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Einleitung

Ich hétte nie gedacht, dass mein Beitrag The Funda-
mentals of Bodyweight Strength Training (Grundlagen
des Eigengewichtskrafttrainings), den ich im Mérz
2010 fiir Eat. Move. Improve. schrieb, so bekannt wer-
den wiirde. Und auch als ich im November 2011
Overcoming Gravity: A systematic approach to gymnas-
tics and bodyweight strength veroffentlichte, tiberwél-
tigte mich der Zuspruch meiner Leser. Mir war klar,
dass ich eine zweite Ausgabe veroffentlichen muss-
te, da die erste mein urspriingliches Ziel nicht zu
100% realisierte: ein umfassendes Nachschlage-
werk zu schaffen, das Anfiangern die Funktionswei-
se des menschliches Koérpers lehrt und Lesern hilft,
eigene Trainingsprogramme zusammenzustellen.
Sie kennen sicherlich diese Maxime: »Gib einem
Mann einen Fisch, und du ernidhrst ihn fiir einen
Tag; lehre einen Mann zu fischen und du ernéhrst
ihn fiir sein Leben.« Ich wollte die Informations-
grundlage schaffen, aus der ambitionierte Athleten
ihr Leben lang schépfen kénnen. Wie so oft bei ei-
nem Werk, fiihrte der Gebrauch des Buchs nach sei-
ner Verodffentlichung zu vielen hilfreichen Fragen.
Ich schrieb mehrere Artikel auf Eat. Move. Improve.,
um Inhalte zu verdeutlichen. Die vorliegende Aus-
gabe baut — dhnlich wie das beim Krafttraining der
Fall ist — auf den Erfolgen der ersten Ausgabe auf
und beleuchtet die Aspekte, die weitere Vertiefung
brauchen.

Seit der ersten Ausgabe lernte ich viel tiber Un-
kompliziertheit und Lehrmethoden. Ich hoffe, diese
zweite Ausgabe kann Sie anleiten, all das zu lernen,
was Sie zur Umsetzung Threr Ziele benétigen.

Es verlangt viel Arbeit und Durchhaltevermo-
gen, den eigenen Korper zu beherrschen, doch das
erzielbare Gesamtergebnis ist erstaunlich. Eigenge-
wichtiibungen lassen sich fast {iberall mit minima-
ler Ausriistung durchfithren. Es macht Spafi, sie
auszuprobieren, und dass sie optisch beeindru-

cken, ist auch kein Schaden. Das Kraftniveau, das
man aus korrektem Eigengewichtskrafttraining er-
zielt, tibertrédgt sich auf alle anderen Kraftbereiche,
inklusive Gewichtstraining. Es ist daher extrem be-
lohnend.

Nichts, das lohnenswert ist, erzielt man ohne
harte Arbeit und eine gute Portion Frustration. Ei-
gengewichtskrafttraining ist keine Ausnahme. An-
ders als beim Hanteltraining gibt es nur sehr weni-
ge Messlatten fiir den Fortschritt. Athleten bleiben
oft lange auf einem bestimmten Kraftniveau, mit
nur wenig Ahnung, wie sie {iber diese Plateaus hin-
auskommen. Stagnation ist ein sehr reales Problem,
die sich allerdings mit gezielten Trainingsprogram-
men aushebeln ldsst. Eine gute Planung ist hier das
A & O. Sie hilft, Plateaus zu minimieren, und bringt
uns weiter zu unserer individuellen Spitze.

Der Bereich Kraft- und Konditionstraining wird
in den meisten Sportarten wie u.a. Leichtathletik,
Football, Basketball, Schwimmen seit Langem kon-
tinuierlich ausgebaut. Wie man im Bereich Eigenge-
wichtskraft erfolgreich Trainingsprogressionen ein-
setzt und Trainingsprogramme entwickelt, wissen
jedoch nur wenige. Turnvereinen und Bodyweight-
Studios fehlt schlicht das Geld oder die Kunden-
nachfrage fiir professionelle Kraft- und Konditions-
trainer, die helfen konnten, die korperliche Vorbe-
reitung zu optimieren. Genauso fehlt Trainern der
Anlass, sich grofie Kenntnisse tiber Kraft- und Kon-
ditionstraining anzueignen. Daher gibt es nur weni-
ge Quellen, die zeigen, wie man echte Eigenge-
wichtskraftprogramme entwickelt. Die meisten In-
formationen haben hochprofessionelle Turntrainer,
die jedoch keine Zeit oder Lust haben, ihre Experti-
se aufzuzeichnen. Genauso kann auch nicht jede
Person, die sich mit Ubungsprogressionen aus-
kennt, zwangsldufig effektive Trainingsprogramme
entwickeln.



Dabei miissen verschiedene Faktoren berticksich-
tigt werden, u.a. auch, welcher Trainingsgruppe
Athleten angehéren: Einen Turner wird man nicht
wie einen Freizeitsportler trainieren.

Overcoming Gravity ist ein Versuch, dies zu dn-
dern. Das Hauptziel dieses Buchs ist, es Anfangern
und leicht fortgeschrittenen Athleten zu ermogli-
chen, in die Welt des Turn- und Eigengewichtskraft-
trainings einzutauchen und darin effektiv und sicher
Fortschritte zu machen. Sie lernen, sichere und effek-
tive Workouts aufzubauen und ihre Turnelemente
zu verbessern. Dazu behandeln wir in verdichteter
Form Themen der allgemeinen Bewegungslehre,
wie Ausdauer, metabolische Konditionierung, Kar-
dio-Training usw., um Trainingsprogrammierung
und das nachfolgende Training auf eine stabile Basis
zu stellen.

Um Sie mit den korrekten Werkzeugen auszuriis-
ten, habe ich jedes Kapitel in einer grundlegenden
Wissensbasis zusammengefasst. Hieraus konnen
Sie als Personaltrainer oder Coach schépfen, wenn
Sie mit Ihren Kunden arbeiten.

Grundlegende Wissensbasis

Die grundlegende Wissensbasis dient einem dreifa-

chen Zweck:

* Vermittlung allgemeinen Trainingswissens

¢ Verdeutlichung der Unterschiede zwischen ver-
schiedenen Trainingsgruppen

¢ Kombination von allgemeinem Trainingswissen
und den unterschiedlichen Bediirfnissen der
Trainingsgruppen in Trainingsprogrammbeispie-
len auf unterschiedlichen Leistungsstufen
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Die Informationen der ersten beiden Kategorien
sind im Buch in verschiedene Abschnitte unterteilt:

Allgemeines Trainingswissen

* physiologische Konzepte von Kraft- und Hyper-
trophie-Training

¢ die richtigen Ziele setzen

¢ Trainingsprogramme strukturieren

* Methodik der Planung und des Designs von Trai-
ningsprogrammen

Unterschiede in den
Bevolkerungsgruppen

Training fiir verschiedene Leistungsstufen — Anfan-
ger, fortgeschrittene Anfanger, Fortgeschrittene und
dariiber hinaus. Training bei passiven und aktiven
Menschen, bei alten und jungen sowie bei Perso-
nen, die sportartspezifisch trainieren, und solchen,
die aus anderen Griinden trainieren. Was ist bei ver-
letzten Personen und bei Reha-Patienten zu bertick-
sichtigen?

Abschnitt 3 baut auf den ersten beiden Abschnit-
ten auf. Wenn Sie nicht sicher sind, welche spezifi-
sche Information eines Kapitels wichtig ist, konnen
Sie in den Zusammenfassungen jedes Kapitels die
drei wichtigsten Aspekte jedes Abschnitts nachle-
sen. So lernen Sie, diese Konzepte im Rahmen eines
Trainingsprogramms korrekt anzuwenden.

* Wissensbasis
e Anwendung
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Eigengewichtstrainings

Das SAID-Prinzip und
Progressive Belastungs-
steigerung

Im Korper regiert das SAID-Prinzip tiber alles.
SAID (Specific Adaptation to Imposed Demand)
ist die spezifische Anpassung an gestellte Anforderun-
gen. Franklin Henry definierte es fiir seine These
zum motorischen Lernen, doch trifft es auf alle
Korpersysteme zu — von Muskeln iiber das Ner-
vensystem bis zum Bindegewebe. Das Konzept ist
einfach und unkompliziert. Wenn Sie durch inten-
sives Training ausreichend Belastung auf Muskeln
und Nervensystem ausiiben, passt sich Ihr Kérper
mit Kraftsteigerung und Muskel-Hypertrophie —
Muskelaufbau — daran an. Mit der Zeit wirken sich
die stetigen weiteren Belastungssteigerungen auf
diese Korpersysteme als umfangreiche kraftemafi-
ge, hypertrophische und bindegewebsintegrieren-
de Adaptationen aus. Dies nennt man Progressive
Belastungssteigerung.

Thomas Delorme erprobte als Erster das Konzept
der Progressiven Belastungssteigerung in seiner Re-
habilitation von Soldaten nach dem Zweiten Welt-
krieg. Progressive Belastungssteigerung ist das
Schliisselkonzept allen Kraft- und Muskelaufbau-
trainings, einschliefllich Hantel- und Bodyweight-
Training. Allgemein gilt, dass Sie kontinuierlich
mehr Gewicht auf die Hantelstange legen miissen,
um Kraft und Muskelaufbau zu steigern. Bei Eigen-
gewichtiibungen miissen Sie ebenso einen Weg fin-
den, die Ubung schwieriger zu machen, das heifit,

den Korper progressiv mit mehr Gewicht zu belas-
ten. Hier erzielen Sie das durch Verdnderung der
Hebelwirkung.

Zwischen Hantel- und Eigengewichtiibungen
gibt es einige Unterschiede. Muskelkraft ist jedoch
grundsatzlich eine Art der Kraft. Daher beobachtet
man Kraft- wie Muskelmassesteigerung, wenn
Muskeln und Nervensystem durch progressiv auf-
einander aufbauende Eigengewichtiibungen immer
stirker belastet werden. Im Oberkérperbereich ent-
sprechen korrekt ausgefiihrte Eigengewichtiibun-
gen in ihrer Wirkung auf Kraft- und Muskelzu-
wachs dem Gewichtstraining. Im Unterkorperbe-
reich unterliegen sie leicht. Dies ist ein weiteres
Schliisselkonzept, das Sie im Kopf haben sollten,
wenn Sie ein Trainingsprogramm fiir Ihre Ziele eva-
luieren und zusammenstellen.

Hebelwirkung

Hebelwirkung ist der mechanische Vorteil, den der
Einsatz eines Hebels bringt. Ein einfaches Beispiel
dafiir ist eine Wippe. Wenn ein Erwachsener auf
dem einen Ende und ein Kind auf dem anderen
sitzt, kippt die Wippe auf der Seite des Erwachse-
nen nach unten. Wenn dieser zur Wippenmitte vor-
rutscht — was seinen mechanischen Vorteil durch
den Korpergewichtsunterschied schmélert —, be-
ginnt die Wippe wahrscheinlich, sich auf bzw. ab zu
bewegen. Das Ziel fortgeschrittener Eigengewichts-
kraftiibungen ist es, die Hebelwirkung zu verklei-
nern. Dies reduziert den mechanischen Vorteil der
Muskeln in einer Ubung und erh6ht den Kraftauf-
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wand, den sie fiir bestimmte Haltungen oder Bewe-
gungselemente leisten miissen. Damit ldsst sich er-
staunliche Kraft aufbauen, ohne Einsatz externer
Gewichte.

Die Hebelwirkung wird in progressiven Eigenge-
wichtiibungen vor allem auf zwei unterschiedli-
chen Wegen reduziert: Verdnderung der Korperhal-
tung und Verdnderung der Muskelldnge.

1. Veranderung der Kérperhaltung verringert
Hebelwirkung

Sowohl bei der Stiitzwaage (Planche) wie bei der
Hangwaage (Front Lever) sind Verdnderungen der
Kérperhaltung méglich, um die Ubung schwerer zu
machen. Hier einige der Stiitzwaage-Progressionen:

Je mehr der Korper gestreckt wird — von der
Stiitzwaage mit angehockten Beinen (Tuck Planche)
tber die Stiitzwaage mit gegrdtschten Beinen
(Straddle Planche) in die Stiitzwaage mit geschlos-
senen Beinen (Full Planche) —, desto schwieriger
wird die Ubung. Die Knochen sind die Hebel, die
Gelenke agieren als Drehachsen und die Muskeln
erzeugen Kraft. Sie iiben Kraft auf die Knochen
(Hebel) aus, die sich um die Gelenke (Drehachsen)
herum bewegen, um Gewicht gegen die Schwer-
kraft zu bewegen und externe Objekte in Ihrer
Umgebung zu manipulieren.

Bei der oben gezeigten Stiitzwaage-Progression
bewegt sich das Kérpermassezentrum durch Stre-
cken des Korpers weiter von den Schultern weg. Dies
erhoht das auf die Schultern wirkende Drehmoment,
die Kraft, die um eine Rotationsachse herum wirkt. In
der Physik gilt die Formel Drehmoment = Kraft x Weg.
Weil das Korpermassezentrum von den Schultern
wegbewegt wird, erhoht sich das Drehmoment. Da
unsere Korper auf diesem Hebelwirkungsprinzip
aufbauen, konnen alle auf Muskeln wirkenden
Kréfte auch als auf sie wirkende Drehmomente bei
bestimmten Gelenkstellungen verstanden werden.
Dies ist die Grundlage der Biomechanik.

2. Muskeln sind in Ruheldnge am starksten
Muskeln sind in ihrer Ruheldnge am starksten, weil
dies der Zustand ist, in dem die grofite Menge an

Querverbindungen gebildet werden kann. Eine
sehr einfache Erkldrung ist, dass sich Querverbin-
dungen dann bilden, wenn die kontraktilen Mus-
kelelemente — Myosin und Aktin — sich iiberlappen
und das Myosin mechanisch in Gegenrichtung des
Aktins zieht, das den Muskel kontrahiert. Wenn wir
Muskeln nun verkiirzen oder verlingern und den
Korper mit leichtem Gewicht belasten, stimulieren
wir die gleiche Adaptation wie mit einem schwere-
ren Gewicht.

Dies funktioniert deshalb, weil maximale oder
submaximale Kontraktionen dhnliche Nerven- und
Muskel-Adaptationen hervorrufen, egal wie grofs
die Kraft ist, mit der die Muskeln belastet werden.
Bizeps-Curls (Curls: Kurzhantel-Armbeugen) auf
der Schragbank sind beispielsweise viel schwieriger
als normale Bizeps-Curls im Stehen oder als
Preacher Curls. Im Liegen wird der Arm leicht hin-
ter den Korper gefiihrt, was den Bizeps in eine ver-
langerte Position bringt. Die kontraktilen Fasern
tiberlappen dadurch weniger stark. Dies bedeutet,
dass Sie nicht so viel Gewicht schaffen, wie bei den
anderen Curl-Varianten. Die gewonnene Kraft- und
Masse-Adaptation ist jedoch dhnlich, obwohl Sie in
der Bewegung mit weniger Gewicht arbeiten.

Ahnliche Phanomene gibt es bei vielen Eigenge-
wichtiibungen. Klimmziige (Pull-ups) sind z.B. ty-
pisch dafiir. Haufig sieht man Videos von Personen,
die Klimmziige nicht im vollen Bewegungsumfang
ausfiihren. Sie kommen kaum mit dem Kinn iiber
die Stange und erreichen im Ausgang der Bewe-
gung nicht den vollen Hang mit durchgestreckten
Armen. Der Grund fiir diese Kiirzung des Ubungs-
radius ist, dass die Ubung im endgradigen Gelenk-
bereich oft schwieriger wird. Mit dem kiirzeren Ra-
dius gelingen mehr Wiederholungen, was beein-
druckender zu wirken scheint. Allerdings liegt
etwas Wahres in dem Verdacht, dass Personen, die
den Bewegungsumfang von Ubungen verkleinern,
sich selbst um ihren vollen Leistungs-, Kraft- und
Hypertrophie-Vorteil betriigen.

Das Phianomen, Muskeln kurz vor Erreichen ih-
rer Endstellung in einen verkiirzten oder verldnger-
ten Zustand zu bringen, nennt sich aktive bzw. passi-



ve Insuffizienz. Es ist in der folgenden Muskel-Lan-
gen-Spannungs-Kurve illustriert.

Léange im Ruhezustand

Gesamte
Spannung

Spannung

Passive
Spannung

Aktive
Spannung

Aktive Spannung ist die Kraft, die Sie erzeugen,
wenn Sie einen Muskel freiwillig anspannen. Passi-
ve Spannung passiert, wenn Sie einen Muskel sehr
weit, bis an die Grenze seiner maximalen Stre-
ckung dehnen. An diesem Punkt wirkt Spannung
auf die Bindegewebe wie Bander und Gelenkkap-
seln. Rezeptoren im Muskel (die Muskelspindeln)
senden Feedback an das Nervensystem und mel-
den, dass der Muskel zu stark gedehnt ist. Dies
alarmiert das Nervensystem dazu, den Muskel zu
aktivieren, sodass der Korper ihn unfreiwillig kon-
trahiert. Daher kontrahieren Thre Muskeln, wenn
Sie sie bei Dehniibungen wie im Stretching maxi-
mal strecken.

Wenn wir einen Muskel in seinen verkiirzten
oder ldngsten Zustand bringen — in dem die aktive
Kraft, die wir mit ihm erzeugen koénnen, am nied-
rigsten ist —, kdnnen wir damit ohne zusitzliches
Gewicht einen Krafttrainingsreiz setzen. Fortge-
schrittene Kraftiibungen an Ringen, bei denen die
Arme perfekt gestreckt gehalten werden, etwa beim
Kreuzhang (Iron Cross), sind ein perfektes Beispiel.
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Die durchgestreckten Arme bringen den Bizeps fast
auf maximale Lange und erfordern so einen erhebli-
chen Kraftaufwand und Muskelmasse, um die
Ubung sicher ausfiihren zu kénnen.

In der Stiitzwaage wird der vordere Deltamuskel
(Hauptschultermuskel) weiter gestreckt als etwa
beim Schulterdriicken (Overhead Press). Der me-
chanische Vorteil ist kleiner und der Kérper passt
sich an diese Belastung an, indem er Muskelkraft
und -masse erhoht. Daher haben Turner, die die
Stiitzwaage beherrschen, typischerweise grofiere
Schultermuskeln und auflergewohnlich viel Kraft.
Es gibt Geschichten von Turnern, die die Stiitzwaa-
ge ausfithren konnen und beim Bankdriicken
(Bench Press) das Zweifache ihres Kérpergewichts
stemmen, obwohl sie noch nie bankgedriickt haben.

Gangige
Trainingskonzepte

Fiir die folgenden Kapitel ist es wichtig, dass Ihnen
die heute iiblichen Trainingskonzepte gut vertraut
sind, weswegen ich Thnen auf der folgenden Seite
einige der Grundelemente erldutere, auf denen
Trainingspléne aufbauen.
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Wiederholungen (WH) — Die Anzahl der Wie-

derholungen in einem Satz. 10 Liegestiitze (Push-

ups) am Stiick bis zur Satzpause sind 10 WH pro

Satz.

Sitze — Alle Wiederholungen in einer Ubung, wie

etwa 3 Sdtze a 10 Liegestiitze, mit Erholungspau-

se dazwischen. Charakteristisch fiir Sétze ist
meist die zeitlich definierte Pause dazwischen.

Satzpause — Erholungszeit zwischen den Sétzen.

Kiirzere Pausen sind typischerweise besser fiir

Ausdaueraufbau, lingere fiir Kraftaufbau. Die

Erholungszeiten beim Hypertrophie-Training lie-

gen dazwischen.

Tempo (Ausfithrungsgeschwindigkeit) — Die

Geschwindigkeit, mit der Sie Wiederholungen

ausfiihren. Sie kann Kraft- wie Muskelaufbau be-

einflussen. Das Tempo wird typischerweise als
vier Ziffern angegeben (xxxx), wie z.B. als 10x0.

Jedes »x« steht fiir die Anzahl der Sek. pro Phase

in der Ubung.

— Erstes x —Dauer der Anfangsbewegung in
Sek.

— Zweites x — Dauer, die die Endstellung gehal-
ten wird, in Sek. (manchmal gibt es nur zwei
Ziffern)

— Dirittes x — Dauer der Gegenbewegung in Sek.
(x steht fiir explositionsartig)

— Viertes x —Dauer, die die Ausgangsposition
vor der nichsten Wiederholung gehalten wird,
in Sek.

Reizintensitat/Trainingslast — Der Prozentanteil

des ler-Maximums (engl. 1 repetition maximum,

kurz 1WHM), den Sie in einem Satz anwenden.

Anders gesagt, beschreibt dieser Wert die

Ubungsschwierigkeit. 1 Satz mit 90% Intensitt

ermoglicht Thnen vielleicht 3-4 WH bis zum

Muskelversagen. Nur aus diesem Blickwinkel ist

dies die Trainingsintensitit.

Volumen - Gesamtzahl an Ubungen in einem

Workout. Dies kann das spezifische Gesamt-

training fiir bestimmte Muskelgruppen sein, wie

fur die Zugmuskeln (Unterarme, Bizeps und Rii-
cken), oder die Gesamtzahl der Ubungen in einer

Trainingssession. Beides ist wichtig, wenn man

Trainingspléne fiir unterschiedliche Trainings-

gruppen programmiert.

Hiufigkeit oder Frequenz — Wie oft Sie trainie-

ren oder eine Ubung durchfiihren.

Attribut — Der bestimmte Aspekt, der trainiert

wird. Die Hauptattribute, die ich bereits vorstell-

te, sind Kraft, Hypertrophie (Muskelaufbau) und

Ausdauer. Daneben gibt es noch weitere, wie et-
wa Dehnungsfahigkeit, Gelenkbeweglichkeit,
Fertigkeitstraining, Kardio-Training, Kondition.
Wichtig ist zu verstehen, dass verschiedene Attri-
bute mit unterschiedlicher Haufigkeit/Frequenz
trainiert werden kénnen.

Versagen (Ermiidung) — Der Punkt, an dem we-
gen Muskelermiidung keine weitere Wiederho-
lung mehr méglich ist. In diesem Buch meint Ver-
sagen das technische Versagen, das heifst, die Unfa-
higkeit, eine weitere Wiederholung in guter Form
auszufiihren.

Arbeitskapazitit — Die Fahigkeit, mehr und in-
tensiveres Training zu verkraften, nachdem man
an ein Trainingsprogramm adaptiert ist.
Entlastung (Deload) — Ein geplantes Zeitfenster
im Trainingsplan, in dem verschiedene Faktoren
reduziert werden, damit der Korper sich erholen
kann und sich Arbeitskapazitdt, Kraft, Hypertro-
phie und andere Attribute verbessern. Einer oder
alle der oben gelisteten Faktoren lassen sich redu-
zieren: WH, Pausen, Tempo, Intensitédt, Volumen,
Haufigkeit, Versagen und Arbeitskapazitit.
Plateau — Ein Trainings-Plateau oder eine Trai-
nings-Stagnation ist dann eingetreten, wenn der
Athlet sich nicht mehr verbessert — egal ob bei
Kraft, Ausdauer, Hypertrophie o. a.

Das Wiederholungs-
kontinuum

Ubungswiederholungen kontinuierlich und gleich-
maéflig zu trainieren, kann zum einen Kraft, zum an-
deren Ausdauer bringen. Kraft erzielt man durch
niedrige Wiederholungszahlen und schwerere Ge-
wichte/hohere Intensitiaten, wobei 1 WHM den
grofiten Kraftzuwachs bringt. Ausdauer ergibt sich
durch weniger Gewicht/Intensitit und viele Wie-
derholungen. Vor diesem Hintergrund lassen sich
aus dem Wiederholungskontinuum drei sehr wich-
tige Punkte ableiten:

1.

Kraft und Ausdauer kénnen nicht beide gleich-
zeitig optimal entwickelt werden, da sie an ge-
gentiberliegenden Enden der Skala liegen. Jedoch
lasst sich beides einigermaflen gut entwickeln,
wenn man an beiden Attributen gleichzeitig ar-
beiten mochte.

. Maximalkraft zu entwickeln, steigert das Poten-

zial fiir grofitmogliche Ausdauer. Dies ist mog-



lich, weil mehr Kraft zu grofierer Effizienz der
Muskelkontraktionen beim Training fiihrt. Mus-
kelversagen tritt beispielsweise weitaus weniger
schnell bei iiberdurchschnittlich starken Ausdau-
erldufern auf, da sie bei jedem Schritt einen klei-
neren Prozentanteil ihrer Kraft bendtigen. Daher
kann Krafttraining bei Ausdauerldufern deren
Leistung steigern.

3. Kraft braucht linger, um sich zu entwickeln, als
Ausdauer und Gesamtkondition.

Damit ergeben sich mehrere Schlussfolgerungen:
Fiir eine Kraftsportart sollten Sie Krafttraining ge-
geniiber Stoffwechsel- oder Ausdauertraining den
Vorzug geben. Fiir Ausdauersportarten wiirden Sie
entsprechend Kraft und Ausdauer trainieren. Fiir
Sportarten, die beides fordern, trainieren Sie
wiederum in beiden Feldern, eventuell in unter-
schiedlichen Anteilen. Allerdings heifit das nicht,
dass Sie zu 100% nur in einem Bereich trainieren
sollten, um Ihr Training zu maximieren. Zu starke
Spezialisierung ist ineffizient.

Wenn Sie Kraft und Ausdauer cross-trainieren
wollen, aber den Fokus mehr auf einen Bereich da-

Zusammenfassung Kapitel 1

Wissensbasis

¢ Das SAID-Prinzip — die spezifische Anpassung
an gestellte Anforderungen - steuert alle Kérper-
verdnderungen beim Training.

e Mit Progressiver Belastungssteigerung nutzen Sie
das SAID-Prinzip, um gleichméaflige Trainings-
fortschritte zu erzielen.

¢ Die Eigengewichtiibungen lassen sich durch
zwei Hauptfaktoren progressiv stiarker belasten:
durch das Verdndern der Korperhaltung in einer
Bewegung und durch die Verlingerung oder
Verkiirzung der Muskeln, um diesen einen
Nachteil zu verschaffen.

¢ Géngige Trainingskonzepte verlangen Kenntnis-
se dariiber, wie man Wiederholungen, Satze,
Tempo, Reizintensitdt/ Trainingsbelastung, Volu-
men, Haufigkeit/Frequenz, Attribute, Versagen,
Arbeitskapazitdt, Entlastung und Plateaus an-
wendet.
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von legen, gilt allgemein ein 80/20-Split als erfolg-
reich. Das bedeutet, dass Sie 80 % ihrer Trainingsar-
beit in dem bestimmten Feld ausfiithren, das sie am
meisten entwickeln wollen. 20% Ihres Trainings
kénnen Sie den anderen Bereichen widmen. Fiir
Kraftsportler bedeutet dies, Krafteinheiten gegen-
iiber Ausdauereinheiten im Verhiltnis 80/20 bzw.
4:1 zu absolvieren. Ausdauerathleten sollten genau
umgekehrt Ausdauer zu Kraft im Verhéltnis 4:1
trainieren.

Oft stellt sich heraus, dass Split-Training, aufge-
teiltes Training, in diesem Verhiltnis einen grofieren
Effekt hat, als ein 100-prozentiger Fokus auf nur ei-
nen bestimmten Trainingsbereich. Etwas aerobes
Training auf niedrigem Niveau kann beispielsweise
bei Kraftsportlern helfen, die Regeneration nach
dem Krafttraining zu verbessern, und erméglicht es
dadurch, dass Sie harter trainieren konnen. Genau-
so erhoht Krafttraining bei Ausdauerathleten die
Effizienz, was meist zu Leistungssteigerungen
fiihrt. Diese Konzepte werden im Kapitel zum
Cross-Training weiter vertieft.

® Sie sollten die Bedeutung des Wiederholungs-
kontinuums aus der Trainingsperspektive ver-
stehen, da Kraft und Ausdauer nicht gleichzeitig
optimal trainiert werden koénnen. Kraft kann
vielseitiger verwertet werden, ldsst sich aber
nicht so schnell entwickeln wie Ausdauer.

® Trainingsfokus muss nicht die 100-prozentige
Optimierung jedes Bereichs sein, da dies oft nicht
das beste Ergebnis liefert.

Anwendung

Sie sollten diese Grundkonzepte verstehen, um in
den folgenden Kapiteln den Ausfiihrungen zur Trai-
ningsprogrammierung folgen zu konnen. Stellen Sie
sich das Entwickeln von Trainingsprogrammen als
Puzzle aus vielen verschiedenen Teilen vor. Ihre spe-
zifischen Trainingsziele liefern den Rahmen, inner-
halb dessen Sie die Teile zusammensetzen.



26 | Grundlegende Wissensbasis

Die Physiologie von Kraft und

Hypertrophie

Was ist Kraft?

Nehmen wir an, Sie lesen dieses Buch, weil Sie wis-
sen wollen, wie man Eigengewichtskraft trainiert,
nicht so sehr Ausdauer. Ihr Ziel ist mindestens
Kraftaufbau, um isometrische Turniibungen wie
Stiitzwaage (Planche) oder Hangwaage (Front Le-
ver) verbessern zu kénnen oder damit Sie Thre FEi-
gengewichtskraft fiir Disziplinen wie Kunstturnen,
Parkour, Wrestling, Martial Arts, MMA u.A. einset-
zen konnen. Diese Ziele sind wichtig, weil es von
Vorteil sein wird zu wissen, wie Ihr Korper auf die
Belastung reagiert, wenn Sie beginnen, sich Trai-
ningsprogramme zu konzipieren. Im Grofien und
Ganzen basiert Kraft auf einer einfachen Gleichung;:

Kraft =neuronale Adaptationen x Muskelquerschnittsfliche

Der Kraftausstof eines Muskels basiert auf der Fla-
che seines Querschnitts, seinem Ansatzwinkel am
Gelenk, der individuellen Linge der Gliedmafien
und, am wichtigsten, auf neuronalen Faktoren.
Muskelansatzwinkel wie Gliedmafienldnge sind
nicht beeinflussbar, weshalb sie in der Gleichung
oben nicht vorkommen. Kraft mit Schwerpunkt auf
den neuronalen Faktoren und Muskelmassezu-
wachs zu trainieren, wird schnellere Ergebnisse
bringen. Im Folgenden erarbeiten wir uns einige
Grundlagen der Physiologie sowie die Prinzipien,
die dieser Gleichung zugrunde liegen. Beim Grof-
teil des Krafttrainings geht es um neuronale Adap-
tationen (Anpassungen). Allerdings gibt es in deren
Entwicklung einige Uberschneidungen mit der
Muskelquerschnittsfliche, die eigentlich die Hyper-

trophie (Muskeldickenwachstum) betrifft. Je grofler
ein Muskel ist, desto starker ist er.

Eine der Hauptfragen von Einsteigern in das Ei-
gengewichtstraining ist, ob zusitzliches Kérperge-
wicht nicht ihre Leistungsfdhigkeit negativ beein-
trachtigt. Sie fiirchten instinktiv, dass Extra-Muskel-
gewicht ihre Kraft im Verhéltnis zum Koérpergewicht
schmalern konnte. Dies ist grofitenteils unbegriindet.
Unter den meisten Kraftathleten — wie Turnern —und
im Gewichtsklasse-Sport gibt es Athleten, die fiir ihre
Grofse relativ viel Muskelmasse aufweisen. Dies
wirkt sich meist nur dann unter dem Strich negativ
aus, wenn Sie sehr grofiformatig werden, das heifst,
Bodybuilder-Dimensionen entwickeln. Eigentlich
konnen Sie also nie zu viel Muskelmasse haben, au-
3er Sie nehmen leistungssteigernde Priparate ein.
Selbst in Gewichtsklasse-Sportarten sind die Athle-
ten meist kleiner und haben viel Muskelmasse, als
dass sie grofd wéren, mit viel Muskelmasse. Langfris-
tig ist es daher kein Problem, auf Kraft und auf Mus-
kelaufbau zu trainieren, da sich die beiden Attribute
iiberschneiden, um Maximalkraft und ein optimales
Korpergewicht-Kraft-Verhaltnis zu entwickeln.

Das Zentrale Nervensystem,
motorische Einheiten und
Muskelfasertypen

Motorische Einheiten bestehen aus einem Motoneu-
ron (auch motorisches Neuron; die ausfithrenden
Nervenzellen) und allen von diesem innervierten
Muskelfasern. Innervierung ist der von den Moto-



neuronen im Gehirn zu den Fasern geleitete Signal-
fluss iiber elektrische Impulse. Eine motorische Ein-
heit kann mehrere Fasern eines Muskels innervie-
ren, die aber alle dem gleichen Typ angehdoren.

Motorische Einheiten werden in ein System un-
terteilt, das den Muskelfasertypen entspricht. Am
einen Ende liegen niedrigschwellige motorische
Einheiten (LTMUs), am anderen hochschwellige
(HTMUs). LTMUs entsprechen langsamen Typ-
I-Muskelfasern, HTMUs den schnellen Typ-IIx-
Muskelfasern. Dazwischen gibt es mittelschwellige
motorische Einheiten (MTMUs), die schnelle Typ
ITa-Muskelfasern innervieren. Motorische Einhei-
ten werden als nieder- bzw. mittel- oder hoch-
schwellig bezeichnet, weil sie ein unterschiedlich
hohes elektrochemisches Signal aus dem Gehirn
brauchen, um in Aktion zu treten. Dieses Konzept
versteht man am einfachsten iiber das Kraft-Aus-
dauer-Prinzip aus dem vorherigen Kapitel. LTMUSs
sind eher Ausdauer-verzahnt, HTMUs sind mehr
Kraft-verzahnt.

LTMUs innervieren unsere Typ-I-Muskelfasern,
die langsam zuckenden Muskelfasern. Diese heifien
auch rote Fasern, wegen der dunkelroten Farbung
ihrer hohen Mitochondrienkonzentration. Sie sind
stark auf Dauerleistung ausgelegt und sind die pri-
méren Muskelfasertypen, die Ausdauersportler
ausbilden. Diese Fasertypen haben das kleinste Po-
tenzial fiir Hypertrophie.

MTMUs innervieren Muskelfasern des Typs Ila,
die hellroten adaptiven Fasern. Sie besitzen die Ei-
genschaften von Typ I und von Typ IIx. Die Art des
Trainings bestimmt daher, ob sie entweder fiir Kraft
und Energie oder fiir Ausdauer rekrutiert werden,
weswegen Training immer auf die Sportart abge-
stimmt sein muss. Wenn Sie beispielsweise Ausdau-
ertraining mit vielen Wiederholungen machen, ihre
Sportart aber Sprinten ist (was hohe Schnellkraft
verlangt), adaptieren Sie ihre Muskeln fiir Ausdau-
er. Ein Training fiir das falsche Attribut wird ihre
Leistung gegeniiber den Mitbewerbern verschlech-
tern. Im Sport ist Spezifizierung das A und O.

HTMUs innervieren Typ-IIx-Fasern, die weifsen,
schnell zuckenden Muskelfasern. Sie ermtiden sehr
schnell, da sie fiir ihre Energiegewinnung nur auf
den anaeroben Stoffwechsel zugreifen kdnnen. Sie
kontrahieren jedoch auch sehr schnell und sind der
Hauptfasertyp, der in Kraft- und Schnellkraftsport-
arten entwickelt wird.

Langsam und schnell zuckend (ST- und FT-Fasern)
bezieht sich auf die Geschwindigkeit, mit der die
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Fasern kontrahieren und Energie produzieren, nicht
nur auf ihre Art der Energieherstellung. Die schnell
zuckenden Fasern haben die grofiten Potenziale fiir
Hypertrophie sowie fiir Kraft- und Energieausstofs.

Das Hennemansche Grofenprinzip besagt, dass
motorische Einheiten von klein nach grofs rekrutiert
werden. LTMUs gelten als die kleinsten, HTMUs als
grofite motorische Einheiten, aufgrund ihrer physi-
kalischen Grofie. Aufgrund des Gréfsenunterschieds
bendtigen LTMUSs im Vergleich zu HTMUSs weniger
Aktivierungsspannung und aktivieren, wenn der
Kraftaufwand zum Bewegen eines Objekts klein ist.
Im Gegensatz dazu treten HTMUs nur in Aktion,
wenn die dafiir bendtigte Kraft grofs ist. LTMUs
werden etwa bei kleinen, leichten Bewegungen ak-
tiviert, wie dem Hochheben einer Tasse, HTMUs
nur bei anndhernden Maximalkraftbewegungen
wie Mobelpacken. Allerdings werden bei submaxi-
malen Anstrengungen oder Maximalkraftbewegun-
gen zu den HTMUs auch die LIMUs aktiviert.

Dies bedeutet, dass Sie beim Training auf Kraft
und Muskelzuwachs im Allgemeinen schwere Ge-
wichte oder intensive, schwierige Eigengewicht-
tibungen einsetzen sollten. Wir sollten hier vorzugs-
weise die Wachstumsrate und Entwicklung der
HTMUs steigern, da sie, wie vorher erwédhnt, die
grofite Kapazitit fiir die Attribute Schnellkraft,
Kraft und Hypertrophie haben. Genauso sollten
sich durch das Training auch die MTMUs grofsten-
teils auf Kraft, Schnellkraft und Hypertrophie aus-
richten, was funktioniert, da sie die Eigenschaften
des angewandten Trainingstyps {ibernehmen, so-
dass sie HTMU-typisch werden.

Diese Art von Training erzielen Sie durch die Ar-
beit mit Gewichten oder Eigengewicht im submaxi-
malen Bereich oder mit Ubungen in niedriger Inten-
sitdtim hohen Tempo mit Beschleunigung. Hier zeigt
sich die Wichtigkeit des Tempos in der Ubung. Wenn
das Gewicht schwer oder die Eigengewichtsbewe-
gung schwierig ist und Sie sichnur langsam bewegen
konnen, miissen Sie sich dennoch konzentrieren, die
Wiederholungen in sauberer Form und Technik so
schnell wie moglich durchzufiihren. Bei Bewegun-
gen in hoherer Intensitit sollten Sie darauf abzielen,
selbst im langsamen Tempo maximale Kraft aufzu-
wenden. Der Grund, warum ich fiir die konzentri-
sche Bewegungsphase ein schnelles Tempo bzw. Be-
schleunigung empfehle, ist, dass HTMUs dadurch
ermiiden und MTMU s trainiert werden, wie HTMUs
zu agieren — fiir Kraft—, Schnellkraft- und Hypertro-
phie-Gewinne. Bei leichter Ubungsintensitit sollten
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Sie darauf achten, Kérper oder Gewicht durch die Be-
wegung zu beschleunigen, um Kraft und Schnell-
kraft optimal zu steigern. Dieses Konzept wird im
Abschnitt »Tempo«noch weiter vertieft, beim Entwi-
ckeln von Trainingsprogrammen.

Einige aktuelle Untersuchungen belegen, dass
auch Training mit hohen Wiederholungszahlen blei-
benden Kraftzuwachs generieren kann, solange jede
zweite Woche hochintensiv trainiert wird. Dies kénn-
te fuir alle Athleten hilfreich sein, die Probleme mit
Uberbeanspruchungsverletzungen haben, oder die
lieber mit hohen Wiederholungszahlen trainieren.

Neuronale Anpassungen
fir mehr Kraft

Es gibt neben der Muskel-Hypertrophie sechs

Hauptfelder, {iber die das Nervensystem Muskel-

kraft steigert. Sie sind die wichtigsten Stellschrau-

ben, die das Krafttraining anpassen, weswegen es
wichtig ist, ihre Funktionsweise zu verstehen.

® Rekrutierung: Aktivierung einer bestimmten An-
zahl motorischer Einheiten fiir eine spezifische
Bewegung

 Frequenzkodierung: Verkiirzung der Zeitintervalle
zwischen den elektrochemischen Impulsen von
Nervenzellen an die Muskeln. Je schneller die
Frequenz (Feuerrate), desto mehr kontrahiert der
Muskel.

» Synchronisation oder intramuskulire Koordination:
gleichzeitiges Zusammenspiel und Feuern moto-
rischer Einheiten

* Muskelbeitrag oder intermuskulire Koordination:
Effektivitit der zeitlichen Abstimmung in der
Impulsgebung der bewegungsausfithrenden
Muskeln (Agonisten)

* Reziproke antagonistische Hemmung: Verkleinerung
des Widerstands der Gegenspieler (Antagonis-
ten) der agierenden Muskeln

* Motorisches Lernen: die neuronalen Verbindun-
gen und Programme im Gehirn, die unsere Ent-
wicklung fiir das Lernen von Bewegungen be-
einflussen

Im Folgenden beleuchten wir diese Konzepte im
Detail und zeigen, wie sie das Training beeinflus-
sen. Sie haben vielleicht schon den Satz gehdrt
»Kraft ist eine Fertigkeit (engl.: Skill)«: Diese Kom-
ponenten ermoglichen die neuronalen Anpassun-

gen, die Kraft zur Fertigkeit machen. Einige von ih-
nen haben eine breite Spezifitdt, andere nicht.

Rekrutierung: Sie erhoht sich, je mehr Kraft beno-
tigt wird. Das Nervensystem verfiigt {iber Leis-
tungsbegrenzer, die regulieren, wie viel Kraft wir
produzieren konnen. Die Golgi-Sehnenorgane, spe-
zialisierte Strukturen am Ubergang zwischen Mus-
keln und Sehnen, melden dem Gehirn, Muskelkraf-
te zu verringern, um bei Untrainierten Verletzungen
zu verhindern. Gliicklicherweise kann dieser hem-
mende Effekt auf die Kraftentwicklung mit fort-
schreitendem Training reduziert werden, sodass
mehr Muskelfasern rekrutiert werden. Dieser Effekt
verbessert und maximiert sich ab der Schwelle von
85-90% Intensitit des 1WHM oder etwa 3 WHM.
Wenn Thr Hauptziel Kraftzuwachs im Fortgeschrit-
tenentraining ist, werden Sie daher oft Ubungen im
Bereich 1-3 WHM (oder nahe an diesem Wiederho-
lungsbereich) einplanen.

Frequenzkodierung: Sie steigt, wenn alle motori-
schen Einheiten eines Muskels wegen maximaler
Rekrutierung oder Ermiidung aktiviert sind. Dieser
Zustand wird dem Nervensystem gemeldet, wor-
aufhin es die Kraft verstirkt, indem es die Frequenz
elektrischer Impulse in die Muskeln erhtht. Damit
wissen diese, dass sie schneller kontrahieren miis-
sen. Bei den meisten grofsen Muskeln, wie den Be-
wegungsmuskeln, passiert dies bei 90-92 % Intensi-
tat des 1 WHM (entsprechend ca. 3 WH). Bei vielen
der feineren Bewegungsmuskeln im Unterarm setzt
die Frequenzkodierung oft schon bei 50% des
1WHM ein. Bei der Haltemuskulatur, die z.B. im
Core stindig arbeitet und etwa die Wadenmuskeln
stiitzt, sind Sie zur Leistungssteigerung stark von
Frequenzkodierung abhéngig.

Fiir Kraftaufbauprogramme ist die Frequenzko-
dierung nicht so wichtig, doch ist sie beim Mus-
kelaufbau ein nititzliches Instrument. Muskeln, die
hierdurch kréftiger werden, wie z.B. Unterarme,
Waden, Core-Muskeln haben meist einen gréfieren
Anteil an ST-Fasern und reagieren somit besser auf
hohe Wiederholungszahlen, wenn Hypertrophie
das Ziel ist. Bei Zweigelenkmuskeln wie den hinte-
ren Oberschenkelmuskeln, den Bizeps und anderen
grofien Muskeln wie den Gesdfimuskeln, {iberwie-
gen FT-Fasern. Sie reagieren tendenziell besser auf
schwierigere Ubungen mit weniger Wiederholun-
gen. Wenn Sie massiv Muskeln aufbauen wollen,
miissen Sie letztendlich vielleicht mit verschiede-
nen Wiederholungszahlen, Pausenzeiten und ande-
ren Faktoren experimentieren, wenn eine Trai-



ningsmethode keine effektiven Ergebnisse zu brin-
gen scheint.

Synchronisierung oder intramuskulire Koordination
beschreibt die Fihigkeit des Nervensystems, die
Muskelfaserkontraktionen zu organisieren, um das
System effizienter zu machen. Bei untrainierten
Personen rekrutiert es willkiirlich oder punktuell
motorische Einheiten, um die nétige Bewegungs-
kraft zu generieren. Je mehr wir eine Bewegung
trainieren, desto besser kann der Motorcortex im
Gehirn das Feuern der motorischen Einheiten syn-
chronisieren. Stellen Sie sich Tauziehen vor: Wenn
ein Team im Takt am Seil zieht, ist die erzeugte
Kraft viel grofier, als wenn jeder fiir sich zieht, ohne
synchron mit den anderen zu sein. Genauso wird
der Korper durch Training effizienter. Bei Fertigkei-
ten und Ubungen, die oft wiederholt werden, merkt
man hédufig die grofiten Synchronisierungs- und
Rekrutierungsfortschritte. Dies geht konform da-
mit, im Rahmen eines Trainingsplans Fertigkeiten
und Ubungen mehrfach und hiufig pro Woche zu
trainieren.

In seinem Buch Starting Strength empfiehlt Mark
Rippetoe Anfingern, 3-mal pro Woche Kniebeuge
(Squats) zu trainieren. Fortgeschrittenere Krafttrai-
ningsprogramme, wie die Bulgarische Gewichthe-
ber-Methode, verlangen Olympisches Gewichthe-
ben sogar 2-3-mal téglich an 6-7 Tagen pro Woche.
In vielen anderen Sportarten, einschliefslich Kunst-
turnen, Laufen, Schwimmen usw., profitieren Ath-
leten von einem hohen Anteil Techniktraining, da
sie fiir Leistung auf hochstem Niveau optimale
Muskelrekrutierung und Feuerraten brauchen. Das
gilt fiir jede Sportart. Michael Phelps schwimmt
taglich viele Kilometer, obwohl seine Wettbewerbe
im Schnitt nur tiber 400 m gehen. Wenn wir also ir-
gendwo wirklich gut werden wollen, miissen wir
es oft tun. Dies wird besonders wichtig, wenn wir
darangehen, Trainingsprogramme zu konzipieren.

Muskelbeitrag oder Intermuskulire Koordination be-
schreibt im Grunde, wie effektiv Sie eine Technik
ausfiihren. Dies betrifft den Ubungsteil, der spezi-
fisch fiir die trainierte Bewegung ist. Wenn Sie bei-
spielsweise Klimmziige (Pull-ups) iiben, starten Sie
mit entspannten Schultern. Der Muskelbeitrag oder
die intermuskuldre Koordination ist, was der Kor-
per beisteuert, wenn er alle Schultermuskeln fiir
eine stabile Ausgangshaltung in der richtigen Rei-
henfolge aktiviert, aus der er sich dann nach oben
bewegt. Wenn Sie noch relativ neu in der Trainings-
welt sind, schafft Thr Gehirn dies vielleicht nicht
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effizient. Um sicher und effektiv Fortschritte zu
machen, ist es daher iiberaus wichtig, korrekte
Ubungstechniken zu lernen.

Reziproke antagonistische Hemmung kann die
Muskelkontraktion verbessern. Fiir gewohnlich er-
zielt man sie, indem man den Gegenspieler des
Muskels, der trainiert werden soll, vorher griind-
lich dehnt. Ahnlich funktionieren auch die Reflexe:
Wenn der Arzt mit einem Reflexhammer auf die
Patella-Sehne klopft, schnellt der Unterschenkel
nach vorne. Die reziproke antagonistische Hem-
mung passiert, wenn das Nervensystem den Qua-
drizeps aktiviert, zu feuern, wahrend es gleichzei-
tigt die hinteren Oberschenkelmuskeln davon ab-
hilt. Sie konnen dieses Phanomen nutzen, um die
Kontraktionen bestimmter Muskeln zu verstarken.
Besonders 2er-Sitze, bei denen Sie zwischen
Druck- und Zugbewegung abwechseln, sind effek-
tiv, um diese Korperreaktion zu triggern, aufgrund
der natiirlichen Muskelentspannung nach dessen
Ermiidung.

Motorisches Lernen passiert automatisch im Ge-
hirn und ist meist dann aktiv, wenn Bewegungen
wiederholt getibt werden. Es findet in der gesam-
ten Hirnrinde bei der Bewegungsplanung statt, im
Motorcortex, dem Kleinhirn und in anderen
Gehirnarealen, die an der Bewegungsausfiihrung
beteiligt sind. Die Hauptanpassung geschieht hier
tiber Techniktraining. Allerdings ist es unmdglich,
motorisches Lernen bewusst zu trainieren, da die
Ausfithrung durch den Korper eine automatische
Anpassung an das bewusste Training ist. Wir miis-
sen es daher nicht im Detail besprechen. Wichtig zu
wissen ist, dass man sich beim Bewegungstraining
zu 100% konzentrieren sollte, um diesen Prozess
optimal zu nutzen. Das stellt sicher, dass Sie die Be-
wegungen korrekt ausfiihren, und bringt dem Kor-
per richtige Bewegungsmuster bei. Wenn Sie her-
umpfuschen, anstatt sich zu konzentrieren, lernt
der Kérper automatisch schlampige Techniken und
Bewegungsmuster. »Ubung macht den Meisters,
heifit es. Genauer wire jedoch: »Perfekte Ubung
macht den Meister.«



