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Projekt: Fitness- und Gesundheitstraining (Teil 2: Muskelfitness)

Skript Teil 2
Spezielle Aspekte zum Krafttraining

1. Gerétegestiutztes Krafttraining

Vorteile des gerategestiitzten (apparativen) Trainings:

reduzierte Verletzungsgefahr durch vorgegebene Bewegungsbahnen

eine durch das Gerat vorgegebene Bewegungsbahn wird von den Gelenken des menschlichen Kor-
pers nachempfunden

Vereinfachung von Bewegungsablaufen durch geflhrte Bewegungen

Jisoliertes” Training durch selektierte Bewegungsfunktionen (v. a. im ,offenen System") ist gut mdglich
ermoglicht ein Arbeiten im zweidimensionalen Muster (Ausnahme Zugapparate: dreidimensional)
eine gute Dosierung ist Giber Gewichtsbldcke méglich

insgesamt wird eine Okonomisierung des Trainingprozesses erreicht

Nachteile des gerategestiitzten (apparativen) Trainings:

Reduzierung der koordinativen Komponente durch Beschrankung/Fihrung der Bewegungsbahnen
nur eingeschrankte physiologische Schulung der Propriorezeption und Wahrnehmung (meist in zwei
Ebenen)

keine optimale, sondern meist nur selektive Rekrutierung der Muskelfasern

eingeschrankter Alltagstransfer (innerhalb der Geratetypen variierend)

Ubungs- und Gerateauswahl im Krafttraining

1.
2.

3.

4.

Berucksichtigung der drei Kdrperbereiche: obere Extremitéat, Rumpf, untere Extremitat

Vorrangige Berlcksichtigung des Agonist-/Antagonist-Prinzips und/oder der zur Abschwéachung nei-
genden Muskelgruppen

Beginn mit gefiihrten und gesicherten Bewegungen ... dadurch wird eine korrekte Ubungsdurchfiihrung
gewabhrleistet.

Erh6hung der Freiheitsgrade erst nach Gewdhnung ... dadurch werden im Training Stabilisierungsef-
fekte erzielt, die im weiteren Trainingsprozess optimiert werden.

AulRerdem ist bei der Gerateauswahl zu beriicksichtigen:

1.

Funktionalitat von Ubungen

Mechanik und Funktion der Gelenke und der Muskeln sind zu beriicksichtigen, z. B. Muskelursprung
(punctum fixum), Muskelansatz (punctum mobile)

Korperlage und Muskeltatigkeit

Veranderung der Wirkungsform von Kraftiibungen durch veranderte Kérperlage oder Grifffassung
Anderung der Drehmomente

Veranderung der Last- und Kraftmomente wahrend des Bewegungsablaufs einer Kraftiibung beachten
Vielseitigkeit von Ubungen

Vielseitige Auswahl von Kraftiilbungen; Dysbalancen (Agonist/Antagonist) vermeiden

Passiver Bewegungsapparat

Extreme Gelenkpositionen vermeiden. Denn die Schwachstelle beim Krafttraining ist das Bindegewe-
be. Bindegewebs- und gelenkschonende Ubungen auswéhlen ...

Belastungsdosierung

Wird bestimmt durch Gerateauswabhl, Trainingsmethode ...

Die Ubungsauswahl ist auch abhéngig von der Art der Bewegung:

agrwbnE

der Bewegungsfiihrung (gefiihrt oder frei)

der Anzahl der bewegten Gelenke (eingelenkig, mehrgelenkig)
der Anzahl der beteiligten Muskeln

den Freiheitsgraden wahrend der Bewegung

von einem offenen oder geschlossenen Bewegungssystem

... daraus ergibt sich eine Vielzahl von Trainingstibungen an Geréten



Fir den Kdrperbereich ,,obere Extremitat” sind folgende Gelenkbewegungen zu bertcksichtigen:

speichenwarts

Gelenke Bewegungen (deutsch) Bewegungen (latein)
Handgelenk(e) Beugen — Strecken Flexion — Extension
Anzahl: 2 Abspreizen ellenwarts — Abspreizen Ulna-Abduktion — Radial-Abduktion

Ellbogengelenk(e)
Anzahl: 3

Beugen — Strecken
Aufdrehen — Zudrehen

Flexion — Extension
Supination — Pronation

Schultergelenk(e)
Anzahl: 3 (+2)

Schulter 1:

Nachvorneheben — Nachhintenheben
Abspreizen — Heranziehen
Innendrehen — AuBendrehen
Schulter 2:

Heben — Senken

Wegziehen — Heranziehen

Innenschwingen — Auf3enschwingen

Schulter 1:

Anteversion — Retroversion
Abduktion — Adduktion
Innenrotation — Auf3enrotation
Schulter 2:

Elevation — Depression

Abduktion (Protraktion) — Adduktion (Retrak-

tion)
Innenrotation - Au3enrotation

u. a. unterscheidet man Push- u. Pull-Trainingsgerate und verschiedene Arm- und Schultertrainingsgerate.

Fir den Korperbereich ,, Rumpf* sind folgende Gelenkbewegungen zu bericksichtigen:

Gelenke Bewegungen (deutsch) Bewegungen (latein)
Wirbelgelenke Beugen — Strecken Flexion — Extension

Seitneigen Lateralflexion

Drehen Rotation
»Band-scheiben- Beugen — Strecken Flexion — Extension
gelenke” Seitneigen Lateralflexion

Drehen Rotation

lliosacralgelenk

... alle Freiheitsgrade

u. a. unterscheidet man Bauch- und Rickentrainingsgerate

Fur den Korperbereich ,untere Extremitat” sind folgende Gelenkbewegungen zu berticksichtigen:

Gelenke Bewegungen (deutsch) Bewegungen (latein)
Huftgelenk Beugen — Strecken Flexion — Extension
Anzahl: 1 Abspreizen — Heranziehen Abduktion — Adduktion
Innendrehen - AuBendrehen Innenrotation - AuBenrotation
Kniegelenk Beugen — Strecken Flexion — Extension
Anzahl: 1 Innendrehen - AuBendrehen Innenrotation - AuBenrotation
FuRgelenk OSG: OSG:
Anzahl: 2 Beugen - Strecken Flexion - Extension
USG: USG:
Ausdrehen — Eindrehen Supination — Pronation

u. a. unterscheidet man Huft- und Knie-Trainingsgerate und verschiedene Ful3trainingsgerate.

,Goldene Regeln" des gerateqgestiitzten Krafttrainings

Beim gerategestitzten Krafttraining sind generell folgende Regeln einzuhalten;

1.

Vor der Bewegungsausfuhrung ist immer darauf zu achten, dass das Geréat auf die richtige, individuelle
Ausgangsposition eingestellt ist. So muss die richtige Stellung zum Gerat (Sitz-, Liege- oder Standpositi-
on u. a.) und eine stabile Ausgangsposition eingenommen werden.

Die Gerate missen exakt auf die jeweiligen Kérpermal3e des/der Trainierenden eingestellt werden (Sitz-
hohe, Griffweite, Rlickenlehne.. ggf. Fixiergurte verwenden). Es ist darauf zu achten, dass die Gelenkbe-
wegungen in Verlangerung der Drehachse des Geréates stattfinden.

In Sitzposition am Gerat sollten die Fiil3e immer vollstandigen Bodenkontakt haben und die Hifte im-
mer etwas héher als die Knie sein. Dadurch soll ein Rundriicken und somit eine Fehlbelastung der LWS
vermieden werden (Becken wird nach vorn gekippt). Aktiv sitzen = Kérperspannung wahrend der Ubun-
gen halten.

Beim Stehen am Gerét sind Hift-, Knie- und FuRgelenke immer leicht gebeugt und der Kérper wird
aufrecht gehalten. Blick nach vorne.

In jeder Bewegungsausfilhrung gibt es eine konzentrische (positive) und eine ex-zentrische (negative)
Bewegungsphase. Dabei muss das richtige Bewegungs-tempo und die korrekte Ausfihrung der kon-
zentrischen und exzentrischen Bewegungsphasen genau beachtet und kontrolliert werden. Das Trainings-
gewicht ist dabei so zu wahlen, dass auch die letzte Wiederholung noch exakt ausgefuihrt werden kann.

Die Gelenke sollten wahrend der Ubungsausfiihrung niemals komplett durchgestreckt werden, die Ge-
wichte nicht vollstandig abgesetzt werden.



7. Wahrend des gesamten Bewegungsumfangs - also auch beim Zurlckfihren des Gewichts (exzentrische
Phase) - muss die Spannung der Muskulatur aufrechterhalten werden. Zunéchst passiv stabilisieren
(Ruckenlehne u. a.), spater so viel aktiv stabilisieren wie mdglich u. so wenig passiv stabilisieren wie notig.

8. Zunachst den gesamten Bewegungsweg nutzen Ausweich- und Mitbewegungen von nicht unmittelbar
an der Gelenkbewegung beteiligten Kdrperpartien sind zu vermeiden. Die subjektive Wahrnehmung be-
ricksichtigen (... auch die letzte Wiederholung muss noch exakt ausgefuihrt werden kdnnen).

9. Die Atmung muss der Bewegungsausfiihrung angepasst werden: in der exzen-trischen Phase wird ein-
geatmet, in der konzentrischen Phase wird ausgeatmet. Wichtig ist: Auf jeden Fall atmen!

10.Technisch korrekt ausgefiihrtes Gerétetraining mit niedrigeren Gewichten erzielt héhere Anpassungseffek-
te als fehlerhaftes, schlecht koordiniertes Geratetraining mit hoheren Gewichten ("Qualitat vor Quanti-
tat"!).

2. Sensomotorisch akzentuiertes Krafttraining = Core-Stability = Functional Training

Begriffsklarung:
Core = englisch Core (Kern)
Kern = Kdrperkern = tief liegende Muskulatur des Rumpfes

Sensomotorisches Training
= Training dieser tief liegenden Muskeln des ,Koérperkerns* (Core) unter Ausnutzung modulierender Effekte
interner und externer Reize auf die Haltungsmotorik

Sensorik — Motorik - Training

Sensorik = Reizaufnahme Uber Rezeptoren und deren Weiterleitung und Verarbeitung z. B. im ZNS
Motorik = Weiterleitung umgewandelter Signale an die Muskulatur und deren Umsetzung in Bewegung
Training =  Verbesserung oder Erhaltung der Leistungsfahigkeit durch geplantes und gezieltes Uben im

Rahmen eines langerfristigen Trainingsprozesses

Definition Sensomotorik
... das System sensorischer, motorischer und zentral-nervdser Integration sowie aller Strukturen, die zur funk-
tionellen Gelenkstabilitat beitragen: - Reizaufnahme

- Muskulare Antwort

- Zentralnervdse Prozesse

System der Haltungskontrolle

(nach Diemer/Sutor 2007): Sensorik Motorik
Wo bin ich ? Was tue ich ?
) 7 b Moglichkeiten der
Bestimmung der Kérperposition —) Kérperbewegungen
Vergleich, Auswahl und Verbindung von Auswahl und Anpassung
sensiblen Reizen von Bewegungsmustern
/-71\ \ ‘/’/’1\)
) s Somato- Rumpf, Augen.
I |
visue vestibular sensoriseh Gelenke R Kopf
Vergleich, Auswahl und Verbindung Vergleich, Auswahl und Verbindung
von sensiblen Reizen é von sensiblen Reizen

Stabilisierung der Gelenke:
Gelenke werden mittels drei verschiedener Systeme stabilisiert:
» der passive Bewegungsapparat mit Knochen, Bandern und Kapseln
« der aktive Bewegungsapparat mit Muskeln und Sehnen
« das zentrale und periphere Nervensystem mit Propriorezeptoren, Riickenmark, Gehirn sowie afferenten
und efferenten Nervenbahnen
. durch ein gezieltes Uben verschiebt sich die Kontrolle der Motorik auf ,hierarchisch niedere* Ebenen:
im Bereich des Motorcortex wird Platz frei flr neue, noch unbekannte Ablaufe.
(vgl. Gollhofer, 2006, 268)



Aktiver Bewegungsapparat: Gelenkbewegung

Neutrale Zone > e kleine Bewegungsamplitude
« ausgehend von der Neutralnullstellung des Gelenks
« der Bewegung wird nur ein kleiner Widerstand entgegengesetzt
e Feineinstellung der Haltung

Elastische Zone > e gesamte Bewegungsamplitude
< der Bewegung wird umso mehr Widerstand entgegengesetzt, je
naher diese sich am Bewegungsende befindet
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nach DTB 2011 (Hammes/Ruhl/Laubach/Sutor)
Aktiver Bewegungsapparat: Mobilisatoren und Stabilisatoren
e Globale Mobilisation (Beweger) oberflachlich liegend
e Stabilisatoren (Halter) tiefer liegend, welche unterschieden werden in
Lokale Stabilisatoren Globale Stabilisatoren
e klein und gelenknah * Gleichgewichts- und Bewegungsfunktion
e Schutz fir Gelenke e kodnnen auf mehrere Gelenke wirken

e keine Bewegungsfunktion

Ziele und Inhalte sensomotorischen Trainings:

Ziel: - Stabilisierung von Haltung und Bewegung
Inhalte: - neurophysiologisches Stabilisierungstraining, das zu einer praziseren Ansteuerung der relevanten

Muskulatur fuhrt; dabei werden die kleinen haltungsstabilisierenden Muskeln stérkt.

Worauf kommt es beim SAK an?

Es kommt nicht darauf an, oberflachliche Muskeln auf zu trainieren, sondern den Kdrper zu stabilisieren,
Muskelapparat, Muskelanséatze, Sehnen und Gelenke fir den Alltag sowie besondere sportliche Belastun-
gen fit zu machen.

Eine wichtige Rolle dabei spielt der Rumpf, der Hauptstabilisator des Menschen.

Um diesen permanent zu starken, finden viele Ubungen in der Regel auf beiden Beinen stehend statt. Ei-
ne stabile Hifte beispielsweise wirkt sich nicht nur positiv auf das Huftgelenk aus sondern ebenso gut auf
das Knie- und FuRgelenk.

Auch die tiefe Bauchmuskulatur und die Schulterblattstabilisatoren sind wichtig fur einen standhaften Ko-
per und werden trainiert.

Mit zunehmendem Trainingsverlauf werden die Ubungen anspruchsvoller wie beispielsweise Liegestiitze
auf dem Gymnastikball oder Kniebeugen auf einem Balancebrett.



Beachte: Sensomotorisches Training verbessert nicht die Reflexgeschwindigkeit, sondern fuhrt zu einer
friheren und stérkeren Aktivierung der gelenkstabilisierenden Muskeln

Ubungsangebot im sensomotorisch akzentuierten Krafttraining

Ganzkorpertraining

4> () 4\

4\

Korpergewicht Freihanteln/Kurzhanteln

Seilzlige/Tubes

Trainingsmaschinen

Sensomotorisch akzentuiertes Krafttraining

0

0

Allgemeines (Basis-) Sensomotorisches (Basis-)
Krafttraining Koordinationstraining
funktionsgymn. gerategestutzt Instabile Unterlagen Spezielle Trainingsgerate
ohne Klein- Trainings- Zug- Frei- Balance |Balance| Pezzi- | Sling- XCO- Schwing-
Gerate gerate maschinen appa- hanteln Pads Bretter Ball Trainer | Trainer stab
rate Balance Step| Indo- Mini- TRX- (gefillte | Flexi-Bar
Therapie- Board [trampolin| Band |Aluminium-
kreisel Wipp- rohre)
Posturomed | Board

Methodischer Aufbau:

nach DTB 2011 (Ham-
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Geriategestitztes sensomotorisch akzentuiertes Krafttraining

Drei Trainingsabschnitte:

1. Basis Ubungen (Krafttraining) = Kraftweiterleitung tiber das Gerat

Bei den Basislibungen an speziellen Zuggeraten sind folgende Punkte zu beachten:

1. Einsteige Prinzip: 1 -2

2. Bei der Total-Legs-Maschine beim Einsteigen immer eine Hand am Barren
3. Wirbelsaule in ihrer physiologischen Doppel-S-Form halten: ,stolzer Blick zum Mittelmeer*

5




Handgelenke bei allen Zug- und Druckbewegungen gerade halten
Hande am Griff geschlossen halten und Griff in der Mitte greifen
Bewegung vom Anfang bis zum Ende kontrollieren
Bewegungsamplitude: ,ganzer Weg*

Atmung gleichmafig und flie3end

©No A

2. Rumpfkraftigung (Eigenstabilisierung) = statisch oder dynamisch stabilisieren
a) Core-Ubungen (Rumpfstabilisierung — statisch)
- Kraftweiterleitung durch den Korper =>das Gerét nicht mehr als Stiitze nutzen
- unilateral trainieren
- propriorezeptive Reize setzen = anstelle einer festen wird eine bewegliche
Unterlage eingesetzt (in Kraftrichtung)
- Position zur Kraftrichtung &ndern

Beachte: Das Grundbewegungsmuster der Basistibung bleibt gleich

b) Core-Ubungen (Rumpfstabilisierung — dynamisch)
... der Rumpf muss bei zusatzlichen Veranderungen in Bewegung stabilisieren
- bilateral mit alternierenden Armbewegung = mit Rumpfrotation oder Rumpfseitneigung
- unilateral Trainieren = mit Rumpfrotation oder Rumpfseitneigung

Beachte: Das Grundbewegungsmuster der Basistibung andert sich

3. Ganzkdrpertraining

Trainingsbeispiel an
einem Gerat:
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g
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o, .

Basis-Ubungen:
« Bankdriicken

¢ Schulterdriicken
« Butterfly

3. Trainingsorganisation im Krafttraining

Unter Organisation des Muskeltrainings versteht man die Art und Weise wie man eine festgelegte Ubungs-
auswahl absolviert. Man sollte jedoch nicht die Organisation des Krafttrainings selbst als “Trainingsmethode*
bezeichnen, weil das terminologisch zu erheblichen Schwierigkeiten und Unsicherheiten flihren kann. Aus
Grunden der verbesserten Systematik ist es sinnvoll diese Begriffe voneinander zu trennen, obwohl Uber-
schneidungen vorhanden sind. Bei der Auswahl von Organisationsformen sollte sowohl die Zielsetzung als
auch das Zeitbudget berticksichtigt werden.

1.1. Stationstraining

Das Stationstraining ist im Krafttraining am weitesten verbreitet.
Dabei werden an einer festgelegten Station alle vorgegeben
Satze und Wiederholungen durchgefiihrt. Zwischen den Satzen

1. Ubung/Station
1. Satz - Pause - 2. Satz - Pause - 3. Satz

sollten Pausen eingelegt werden, weil man innerhalb einer Sta- w'r

tion immer wieder dieselben Muskelgruppen belastet. Ein 2. Uibung/Station
Ubungswechsel bzw. Stationswechsel findet erst dann statt, 1. Satz - Pauss = 2. Satz - Pause— 3. Satz
nachdem alle Serien absolviert wurden. *

Der Trainingseffekt beim Stationstraining ist relativ hoch, weil
ein Muskel/eine Muskelgruppe innerhalb einer kurzen Zeitspan-
ne sehr intensiv beansprucht wird.

3. Ubung/Station
1. Satz - Pause - 2. Satz - Pause - 3. Satz

v

U.S.v.




1) Kreistraining (Circuit-, Zirkeltraining)

Ein Satz \

Ubung/Stat ul

Beim Kreistraining legt man vorher eine bestimmte An- Gbune/Station
zahl von Ubungen fest. In der Regel werden die ‘/L L

Ubungsformen so ausgewéhlt, so dass innerhalb eines
Zirkels alle Hauptmuskelgruppen des Korpers belastet
werden. Man beginnt bei einer Ubung und wechselt
jeweils nach einem Satz zur nachsten Ubung, wobei
zwischen den Stationen kleine Pausen gemacht wer-
den. Der Zirkel wird je nach Zeitdruck und Trainingsziel
2-4-mal absolviert und kann folgendermalien variiert
werden:

Kreis-
training

e Man belastet eine Muskelgruppe oder Korperregio- Ubung/Station|
nen (z. B. nur Oberkdrper, Beine) intensiver EinSatz |

“Wunschzone*
Beachte: Es sollte nicht der gleiche Muskel in zwei

aufeinander folgenden Ubungen belastet werden "f

e Die Belastungsdauer pro Station/Ubung wird durch Wiederholungszahl oder Zeitspanne vorgegeben
e Gewichtsteigerung pro Durchgang ist moglich

Der Vorteil des Zirkeltrainings ist die hohe Trainingsdichte bei relativ geringen Belastungen der einzelnen Mus-
kelgruppen. Weiterhin liegt ein optimales Verhaltnis zwischen Trainingsquantitat (Zeit) und Trainingsqualitat
(Effekt) vor. Das Kreistraining ist fir jede Leistungsstufe geeignet, wobei es bei Fortgeschrittenen eher zum
Zwecke der Leistungserhaltung dient.

2) Ganzkdrpertraining

Das Ganzkopertraining ist speziell fiir Einsteiger oder Gelibte mit dem Ziel der Leistungserhaltung geeignet.
Das Training ist so ausgelegt das samtliche Hauptmuskelgruppen innerhalb einer Trainingseinheit beansprucht
und ein oder zwei Grundiibungen pro Muskelgruppe durchgefiihrt werden. Zwischen den Trainingstagen sollten
mindestens ein bis zwei Ruhetage zur Erholung eingeschoben werden.

Vor allem in den Einstiegsmonaten ist es moglich sehr gute Resultate zu erzielen, ohne den Kérper zu stark zu
beanspruchen und zu Uberfordern. Um jedoch maximal Erfolge zu erzielen, missen gezieltere und umfangrei-
chere Belastungsreize erzielt werden

3) Split- Training
Beim Split-Training wird das Ganzkdrpertraining “gesplittet” (engl.: to split = teilen) und auf mehrere Tage auf-
geteilt. Dies ist dann sinnvoll, wenn man 4-5mal pro Woche trainiert, um dem Muskel die nétige Regenerati-
onsphase zu ermdglichen. Deshalb unterteilt man den Kdérper in verschieden Segmente bzw. Hauptmuskel-
gruppen, die dann in aufeinander folgenden Trainingseinheiten belastet werden. Man unterscheidet verschie-
den Split-Systeme (2-er und 3-er- Split-Systeme). Es gibt vielfaltige Moglichkeiten zur Zusammenstellung. Da-
bei sollten einige allgemeine Grundsatze zur Gestaltung beachtet werden:

e nicht alle groRen Muskelgruppen in einer Trainingseinheit trainieren

e das Training stets mit den individuell schwéchsten Muskelgruppen beginnen

e Ubungen mit hoher Koordinationsfahigkeit nicht ans Ende legen (Bsp. "freies Bankdriicken* vor “ge-

fuhrtem Bankdrucken®)
e nach dem Agonist-Antangonist-Prinzip trainieren.

5) Pyramidentraining

Das Pyramidentraining verdankt seinen Namen der pyramidendhnlichen Zu- bzw. Abnahme der Belastungs-
héhe. Beziiglich des Maximalkrafttrainings kann die Pyramide eine ,Kombinationsform“ darstellen, da sie haufig
die Kennzeichen des Hypertrophietrainings (8-12 WH) mit denen des IK-Trainings (1-4 WH) kombiniert. Fol-
gende Variationen vom Pyramidentraining bieten sich an.

5.Satz 100 % - 1 Wdhl.
4. Satz 95 - 2 Wdhl.
3. Satz 90 - 4 Wdhl.
2. Satz 80 % - 8 Wdhl.

1. Satz 70 % - 12 Wdhl.

Aufwérmsatz mit 50 % F.,,, - 20 Wdhl.



Spitze Pyramide

Dies ist die klassische Form des Pyramidentrainings. Es wird stufenweise das Gewicht erhdht, wobei die
Wiederholungszahl gleichzeitig sinkt. Da der letzte Satz nur mit einer Wiederholung und dementsprechend mit
100% Maximalkraft durchgefihrt werden soll, eignet sich dieses Training nur fir fortgeschrittene Fithesssport-
ler. Man kombiniert Hypertrophietraining mit intramuskularem Koordinationstraining.

Stumpfe Pyramide

Die stumpfe Pyramide eignet sich auch fur weniger trainierte Fitnesssportler, da keine maximalen Belastungen
auftreten. Die Wiederholungszahl liegt zwischen 6-12. Somit findet hier ein reines Hypertrophietraining statt.
AulRRerdem eignet sich die stumpfe Pyramide fiir angehende Leistungssportler, weil aufgrund des Weglassens
der Belastungsspitzen ein geringeres Verletzungsrisiko besteht.

Negative Pyramide

Die negative Pyramide beginnt mit einer hohen Belastungsintensitat (ca. 85%), bei geringer Wiederholungszahl
(ca. 6). In den nachsten Satzen wird die Belastungsintensitat gesenkt bei gleichzeitiger Erh6hung der Wieder-
holungszahl. Die negative Pyramide kann grundsatzlich spitz oder abgestumpft sein. Diese Pyramidenform ist
nur fir gut trainierte sinnvoll, da man mit einer sehr hohen Intensitat beginnt. Deshalb sollte man vor Beginn
zwei Aufwarmsatze machen, um den Korper auf die hohe Belastung vorzubereiten.

Doppelpyramide

VVom Prinzip her stellt sie eine Kombination von zwei aufeinander stehenden spitzen oder stumpfen Einzelpy-
ramiden dar. Da hierbei jedoch mindestens 8 Séatze absolviert werden, ist sie relativ Zeitaufwendig und wird
haufig nur dann angewendet, wenn die Trainingsleistung innerhalb einer ganz bestimmten Grundiibung ver-
bessert werden soll.

Zusammenfassung:

1. Stationstraining: Training an einer Station / an einem Gerat inklusive Pausen, dann weiter zur nachsten
Station bis alle Stationen abgearbeitet sind.

2. Kreistraining: Zirkeltraining mit nur einem Satz pro Station. Pausen werden genutzt, um zur nachsten
Station zu kommen und Einstellungen am Gerat vorzunehmen.

3. Ganzkorpertraining: Ein Training far Einsteiger, bei dem samtliche Muskelgruppen beansprucht wer-
den. Pro Muskelgruppe kénnen mehrere Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Splittraining: Verschiedene Muskelgruppen werden zusammengefasst und als gréRere Gruppe an ei-
nem bestimmten Tag trainiert. An einem anderen Tag in der Woche wird dann eine andere ,Split-
Gruppe® bearbeitet, so dass ein Wochenplan mit verschiedenen Muskelgruppen entsteht.

5. Pyramidentraining: Die Zu- bzw. Abnahme der Belastungsintensitat und Belastungsdauer gibt dieser
Form ihren Namen. Es gibt verschiedene ,Pyramiden®, die eng mit der Organisation des Stationstrainings
und dem Mehrsatztraining verbunden sind. Folgende Varianten sind zu nennen:

Spitze Pyramide: Die spitze Pyramide ist die klassische Form des Pyramidentrainings. Hierbei ist cha-
rakteristisch, dass eine Gewichtserhéhung bei gleichzeitiger Abnahme der Wiederholungszahl stattfindet.
Diese Form des Pyramidentrainings ist fiir Fortgeschrittene geeignet, da der letzte Satz mit nur einer
Wiederholung die Maximalkraft im Sinne der intramuskularen Koordination anspricht.

Abgestumpfte Pyramide: Da hierbei die maximale Belastung (100% Fmax) ausgespart wird, ist diese
Variante auch fur weniger trainierte Personen geeignet. Man befindet sich ausschlieZlich im Kraftaus-
dauer- und Muskelaufbautraining.

Negative Pyramide: Sie wird haufig auch als ,umgekehrte Pyramide" bezeichnet. Sie kann sowohl
stumpf als auch spitz sein. Man beginnt mit einer hohen Belastungsintensitéat von 85% und einer Wieder-
holungszahl von 6 bis zum 5.Satz bei einer Intensitat von 60% und 12 Wiederholungen. Sie ist eher flr
gut trainierte Personen geeignet, da man mit hohen Belastungen beginnt. Zwei Aufwarmsatze mit 40% -
50% sind zu empfehlen.

Doppelpyramide: Die Doppelpyramide ist eine sehr zeitaufwendige Trainingsmethode, da man min-
destens 8 Satze und bis zu 12 Satze durchfiihrt. Die Pyramide setzt sich entweder aus zwei aufeinander
stehenden stumpfen oder spitzen Pyramiden zusammen.

Letztendlich kénnen mit jeder Art des Pyramidentrainings unterschiedliche Akzente in Bezug auf das Trai-
ningsziel gesetzt werden. Bei der spitzen Pyramide verbessert man die Maximalkraft hinsichtlich der Verbes-
serung intramuskularer Koordination. Die abgestumpfte Variante dient eher der Zunahme der Muskelmalf3e.
Man konnte auch die Kraftausdauer trainieren, indem man an der Pyramidenbasis arbeitet und mit hohen
Wiederholungszahlen und niedriger Belastung trainiert.

Einsatz- vs. Mehrsatztraining

In den meisten Fitnessstudios ist bis heute das Mehrsatztraining die vorherrschende Methode. Heutzutage ist
das Spektrum der Trainierenden wesentlich breiter. Gerade in den Bereichen Rehabilitation, Gesundheit, Well-
ness und Fitness verspricht das Mehrsatztraining, gemessen am Aufwand, nicht immer die besten Ergebnisse.
Experten streiten seit Jahren dartber, welche Methode effektiver ist. Auf der einen Seite das seit Jahren etab-
lierte Mehrsatztraining. Auf der anderen Seite das Einsatztraining, welches als Ganzkorpertraining mit nur ei-
nem Satz pro Muskel zu verstehen ist.



Im Einsatztraining, wie dem von Kieser-Training, wird der ganze Korper in 12 verschiedenen Ubungen mit je-
weils 10-15 Wiederholungen trainiert. Das Gewicht ist so eingestellt, dass der Trainierende den Muskel mit
Erreichen der vorher bestimmten Wiederholungszahl voéllig ausbelastet. Da jeder Muskel nur einmal trainiert
wird, ist keine Pause zwischen den Séatzen nétig. Es wird kein Aufwéarmsatz durchgefiihrt.
Verschiedene Studien kommen, beziglich der Effizienz, jedoch zu unterschiedlichen Ergebnissen. Diese konn-
te man wie folgt zusammenfassen:
e Einsatztraining erzielt vor allem bei Anfangern und in den ersten 6-8 Wochen ahnliche Ergebnisse wie
Mehrsatztraining.
¢ Bei Fortgeschrittenen und nach den ersten 6-8 Wochen ist beim EST kein starker Leistungszuwachs mehr
zu verzeichnen. Es eignet sich aber als Erhaltungstraining.
e Bezogen auf Gewichtreduzierung und -kontrolle ist Mehrsatztraining, aufgrund des héheren Energieumsat-
zes, zu bevorzugen
e Durch die Zeitersparnis ist das Einsatztraining als Allroundprogramm fiir Leute mit wenig Zeit geeignet.

4. Trainingsmethoden im Krafttraining

Basismethoden im Fitness- und Gesundheitstraining

Im Rahmen eines gesundheitsorientierten Krafttrainings kommen Trainingsmethoden zum Einsatz, welche den
Voraussetzungen der Trainierenden und den gesundheitsorientierten Trainingszielen gerecht werden kénnen.
Grundtendenz ist ein ,sanftes* Krafttraining, bei dem die Intensitdten insgesamt leicht verringert werden
(siehe auch Skript Nr. 5 zum Thema Krafttraining).

Belastungsdosierung Kraftausdauerorientierte Variante Muskelaufbauorientierte Variante
Wiederholungen/ ca. 15— 25 und mehr ca.6-15 (8-12)
Intensitat - nicht bis zur letzten méglichen Wiederholung pro Satz notwendig
- subjektives Belastungsempfinden im Satz ,mittel" bis ,schwer"
Pause ca. 1 — 3 Minuten ca. 2 — 5 Minuten
je nach subjektivem Empfinden je nach subjektivem Empfinden
Satze/Serien Anfanger: ca.2-3 Anfanger: ca.2-3
Fortgeschrittene: ca.3-5 wird erst nach mehrwdéchigem Training
der kraftausdauerorientierten Variante
empfohlen
Fortgeschrittene: ca.3-5
Bewegungsausfiuhrung | technisch korrekt; kontinuierlich, ruhig; regelméaRige Atmung
Trainingshaufigkeit mindestens 1 x pro Woche mindestens 2 x pro Woche
Trainingseffekte - geringe Verbesserung der Maxi- - starke Verbesserung der Maximal-
malkraft kraft
- gute Verbesserung der Kraftaus- - geringe Verbesserung der Kraftaus-
dauer dauer
- geringe Zunahme d. Muskelmasse |- starke Zunahme der Muskelmasse
- Korperformung - Korperformung
- Fettabbau - Fettabbau

Variationen der Trainingsmethoden

1. Uberlastungsmethode: Ist eine grundlegende Methode zur Erhéhung der Kraft. Es gibt zwei Moglich-
keiten, entweder man erhoht das Gewicht oder die Wiederholungszahl.
Beispiel Bankdriicken: Man schafft heute 10 Wiederholungen mit 55 kg. Bei regelméRigem Training
schafft man nach vier Wochen bereits 14 Wiederholungen. Die Wiederholungszahl wurde also bereits
gesteigert, da man aber im Muskelaufbaubereich bleiben will, erhéht man das Gewicht auf 60 Kilo und
man schafft wieder gerade die 10 Wiederholungen. Durch Erhéhung des Gewichts wurde wieder die In-
tensitat gesteigert und die Muskeln im positiven Sinne ,Uiberlastet”. Die Methode eignet sich nicht fir An-
fanger. Es ist unbedingt auf saubere Technik zu achten und auf eine gro3e Grundmotivation.

2. Supersatze: Bedeutet eine Kombination aus zwei Ubungen unmittelbar hintereinander. Dabei gibt es
drei Methoden, die Agonisten-Superserie, die Antagonisten-Superserie sowie eine eingeschobene Serie.
Ein Beispiel fur die Agonisten-Superserie wére: Brustmuskeltraining erst am Butterfly und danach Liege-
stiitze. Ziel ist die vollige Ausschopfung der jeweiligen Muskelgruppe und einer starken
Hypertrophiebildung. Dazu wird die Trainingszeit sehr gekirzt und die Belastungsdichte wird gesteigert.

3. Slow-Motion-Methode: Hierbei soll eine Bewegung mit sehr geringer Geschwindigkeit ausgefiihrt wer-
den. Die Bewegungsphase betragt dabei 20-30 Sekunden pro konzentrischer und exzentrischer Bewe-
gung — also eine komplette Wiederholung etwa eine Minute. Die Methode eignet sich bei mehr Gewicht
und 2-4 Wiederholungen zur Verbesserung der intramuskularen Koordination. Nichts fir Anfanger und
ununmotivierte Sportler.



Superspeed-Reps-Methode: Wie viele saubere Bewegungen schafft man in einer Minute? Die Methode
sollte nicht hdufig angewendet werden und setzt bereits gute Muskulatur voraus. Sie dient hauptsachlich
dazu, neue Belastungsreize dem bereits trainierten Muskel zu bescheren.

Vorermidung/Nachermidung: Ein Beispiel fiir die Vorermidung: Man méchte den Brustmuskel trainie-
ren und bendtigt dazu zwei Ubungen. Eine ,pure” Brustmuskelilbung und eine, bei der ein Hilfsmuskel
grolReres Gewicht bei der Ausfiihrung hat, hier das Bankdriicken, wobei der Trizeps entscheidenden An-
teil hat. Butterfly wird bis zur Erschépfung des Brustmuskels ausgereizt und danach direkt zum Bankdru-
cken Ubergegangen. Hierbei versucht der Brustmuskel solange alles herauszuholen, bis er nicht mehr
kann. Die Nachermidungsmethode dreht das Prinzip um. Auch bei diesen beiden Methoden sollten An-
fanger moglichst nicht zu friih dran gehen, da der Muskel véllig bis zum Ende belastet wird.

Negativmethode: Hauptaugenmerk liegt auf der exzentrischen Phase der Bewegung. Untersuchungen
haben ergeben, dass der Muskel exzentrisch bis zu 140% seiner Maximalkraft bewdltigen kann. Ein Bei-
spiel, Bankdricken: Nach etwa achtmaligen driicken und herablassen des Gewichts heben zwei Partner
das Gewicht hoch und der Trainierende konzentriert sich nur das Gewicht in der exzentrischen Phase
abzufangen. Dies kann er etwa zwei bis dreimal noch schaffen. Die Negativmethode wird also h&aufig
nach totaler Erschépfung an eine andere Methode angehangen. Sie fordert meistens Partner die helfen
und vor allem sichern, da der Muskel bereits vorher total ermidet ist und so jederzeit nachgeben kann.
Absolute Vorsicht ist geboten!

Teilwiederholungen: Werden auch haufig brennende Serien genannt. Man legt hierbei ein Gewicht auf,
das man aus Erfahrung etwa 8-mal stemmen kann. Danach folgen noch 3 bis 4 Teilwiederholungen, also
Wiederholungen, welche nur noch durch den letzten Abschnitt einer Bewegung zur maximalen Kontrakti-
on gekennzeichnet sind. Dazu senkt man das Gewicht nach der achten Wiederholung nicht mehr voll-
standig, sondern nur bis ca. zur Hélfte ab. Diese Methode eignet sich gut fur alleintrainierende und fort-
geschrittene Kraftsportler. Ein vorsichtiges und sanftes Dehnen nach der Ubung mindert das brennende
Gefuhl.

Intensivwiederholungen: Ahnlich der Teilwiederholungen. Ein Partner hilft bei den letzen zwei bis vier
Wiederholungen. Dabei unterstiitzt er gerade noch so, dass die Bewegung nicht ins Stocken geréat. So-
lange sich das Gewicht auch nur noch ein bisschen bewegt, sollte er lediglich als sichere, jedoch noch
passive Hilfestellung fungieren.

5. Optimierung der Ausfiihrung von Kraftiibungen

Funktionell-anatomische Optimierungsfaktoren

1.

Bei eingelenkigen Ubungen alle anatomischen Funktionen beachten ... z. B.- die Ubung ,Kabelziehen iiber-

kreuz (Cross-over)* mit Innenrotation vereint alle wichtigen Funktionen des Brustmuskels (Adduktion, Ante-
version und Innenrotation im Schultergelenk)

. Bei mehrgelenkigen Ubungen den Einfluss aller beteiligten Gelenke beachten ... z. B.- die Ubung ,Briicke*

bzw. ,Beckenheben” vereint alle drei Funktionen der ischiocruralen Muskulatur: Beugung des Kniegelenks
(isometrisch), Streckung des Huftgelenks durch das Anheben des Beckens, Aufrichten des Beckens (unter-
stiitzt durch das maximale Beugen des Spielbeins im Hiiftgelenk)

. Den anatomisch optimalen Arbeitswinkel eines Muskels beachten ... z. B.- die Ubung ,reverser Butterfly*

aktiviert den mittleren Teil (pars transversus) des Trapezius-Muskels nur dann optimal, wenn die Oberarme
90° vom Korper abgespreizt werden.

Optimierungsfaktoren der Ubungsausfiihrung

1.

o gk w

Teilbewegungen mit einer verkirzten Bewegungsamplitude ... Bewegungsabschnitte mit geringer Muskel-
aktivierung vermeiden

Mehrfache Endkontraktionen (zusatzliche isometrische Anspannung im héchsten Punkt der Muskelkontrak-
tion) ... insbesondere bei Zug- und Beugebewegungen

Teilbewegungen in Dehnposition des Muskels ... inshesondere bei Druck- und Streckbewegungen
Verlangsamung der Ausfuhrungsgeschwindigkeit ... nur in Verbindung mit Teilbewegungen
Kombination von Teilbewegungen und Endkontraktionen ... besonders effektiv

Isometrisches Training mit einer Folge von Endkontraktionen_... nur in Verbindung mit Teilbewegungen

Optimierungsfaktoren der Trainingsmethoden

1.

Uberlastungsmethode
Progressive Belastung (Erhéhung von Gewicht od. Wiederholungzahl): Auf 5 - 6 konzentrische, gerade
noch zu schaffende Wiederholungen werden weitere 2 - 3 mit Partnerhilfe absolviert (,Forced Reps").

Supersatze )
Agonisten-Antagonisten-Serie: 2 - 3 Satze ohne Pause mit wechselnden Ubungen fur Agonist und Antago-
nist (z. B. Bizeps und Trizeps)
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3. Methode der Tempovariation
Slow-Motion-Methode versus Super-speed-Reps-Methode

4. Negativmethode
Exzentrisches Training: auf 5 - 6 konzentrische Wiederholungen bis zur Erschdpfung folgen noch 2 - 3 ex-
zentrische, dabei Partnerhilfe in der konzentrischen Bewegungsphase (,Negativ Reps®).

5. Vor- und Nachermidungsmethoden
Hierbei sind 2 - 3 Muskelgruppen in zwei Trainingsiibungen eingeschlossen, wobei ein Muskel die Hauptar-
beit leistet.
Vorermidung: Bsp. Brustmuskeltraining (zuerst fliegende Bewegungen u. ohne Pause anschlieRend Bank-
driicken) = eingelenkig vorermiden
Nachermidung: Bsp. Brustmuskeltraining (zuerst Bankdriicken u. ohne Pause anschliel3end fliegende Be-
wegungen) = eingelenkig nachermiiden
6. Aufladungsmethoden
Teilwiederholungsmethode und ,Abfalschungsmethode*
e auf 5 - 6 konzentrische Wiederholungen bis zur Erschépfung folgen 3 - 4 Ausfiihrungen in Winkelstel-
lungen, bei denen das Gewicht gerade noch bewegt werden kann (,Burns*).
¢ ach 5 - 6 erschdpfenden Wiederholungen werden weitere 3 - 4 angeschlossen, bei denen andere Mus-
kelgruppen mit eingeschaltet werden oder erleichterte Kdrperstellungen ausgenutzt werden (“Cheatings*)
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