver-
schleiferscheinungen einhandeln. Zweitens
besteht der Sinn einer Intensitatstechnik ja
darin, den Satz fiir den trainierten Muskel
insgesamt schwieriger und nicht etwa leich-
ter zu machen. Wenn man mit der Kraft
anderer Muskeln Schwungkréfte erzeugt,
so fuhrt dies dazu, dass der Zielmuskel eher
weniger als mehr arbeiten muss.

Eine Intensitdtstechnik, die gesundheit-
lich unbedenklich ist und den Muskel auf
einfache Weise sehr intensiv trainiert, ist der
sog. Reduktionssatz. Dabei macht man zu-
nachst so viele Wiederholungen, wie man
mit dem Gewicht schafft. Wenn man dann
den Punkt des momentanen Muskelversa-
gens erreicht hat, reduziert man sofort das
Gewicht und schlieft noch einige Wiederho-
lungen an. Dabei nutzt man den Umstand,
dass der Muskel beim Erreichen des momen-
tanen Muskelversagens ja nicht zu 100%
erschopft ist, sondern nur zu erschopft, um
das betreffende Gewicht noch weiter zu be-
wegen. Ein Beispiel: Jemand rudert mit 60
Kilogramm und erreicht nach
zwolfeinhalb  Wiederholungen
den Punkt des momentanen
Muskelversagens, dann ist die
gerade trainierte Muskulatur zu
erschopft um mit 60 Kilogramm
noch die dreizehnte Wiederho-
lung abzuschlieBen. Die Mus-
kulatur hat dann aber noch
genligend Kraft, um nach einer
sofortigen Reduzierung des
Gewichts mit 50 oder 45 Kilo-
gramm noch zwei, drei weitere
Wiederholungen auszuftihren.

Durch dieses intensive Trai-
ning hat man sichergestellt,
dass ein trainingswirksamer
Reiz gesetzt werden konn-
te. Weitere Satze derselben
Ubung sind dann nicht unbe-
dingt erforderlich. Auf diese
Weise kann man mit rund zehn
bis zwolf Ubungen den gesamten Koérper
trainieren und braucht dafiir einschlieBlich
des Auf- und Abwdrmens weniger als eine
Stunde. AnschlieBend pausiert man zwei bis
drei Tage, um dem Korper ausreichend Zeit
fir Muskelregeneration und -wachstum zu
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geben. Dieser im Vergleich zu anderen Me-
thoden des Kraft- bzw. Muskeltrainings so
geringe zeitliche Aufwand macht das HIT
so interessant fur Personen, die wenig Zeit
haben sowie fur Sportler, die neben dem
Muskeltraining auch noch viel Zeit fur an-
dere Trainingsinhalte wie Ausdauer, Technik,
Taktik usw. investieren missen und deshalb
nur ein begrenztes Zeitbudget fiir ein Mus-
keltraining haben.

Mit einem Missverstdndnis muss man
aber aufrdumen: Ein Hochintensitatstrai-
ning erfordert keine besonders hohen Trai-
ningsgewichte — im Gegenteil: Dadurch dass
man den betreffenden Muskel ja besonders
intensiv trainieren will, wird beim HIT gro-
Ber Wert darauf gelegt, dass mit absolut
sauberer Technik und ohne Schwungholen
trainiert wird. Jede Wiederholung wird des-
halb technisch sauber und betont langsam
ausgefiihrt. Das Anheben des Gewichts
dauert dabei zwei bis drei Sekunden, dann
wird es ungefahr eine Sekunde lang gehal-
ten und das Absenken des Gewichts dauert
dann noch einmal drei bis vier Sekunden, so
dass jede Wiederholung ungefahr sieben bis
acht Sekunden dauert. Dazu missen die Ub-
lichen Trainingsgewichte um ungefahr 10 %
reduziert werden. Durch die saubere Tech-
nik und die langsamen Wiederholungen mit
reduziertem Gewicht ist das HIT eine sehr
sichere und wenig verletzungstrachtige Trai-
ningsform.

Das HIT wird deshalb auch gern charak-
terisiert mit dem KISS-Prinzip:

T

Fazit: Das HIT eignet sich fir alle, die
schon etwas Erfahrung mit Muskeltraining
haben und ist eine Trainingsmethode, die bei
geringem Zeitaufwand mindestens die glei-
chen Muskel- und Kraftzuwéchse produziert
wie konventionelles Training.
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