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Vorwort

Die ibliche Praxis im Fitnessstudio ist ein Zusammenspiel von Tradition, individuellen
Erfahrungen, Gewohnheiten und Pseudowissenschaft, die diesem Sport einen schlechten
Dienst erweist. Es reicht schon, ein beliebiges Fitnessstudio in Augenschein zu nehmen,
auch groBe Studios, um festzustellen, welcher Mangel an Einheitlichkeit und, was am
schlimmsten ist, welcher Mangel an Wissen in der Regel hinsichtlich dessen herrscht, was
dort angeboten wird.

Der Autor dieses Buchs versucht zu verdeutlichen, dass viele der falschen Uberzeugungen,
die in Fitnessstudios anzutreffen sind, auf nichts anderem als auf Mythen und
Gewohnheiten beruhen, die teilweise von der Erfahrung Einzelner abgeleitet werden, die
sich nicht verallgemeinern ldsst. Erinnern wir uns daran, dass die Schwellen der
Anpassung an die ausgefiihrte Beanspruchung biologisch gesehen bei jedem Menschen
anders sind und dass Dinge, die flir den einen Menschen gut sein kénnen, beim anderen
eine Verletzung hervorrufen kdnnen. Es ist paradox, dass wir davon ausgehen, unserer
Gesundheit durch korperliche Betdtigung etwas Gutes zu tun und doch viele der
ausgefilhrten Ubungen zur Schadigung eben dieser Gesundheit fiihren konnen, sei es
aufgrund mangelnden Wissens oder falscher Ratschldge.

Um dieses Buch verstandlich zu halten, werden wissenschaftliche Aspekte darin zwar
angesprochen, doch sie kdnnen nicht allzu sehr vertieft werden, da diejenigen, die nach
schnellen und doch hilfreichen Lésungen suchen, es sonst gleich aus der Hand legen
wiirden; es geht um ein rationales Vorgehen und das Ergebnis von Erfahrung und
kontinuierlicher Betatigung. Dies ist die Mischung, die der Autor vertritt: zum einen der
Beitrag der Wissenschaft und zum anderen das Einbringen der eigenen Erfahrung.

Ich bin Uberzeugt, dass dieses Werk all das bietet, was wir uns von einem Buch dieser Art
wiinschen und erhoffen, und dass es dabei klar genug geschrieben ist, um verstandlich zu
sein. Es wendet sich von Mythen und Irrglauben ab und verfolgt den Ansatz der Vernunft,
die es lohnt, bei der Ausibung einer geeigneten korperlichen Betdtigung mit
einzubeziehen.



Dieses Buch kann sowohl von denjenigen problemlos genutzt werden, die im Fitnessstudio
arbeiten, als auch von denjenigen, die ein solches Studio besuchen. Es lohnt sich, dieses
Buch in Ruhe zu lesen und die notwendigen Schliisse daraus zu ziehen, um zu trainieren
ohne sich von falschen Ratschlagen leiten zu lassen.

Francisco Javier Castejon Oliva
Sportlehrer und Doktor der Erziehungswissenschaften
Fakultat flr Erziehungswissenschaft, Universidad Autonoma.
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Einleitung

Seit der Mensch in der Industriegesellschaft seine korperliche Aktivitat eingeschrankt und
sich mit Mitteln ausgeriistet hat, die ihn mit Nahrung, Getranken, Warme, Sicherheit,
Transport etc. versorgen, betreiben viele Menschen Sport und insbesondere Krafttraining,
denn sie haben Folgendes verstanden:

1. Korperliches Training ist der abwechslungsreichste, wirkungsvollste und beste Weg,
gesund zu bleiben. Doch es muss nicht zwangsldufig gesund sein und es gibt so viel
zu beachten, dass wir zuriickhaltend sein und uns selbst gut beobachten sollten.

2. Eine sitzende Lebensweise flihrt mitunter zu Krankheiten; unser Korper begleitet uns
standig und es liegt bei uns, ihn zu pflegen und zu trainieren, um eine hohere
Lebensqualitdt zu erlangen.

3. Krafttraining ist die umfassendste Methode mit der gréBten prophylaktischen,
therapeutischen und dsthetischen Wirkung, um diese Ziele zu erreichen (wenn es
effektiv mit weiteren Faktoren kombiniert wird).

Dieses Buch enthdlt {iber 440 kommentierte und illustrierte Ubungen, die sich aus
empirisch-wissenschaftlichen  Erkenntnissen herleiten, darunter Grundiibungen und
Varianten, von denen viele kaum bekannt und einige wirklich selten sind. Somit handelt es
sich um eine wahre Enzyklopadie von Ubungen, aus biomechanischer Sicht kommentiert,
wobei jedoch durchgehend eine fiir jeden verstandliche Sprache verwendet wird.

Voraussetzungen fir das richtige Training sind Wissen, Planung und Ausdauer. Niemand
sollte sich durch Mythen, Geriichte und schnelle Ratschldge ablenken lassen, die unter
Sportlern kursieren, wie pseudo-magische Empfehlungen, die als Antwort auf alle Fragen
dienen sollen. Diese Ratschlage versagen, sobald man ihnen intelligentere Fragen
entgegenhalt, wie diese Beispiele zeigen:

— ,Ich trainiere an Geraten, um meine Muskeln zu definieren, und mit freien Gewichten, um
Volumen zu erzielen.*



Warum lasst sich mit freien Gewichten Volumen erzielen und an Geraten nicht, kann der
Muskel das unterscheiden, wenn er kontrahiert?

— »Ich mache Scott-Curls fiir die Bizepsspitze.*

Warum lasst sich mit dieser Ubung eine ausgepragtere Bizepsspitze erzielen? Warum
erreichen manche durch diese Ubung keine starkere Bizepsspitze und andere haben sie,
obwohl sie die Ubung nicht machen?

— ,Auf diese Weise verbessere ich meine Reflexe.”
Die (angeborenen) Reflexe oder die Reaktionsgeschwindigkeit?

— ,Ich trainiere nicht mit Gewichten, denn wenn man damit aufhort, verwandeln sich die
Muskeln in Fett.”

Wodurch kommt es zu dieser Umwandlung? Kann sie auch umgekehrt erfolgen?
— ,lch muss mehr Bauchmuskellibungen machen, damit ich diesen Bauch loswerde.*
Hast du auch vor, deinen Bizeps mehr zu trainieren, um deinen Arm loszuwerden?

Es gabe viele weitere Beispiele, aber hier ist schon deutlich geworden, dass jedes
kdrperliche Training, auch Krafttraining, auf wissenschaftlichen Erkenntnissen aufbauen
muss. Meinen Schilern versuche ich zu erkldren, dass es weder Abkiirzungen noch
Wundertibungen gibt, sondern nur harte, effektive und ausdauernde Arbeit.

Zum Gebrauch des Buchs

leder, der Krafttraining betreibt, hat einen Wunsch: die Ubungen gut ausfiihren zu kénnen,
um seine Ziele zu erreichen. Mit Enzyklopédie Muskeltraining liegt nun ein Buch vor, das
dem Anfinger wie dem Fortgeschrittenen, dem Hobbysportler wie dem Profi zum
Nachschlagen dienen soll, auf welchem Stand auch immer er sich befindet. So kann der
Anfdnger durch das reine Betrachten der lllustrationen und die kurze Lektiire der
begleitenden Texte verstehen, wie die Ubungen auszufilhren und welche Muskeln an jeder
Bewegung beteiligt sind. Trainer oder fortgeschrittene Sportler sollten dariiber hinaus alle
Varianten der Ubung sowie die Muskelurspriinge, Muskelansdtze usw. betrachten, die zu



Beginn jedes Kapitels genannt werden. Ubungen mit Bandern oder sonstigen Mitteln, die
Gewicht nachahmen, werden nicht behandelt, denn die Anweisungen fiir diese lassen sich
aus den hier vorgestellten Ubungen ableiten. Hinzuzufiigen ist, dass beinahe durchgehend
von Muskelfunktionen ,in der offenen Kette" die Rede ist, das heiBt das korperferne
(distale) Segment jedes Gelenks ist beweglich.

Zu allen Ubungen gehéren lllustrationen, die die Ausfiihrung der Bewegungen zeigen. Sie
wurden von einer Spezialistin der menschlichen Anatomie nach Modellen realer Sportler
gezeichnet, die Experten des Muskeltrainings sind und die vom Autor dieses Buches
eingewiesen und beaufsichtigt wurden. Darlber hinaus wird nicht nur die korrekte
Ausfiihrung der Ubungen erlautert, sondern es werden auch die wesentlichen Muskeln
genannt, die in der jeweiligen Variante trainiert werden, ggf. die richtige Atmungsweise, die
hdufigsten Fehler, die es zu vermeiden gilt, sowie eine Reihe niitzlicher Ratschldge.

Da es sich um ein Nachschlagewerk handelt, kann die Lektlre auf jeder beliebigen Seite
begonnen werden, wobei jedoch in der Regel die ersten Ubungen — die Grundiibungen —
die meisten Informationen enthalten.

Zum Verstindnis der Ubungsbégen

— Bezeichnung. Ordnungsnummer und geldufigste Bezeichnung der Ubung. Gelegentlich
wird die traditionelle Bezeichnung verwendet, auch wenn diese nicht ganz exakt ist.
Ganzlich unpassende Bezeichnungen wurden durch korrekte ersetzt.

— Ilustration. Schematische Zeichnung der Haltung, der korrekten Bewegung bei der
Grundiibung und der beteiligten Muskeln in ,,anatomischer Haltung".

— Beteiligte Muskeln. Die beteiligten Muskeln werden nach ihrer Bedeutung und/oder
Kraft in dieser Ubung aufgefiihrt. Zu beachten ist, dass sich zwischen den primaren und
den sekunddren Muskeln keine eindeutige Grenze ziehen lasst, da hierbei Faktoren wie
die Sehnenansatze jedes Einzelnen, die besondere Technik jedes Einzelnen, die
Konstruktion der verwendeten Gerate usw. eine Rolle spielen.

Dazu kommt, dass manche Fasern oder Teile eines Muskels je nach Bewegung und je nach
beweglichem Segment des Korperteils als Antagonisten wirken. Bestimmte Muskeln, die



nur am Rande beteiligt sind, werden nicht aufgefiihrt.
— Ausfiihrung. Korperhaltung, Erklarung der Bewegung und gegebenenfalls der Atmung.

— Erlauterungen. Erklarungen, Ratschlage und hdufige Fehler, die es zu vermeiden gilt.
Die Verweise auf die am starksten beanspruchten Muskelpartien sind teilweise unter
Vorbehalt zu betrachten, da die Studien, die hierzu durchgefiihrt wurden, nicht immer
verlassliche Ergebnisse bieten.

— Varianten. Ausgehend von der Grundiibung werden hier Varianten derselben erldutert,
die sich teilweise hinsichtlich der beanspruchten Muskeln und teilweise —wenn auch
weniger hdufig — hinsichtlich der Haltung und der Bewegung unterscheiden. In diesem
Fall werden nur die jeweiligen Hauptmuskeln genannt, da die sekundaren Muskeln in der
Regel denen in der Grundiibung entsprechen.

— Biomechanische Einfithrung zu den Hauptmuskeln. Da es sich bei diesem Buch
um ein umfassendes Werk handelt, erfolgt im Anfangsteil jedes Kapitels eine kurze
anatomische Studie der Urspriinge, der Ansatze und der Funktionen der Hauptmuskeln
(sei es hinsichtlich ihrer GroBe oder hinsichtlich ihrer Kraft und ihrer Rolle als Agonist).
An dieser Stelle wird auf allgemeine menschliche Merkmale verwiesen, die in manchen
Fallen je nach Einzelperson unterschiedlich sein kénnen.

Zusétzlich sind am Ende jedes Kapitels ,weitere Ubungen* angefiigt, die getrennt erldutert
werden, da sie selten vorkommen oder im Vergleich zu den Grundiibungen nur wenige
Vorteile oder Unterschiede aufweisen.
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Warum wurden nicht fiir sdmtliche Muskeln des Korpers eigene Abschnitte und Ubungen
aufgenommen? Zum einen entsprache dies nicht dem Ziel dieses Handbuchs. Zum anderen
haben sich im traditionellen Sprachgebrauch der Bodybuilder diese groBen Gruppen
herausgebildet, die die groBten und starksten Muskeln der bewussten Kontraktion
umfassen. Die (ibrigen Muskeln werden beim Training der Hauptmuskeln ebenfalls trainiert,
denn auBerhalb eines Labors wdre es gar nicht mdglich, sie zu isolieren. Enthielte dieses
Werk eigene Ubungen fiir simtliche Muskeln des Korpers, wire es nicht
anwendungsfreundlich. Daher wurden diejenigen weggelassen, die am Schlucken beteiligt
sind sowie diejenigen des Gesichts, des Ausscheidungsapparats usw.

Es wurde versucht, die verwendete Terminologie, die stets prazise und stellenweise ein
wenig technisch ist, im Rahmen des Mdglichen an den gangigen Sprachgebrauch und an
das Bild anzupassen, das jeder Sportler von den Ubungen im Kopf hat, weswegen der sehr
puristische Leser mit manchen Wortern oder Kommentaren mdglicherweise nicht
einverstanden sein wird. Dies ldsst sich am besten anhand eines Beispiels erldutern: Beim
,Bankdriicken* fiir die Brustmuskeln (siche Ubung 1, ,Brustmuskeln) wird als
Griffposition an der Stange ,im Obergriff* (mit den Handflachen in Richtung der FiiBe)
angegeben, um die Erlduterung visuell einfacher zu gestalten. Technisch gesehen konnte



man jedoch von einem ,neutralen Griff* sprechen, bei dem der Ellbogen gebeugt und der
Arm abgespreizt ist. Gerne hatte der Autor diese Art von Fragen genauestens behandelt,
doch dies ware kontraproduktiv, da es vom Leser falsch verstanden werden kénnte. Ganz
oben auf der Liste der Prioritdten steht die korrekte Ausfiihrung einer Ubung,

Vor der Beschreibung der Ubungen wurde ein Abschnitt zum Thema ,Theorie des
Muskeltrainings“ eingefiigt, der dem Leser fiir eine gezielte Nutzung des Buches im
weiteren Verlauf sehr niitzlich sein wird.



Theorie des Muskeltrainings

Es gibt vier grundlegende korperliche Merkmale:

1. Kraft

2. Ausdauer

3. Beweglichkeit
4. Schnelligkeit

Die ersten drei dieser Merkmale wirken sich direkt auf den Gesundheitszustand des
Menschen aus. Um es kurz zu machen, kdnnte man sagen, dass Schnelligkeit beim Sport
zwar von gewisser Bedeutung ist, aber nicht so sehr im tdglichen Leben. Beweglichkeit
kann Verletzungen und muskularen Unausgewogenheiten vorbeugen. Die Ausdauer wirkt
sich sehr positiv auf die Gesundheit unseres kardiorespiratorischen Systems aus und sie
hilft gegen Fettleibigkeit. Das Training der Kraft ist sehr wichtig fir die Gesundheit des
Muskel-Skelett-Systems.

Nachdem wir uns dies ins Geddchtnis gerufen haben, soll nun auf bestimmte
Besonderheiten, Leitlinien und Ratschldage beim Muskeltraining hingewiesen werden, um
ausgehend von der Lehre der Krankheitsursachen zu verstehen, warum bestimmte
Verhaltensweisen befolgt werden sollten.

Richtige Bewegungen, richtiges Training und Fehler,
die es zu vermeiden gilt
Folgende Aussage sollte als grundlegende Prdmisse angesehen werden: Das

Aufwarmtraining ist unverzichtbar. AuBerdem sind Dehniibungen sehr zu empfehlen, eine
ausgewogene Erndhrung und die notwendigen Zeiten der Erholung.

Es gibt verschiedene Techniken des Aufwdrmens. Hier wird eine einfache und fiir unseren
Zweck wirksame Technik dargestellt (die angegebenen Zeiten dienen der Orientierung):



1. Zunachst ist auf sanfte und gemaBigte Weise eine Herz-Kreislauf-Ubung auszufiihren,
in erster Linie um das Herz und die Atmung zu aktivieren, aber auch um ein
Bewusstein fir all das zu erlangen, was danach folgen wird (,,psychologisches
Aufwarmen"). Diese Ubung dauert zwischen 5 und 10 Minuten.

2. Ohne Gewicht werden 2 oder 3 Minuten lang Gelenkbewegungen in denjenigen
Bereichen ausgefiihrt, die spater beansprucht werden sollen und in den daran
angrenzenden Bereichen.,

3. Begonnen wird mit ein paar Satzen der Grundiibung, die zuerst ausgeflihrt werden
soll, jedoch mit der Halfte des sonst verwendeten Gewichts. Ebenfalls ratsam ist es,
fiir die geplanten Ubungen die synergistischen Muskeln und die Haltemuskeln
aufzuwdrmen, wozu in beinahe allen Fallen der Bauch- und der Lendenbereich
gehoren. Dies dauert 5 oder 6 Minuten.

4. Die beteiligten Muskeln werden 2 oder 3 Minuten lang kurz gedehnt.

5. Dann beginnt das eigentliche Training, und zwar mit einem ersten Satz, der leichter
ist als die Ubrigen.

Einige behaupten, sie hatten keine Zeit, sich aufzuwdrmen, doch denken Sie daran:
Wiirden sie sich verletzen, kénnten sie gar nicht trainieren.

Wenn kein sportspezifisches Training erwiinscht ist, dessen Eigenheiten andere
Anforderungen mit sich brachte als die hier angefiihrten, sollte das Training in langsamen
oder gemadBigten Bewegungen erfolgen und niemals schnell. Von zu schnellen
Bewegungen ist aus folgenden Griinden abzuraten:

— Sie verfalschen die Technik.

— Sie nutzen den Schwung (Trdgheit) und nehmen den Muskeln daher die durchgangige
Beanspruchung ab.

— Sie bringen die Gelenke auf gefahrliche Weise an die Grenzen ihrer Beweglichkeit.

— Es wird weniger Gewicht verwendet, als fir den angemessenen Muskelreiz notwendig
ist (siehe an spaterer Stelle ,Intensitat”). Die Erkldrung ergibt sich aus der ,Kraft-



Geschwindigkeits-Kurve®, deren Schlussfolgerung wir hier wie folgt zusammenfassen
kdnnen: Bei hoher Geschwindigkeit muss der Widerstand zwangsldufig gering sein.
Oder aber nach dem Prinzip des ,,Pumpens®, bei dem beide Phasen einer dhnlichen,
vor allem aber einer kontrollierten Kadenz folgen (unter standiger Anspannung).

UbermaBige Geschwindigkeit ergibt sich aus einer zu geringen Zeit, die wir fiir das Training
aufwenden, oder in manchen Fdllen aus dem Bediirfnis einiger Sportler, ihr Ego zu
befriedigen bzw. ein imposantes Bild abzugeben; es ist offensichtlich, dass sie bei
gleichbleibendem Gewicht und verringerter Geschwindigkeit nicht die gleiche Anzahl an
Wiederholungen erreichen wiirden, und dies wiirde keine Beachtung hervorrufen,
zumindest nicht bei Laien.

Eine geringe Geschwindigkeit bietet in der Regel mehr Sicherheit, was die Vorbeugung von
Verletzungen und den Zugewinn an Kraft betrifft. Doch wenn die Bewegung zu langsam ist,
liegt das verwendete Gewicht weit unter den tatsachlichen Mdglichkeiten der Muskeln, und
die Ermidung des betreffenden Bereichs tritt friher ein als erwinscht. Manche
Bodybuilder trainieren ca. 2 Sekunden in der positiven und 6 oder 7 Sekunden in der
negativen Phase und erzielen damit gute Ergebnisse. Bestimmte Korperhaltungen und die
Atmung bei einem so ruhigen Rhythmus (in der exzentrischen Phase) sind jedoch
unbequem und nicht sehr wirkungsvoll. AuBerdem erzielen andere auch mit einem
lebhafteren Rhythmus Fortschritte. Korrekt scheint es daher, dass die konzentrische bzw.
positive Phase kontrolliert explosiv (nicht schnell) ausgefiihrt wird und die exzentrische
bzw. negative Phase etwas langsamer.

Es gibt Studien, in denen von den Vorteilen des rein exzentrischen Trainings die Rede ist.
Leider lasst sich dies mit freien Gewichten schwierig (nur mit einiger Hilfe) ausfihren, und
die derzeitigen Gerdte sind in der Regel nicht fiir diese Art des Trainings ausgelegt.
Dennoch sollte diese besondere Form des Trainings weiter erforscht werden, denn es gibt
viele offene Fragen dazu.

Ein haufiger Fehler besteht darin, dass das Gelenk im ,Schwerpunkt” einiger Bewegungen,
also im Moment der maximalen Streckung, blockiert oder einrastet. Das beste Beispiel
dafiir ist die gefahrliche Blockierung bei gestrecktem Bein an dem Gerat ,Beinpresse”.
Das Risiko liegt unter anderem darin, dass wir an den Grenzen der Gelenke das gesamte
Gewicht den Bdandern und den Knochenverbindungen auflasten, ohne dass der
Hauptmuskel diese unterstiitzt.



Die Ausfihrung der Bewegungen bis an diese Grenzen wurde, insbesondere unter
Bodybuildern, lange Zeit tiberbewertet, weil man glaubte, man kénne auf diese Weise ,alle
Fasern beanspruchen®, doch das ist nicht der Fall.

Dazu kommt, dass dieser Bereich vor der Grenze weder eine geringere Muskelarbeit noch
ein unzureichendes Wachstum bedeutet. Hingegen sind ,an den Grenzen“ die
Verletzungsmdglichkeiten gréBer. Verrenkungen, Banderrisse, StoBe auf die Gelenke,
Faserrisse ... besonders unter Belastung. Das bedeutet nicht, dass die Bewegung nur
teilweise ausgefiihrt werden soll, bei beinahe allen Ubungen sollten wir ganz im Gegenteil
sogar sicherstellen, dass die Bewegung Uber eine weite Strecke ausgefiihrt wird. In
manchen Fdllen ist aufgrund der Verletzungsgefahr eine kiirzere Bewegungsstrecke
ratsam (z. B. bei der ,Kniebeuge* oder bei der Bizeps-Ubung auf der ,,der Scott-Bank*).

In anderen Fdllen jedoch konnen die Bewegungen gefahrlos iber die ldngstmdgliche
Bewegungsstrecke ausgefiihrt werden (wie bei der Ubung ,Schulterheben” fiir den
Trapezmuskel).

leder muss selbst einschatzen, welchem Risiko er die Gesundheit seines Muskel-Skelett-
Systems aussetzt.

Fur weitere Erlauterungen siehe den Punkt ,,Warum wdchst ein Muskel?”.

Gefdhrlich ist jede Bewegung, die die Drehung eines Kérperteils bis an seine Grenzen
erzwingt, zusammen mit einer maximalen Streckung oder Beugung und, viel schlimmer,
unter groBen Lasten. Weitere Beispiele fiir potenziell verletzungstrichtige Ubungen sind
die ,,Uberstreckung der Lendenwirbelsdule* kombiniert mit einer Drehung, ,Kniebeugen
oder Beinpresse” mit Einwdrtsdrehung der Knie und der Knochel wahrend der
Abwartsbewegung, ,,Einhdndiges Kreuzheben mit der Kurzhantel zum gegeniiberliegenden
FuB® usw.

Ein letzter Gedanke zum isometrischen Training: Es darf nur eine Ergdnzung sein, wir
sollten uns nicht darauf beschranken. Denn auch wenn es zur Selbstkontrolle des Kdrpers
beitragt, bringt es flir gewohnlich Blockierungen bei der Atmung und der lokalen
Durchblutung mit sich, steht der Bewusstwerdung der korperlichen Bewegung im Wege
und kann dartiber hinaus teils gefahrliche Spannungen hervorrufen.



Zum Abschluss dieser Erlauterung muss hervorgehoben werden, dass die Ausgewogenheit
der Muskeln ebenso wichtig ist wie Kraft, Beweglichkeit oder jede andere kdrperliche
Voraussetzung. Jedes Training muss den Korper als Ganzes betreffen, ohne irgendeinen
Bereich zu vergessen, und es muss an jedem Gelenk gleichermaBen ausgefiihrt werden.
Dies ist eine Garantie fir eine gesunde Beweglichkeit. Durch den Umstand, dass wir
Menschen keine Augen im Hinterkopf haben, haben die fiir sie selbst am besten sichtbaren
Bereiche fiir manche Sportler hdchste Prioritdt: die Brustmuskeln vor den Riickenmuskeln,
der Bizeps vor dem Trizeps, der Quadrizeps vor den Beinbeugern ... Diesen Fehler sollten
wir nicht begehen.

Die Kleidung

Tragen Sie leichte, atmungsaktive Sportkleidung, die den Korper nicht einengt und keine
storenden Nahte, Nieten oder Metallteile aufweist. Schwitzen Sie, dann sollten Sie die
Kleidung wechseln, auch wenn das Training noch nicht zu Ende ist.

Es empfiehlt sich, passende Spezialhandschuhe zu tragen, um zu vermeiden, dass die
Hande verletzt werden oder aufgrund des Schwitzens den Griff nicht halten kénnen. Die
Verwendung eines Haltegurtes ist wahlweise einzelnen Momenten bei bestimmten Ubungen
vorbehalten oder bei drztlicher Empfehlung sinnvoll.

Ein sauberes Handtuch sollte zur Grundausstattung beim Training gehdren, vor allem um
es vor der Benutzung der Gerate auf die Sitzflache zu legen bzw. diese hinterher damit zu
reinigen.

Das Schuhwerk muss speziell fiir diese Art von Ubungen ausgelegt sein (erhaltlich im
Fachgeschaft) oder es miissen hochwertige, fest zugeschniirte Sportschuhe mit einer
guten, rutschfesten Sohle getragen werden — keine StraBenschuhe, da diese mit Sicherheit
Sand oder Schmutz hereintragen.

Dies alles mag selbstverstandlich erscheinen, doch man sieht immer noch Personen, die in
Hipflops, Alltagsschuhen oder sogar barfuB trainieren.

Es gibt beispielsweise Bilder von Arnold Schwarzenegger, auf denen er ohne Schuhe oder
in Flipflops trainiert, doch dies war nicht die Regel, und er riskierte, zu rutschen und sich



zu verletzen. Menschen vom Format dieses Athleten besitzen viele positive Eigenschaften,
man sollte nicht ihre wenigen Fehler nachahmen. Das Schuhwerk ist meist der einzige
Punkt, mit dem der Boden und einige Gerate bertihrt werden; ebenso wie sich der Fahrer
eines Fahrzeugs die besten Reifen wiinscht, wird auch ein Sportler flir seine Tatigkeit das
beste Schuhwerk wahlen.

Die Atmung
AuBer bei gegenteiligen Hinweisen kénnen wir zwei Unterscheidungen treffen:

— Leichte Lasten: Bei Ubungen, bei denen bezogen auf die Kapazitéten der
trainierenden Person und des Muskels sehr wenig Gewicht eingesetzt wird, ist die
Atmung natiirlich und nicht angestrengt. Das gilt auch fiir Ubungen mit sehr kleinen
Muskeln, die das Herz und die Atmung wenig beanspruchen, wie beispielsweise die
Muskeln des Unterarms.

— Schwere Lasten: Korrekterweise erfolgt die Einatmung beim Ablassen und die
Ausatmung beim Anheben des Gewichts durch Nase und Mund. Im Unterschied zu
den Pausen erlaubt die ausschlieBliche Einatmung durch die Nase wahrend der
Anstrengung beim Krafttraining kein ausreichendes und schnelles Eindringen des
Luftstroms. Bei einigen schweren Ubungen (wie Kniebeugen oder Bankdriicken) kann
es kurzfristig zu einer Pressatmung kommen, die eine gewisse Ubung erfordert. Ein
Grund fir diese unnatiirliche Atmung besteht darin, dass ein fester Oberkérper den
Hebeln des Kdrpers einen guten Haltepunkt bietet. Die Menge der eingeatmeten Luft
sollte nicht zu groB sein, die Atmung nicht zu tief und nicht zu knapp erfolgen.

Wahrend der Ausfilhrung der Sdtze darf nicht gegessen, getrunken, Kaugummi gekaut und
kein Bonbon im Mund gelutscht werden, da dies die normale Atmung erschwert.

Linge der Pausen zwischen Sitzen und Ubungen

Dies hingt von verschiedenen Faktoren ab: von den verfolgten Zielen, der Ubung, dem
Trainingsstand der jeweiligen Person, den beteiligten Muskeln usw.



Als allgemeiner Richtwert gilt, dass die Ubung wieder aufgenommen und der nichste Satz
ausgeflihrt werden sollte, wenn das Tempo der beschleunigten Atmung (Keuchen)
nachlasst, die wahrend der Anstrengung sicherlich aufgetreten ist, und auch wenn eine
Verringerung des Blutandrangs im Muskel zu spuren ist, falls dieser aufgetreten ist. Da
diese beiden Variablen nicht bei jeder Person und bei jedem beanspruchten Muskel gleich
sind, ist es richtig, lange genug zu warten, bevor man einen Satz ausflihrt, der dem
vorangehenden Satz ahnlich ist (in qualitativer und quantitativer Hinsicht), jedoch ohne es
so lange hinauszuzdgern, dass man ,abkuhlt“. Die groBen Muskelgruppen erfordern mehr
Erholung. Das Gefiihl des Muskelbrennens ist nicht immer ein verldssliches Zeichen, denn
bei sehr schwerem Training wird nicht viel Milchsdure angesammelt, aber dennoch kommt
es zur neuromuskuldren Ermiidung und teilweisen Erschdpfung der anaeroben
energetischen Energielieferanten.

Selbst bei erfahrenen Sportlern handelt es sich um einen weit verbreiteten Irrtum, das
Gefiihl des Brennens als einziges Anzeichen fiir die gute Ausfiihrung einer Ubung
anzusehen und sich hinsichtlich der Anzahl der Wiederholungen daran zu orientieren
(siehe den Abschnitt ,,Milchsaure®).

Die durchschnittliche Erholungsphase dauert zwischen 1 und 3 Minuten.

Anzahl der Wiederholungen

Auch dies hangt von den verfolgten Zielen und dem Leistungsstand des Sportlers ab.
Ublicherweise wird mit Prozentzahlen gearbeitet, wobei unter 100 % das maximale Gewicht
verstanden wird, das verwendet werden kann, um eine vollstdndige und korrekte
Wiederholung auszufiihren (siehe Anhang am Ende des Buches). So kann ein Anfanger mit
nur 50 % seines Maximalgewichts eine MuskelvergroBerung erreichen, eine Prozentzahl,
die bei einem fortgeschrittenen Sportler nicht viel zu diesem Ziel beitragen wiirde.

Im Folgenden werden statistische, angendherte Richtwerte angegeben, unterteilt nach den
Trainingszielen:

Ziel Intensitat Ungefahre Wiederholungszahl

Maximalkraft 85 bis 100% 1 bis 5




Muskelwachstum 70 bis 85 % 6 bis 12

Kraftausdauer 40 bis 70 % 15 bis 25

Ausdauer 1 bis 40 % 26 bis. ..

Beim Betrachten der Tabelle wird verstandlich, warum viele Personen, die ein groBeres
Muskelvolumen anstreben, dieses nicht erreichen, weil sie auBerhalb der empfohlenen
Gewichts- und Intensitdtsbereiche arbeiten. Wer eine MuskelvergroBerung anstrebt, muss
nahezu alle Satze bis zum ,Versagen“ durchfiihren, mit der angegebenen Zahl an
Wiederholungen. Werden mehr Wiederholungen erzielt, liegt dies mit Sicherheit daran, dass
das Gewicht nicht ausreicht oder dass Schwung geholt wurde, um den Satz zu Ende zu
bringen. Das Gewicht* muss daher submaximal sein, nicht maximal. AuBerdem gilt, dass
sich Uberhaupt keine Ergebnisse erzielen lassen, wenn sich die Prozentzahl dem oberen
oder unteren Niveau der Vorgaben im Késtchen ndhert. Ein Training bei 87 % oder 68 %
kann beispielsweise eine MuskelvergroBerung bewirken, doch bei 100 % oder 10 % bleibt
diese Wirkung beinahe aus.

*Bemerkung: Zwar lautet der korrekte Begriff ,Masse”, mit der internationalen Einheit
Kilogramm (kg), doch werden wir hier mit dem Begriff ,Gewicht” arbeiten, da er in
dieser und anderen Sportarten lblicherweise verwendet wird und den Leser somit
nicht verwirrt. Der Unterschied wird leicht verstéandlich, wenn man erklért, dass die
Masse gleich bleibt, aber das Gewicht sich je nach der herrschenden Schwerkraft
verdndert. Es scheint logisch, dass die durchschnittliche Schwerkraft auf der Erde
relativ geringen Schwankungen unterliegt, egal wo sie gemessen wird, so dass es sich
der Autor in diesem Fall erlauben kann und muss, den Begriff ,,Gewicht” gemessen in
Kilogramm und nicht in Newton zu verwenden, um dem Leser entgegenzukommen.

Die Schliisselfaktoren: Intensitit und
Superkompensation
Beim kérperlichen Training im Allgemeinen und beim ,Krafttraining“ im Besonderen geht

man davon aus, dass der Kdrper drei grundlegenden Gesetzen folgt, die im Folgenden
kurz erldutert werden:



1.A.

1.B.

Niveau

Das Generelle Anpassungs Syndrom (GAS). Es handelt sich um die unspezifische
Reaktion, mit der sich der Organismus an jeden Umstand anpasst, der sein
Gleichgewicht stort (Krankheit, Hungersnot, korperliches Training ...). Diese
Reaktion findet in drei Phasen statt:

Reaktionsphase: Es kommt zu einem Reiz (das ist in unserem Fall das Training)
und das biologische Gleichgewicht des Organismus wird gestért, so dass dieser
reagiert und seine ,Abwehr* neu aufbaut, um das verdnderte Gleichgewicht
wiederzuerlangen. Eine grafische Darstellung verdeutlicht den Vorgang.

Reiz
T Gleichgewicht

Zeit

Ausdauerphase: Der Organismus erlangt seinen urspriinglichen Zustand nicht nur
wieder, sondern kann ihn sogar Ubertreffen. Praktische Erklarung: Wenn die
Trainingseinheiten zeitlich weit auseinanderliegen, gelangt der Kérper lange vor
dem ndchsten Training wieder zu seinem urspriinglichen Zustand und es kommt
zu keiner Steigerung (Gelegenheitssportler).



Niveau

Zeit

Erfolgt der ndchste Reiz zu frih, lassen wir dem Organismus keine Zeit, das
erforderliche Niveau wiederzuerlangen, um weiterzukommen, wodurch es bei
ldngerer Dauer zu einem Ubertraining kommt (es kommt nicht nur zu keiner
Steigerung, sondern sogar zu einer Verschlechterung).

Niveau

Zeit

1.C.  Erschépfungsphase: Ldsst der Reiz nicht nach, kommt es zur Erschopfung des
Organismus. Praktische Erklarung: Ist die Intensitat des Trainings hoch, kann es
nicht lange andauern, in diesem Fall hat es keinen Sinn, mehrere Stunden am
Stlick im Kraftraum zu verbringen.



Niveau

Zeit

Das Prinzip der Superkompensation. Dabei handelt es sich um die kdrperliche
Reaktion des Organismus, wenn er eine Leistungsfahigkeit iber dem Niveau
seiner urspriinglichen Fahigkeit aufbaut. So kommt es zur akuten oder
funktionellen ,,extragenetischen Adaptation”, die im Moment des Trainings
stattfindet; die chronische oder epigenetische Adaptation, die durch die
Wiederholung der Ersteren zustande kommt, bringt den Korper zu einer
Steigerung seiner Funktionen.

Praktische Erklarung: Wenn von Superkompensation die Rede ist, bezieht sich
dies auf die Art und Weise, in der sich der Korper auf dhnliche Belastungen in der
Zukunft vorbereitet. Dies ldsst sich viel besser begreifen, wenn man sich ein
immer gleich bleibendes Training mit einem immer gleich bleibenden Gewicht
vorstellt. Daran wird sich der Kérper innerhalb kurzer Zeit anpassen und iiber
diesen Stagnationspunkt hinaus wird er sich nicht steigern. Hier kommt das
,Prinzip des wirksamen Belastungsreizes/Uberlastprinzip“ ins Spiel, das weiter
unten ausgefiihrt wird. Die Adaptation im Zuge des Trainings fihrt nicht nur zu
einer VergroBerung der Muskeln, sondern auch zu Verdanderungen auf der Ebene
der Enzyme, der Kapillarisierung, auf neuromotorischer und Stoffwechselebene
USW.

Zwar ist jeder Mensch anders, ebenso wie jede Art des Trainings, doch statistisch
gesehen lasst sich sagen, dass die Reizperioden eines Muskels beim
Muskelaufbau im Allgemeinen ein- bis dreimal pro Woche wiederholt werden



Niveau

kdnnen; dazu sollte hin und wieder eine ausgedehntere Phase der Erholung
kommen und ein regelmaBiger Wechsel bei Gewichten und Wiederholungen
(leichte, gemaBigte und schwere Zyklen).

Zeit

(Schaubild eines zeitlich korrekt geplanten Trainings)

3.

Prinzip des uberschwelligen Belastungsreizes. Hier kommt der Begriff der
Intensitdt ins Spiel. Jeder wird begreifen, dass es viele Variablen gibt, die die
Intensitatsschwelle beeinflussen, doch praktisch gesehen begreifen wir die
»,akzeptable Intensitat” als ein bestimmtes Niveau der Anstrengung, unterhalb
dessen sich keine bedeutenden Fortschritte erzielen lassen.

Praktische Erklarung: Nicht immer haben wir die Haufigkeit der Trainingseinheiten,
die Ernahrung und weitere fiir die Planung des Trainings bedeutende Faktoren in
der Hand (aus Grinden des Berufs oder der Ausbildung, aus personlichen
Griinden usw.). Doch das Mindeste, was gewdhrleistet sein sollte, ist, dass das
Training, wenn es betrieben wird, intensiv betrieben wird. Auch wenn dies
tblicherweise in Prozent gemessen wird (siehe vorangehenden Abschnitt ,,Anzahl
der Wiederholungen® und Anhang am Ende des Buches), kann die Intensitat ein
und derselben Ubung durch mehr Gewicht, weniger Pausen, eine veranderte



Trainingszeit usw. gesteigert werden. In jedem Fall muss die Anstrengung hoch
sein und uns fordern. Doch dabei muss intelligent vorgegangen werden, denn
eine zu hohe Intensitat kann zu einer chronischen oder akuten Verletzung fihren.
In der Praxis filhren sehr wenige Sportler einen Satz bis zum Maximum der
lokalen Muskelerschdpfung aus, sondern geben sich damit zufrieden, dass sie die
vorher festgelegte Zahl an Wiederholungen erreichen, als ob diese Zahl in
gewisser Weise magisch ware. Wir wadren (berrascht angesichts der
Leistungsgrenzen bei jeder Ubung, wenn wir uns tatsichlich vorndhmen, sie zu
erreichen — moglicherweise ldgen sie Uber unseren bisherigen Leistungen.
Bleiben wir bei den oben stehenden Ausflihrungen, bietet diese Erklarung des
intensiven Trainings die beste Antwort auf die Frage ,Muss man viele Stunden pro
Tag trainieren?” Nattirlich kann man sehr hart und sehr lange trainieren, aber
nicht beides auf einmal. Schwarzenegger und Columbu beispielsweise flihrten das
,Kreuzheben“ teilweise mit 300 Kilogramm aus. Dies mag erstaunen, aber man
sagt, dass der Deutsche Herman Goerner — ein Jahrhundert zuvor — 330
Kilogramm mit nur einer Hand hochhob. Ich fordere jeden Hantel-Fan auf, einmal
eine Stange mit Scheiben zu beladen, bis diese Zahl erreicht ist, und dann zu
versuchen, sie mit einer Hand anzuheben — es wird ihm so vorkommen, als ware
die Last buchstdblich am Boden festgeschweift.

Finige Leute lehnen einseitige Beanspruchung ab, z. B. bei der Ubung
»,Quadrizeps auf der Bank mit einem Bein®, weil sie sie fiir weniger intensiv halten
als eine beidseitige Beanspruchung, doch das ist nicht ganz richtig.

Sicherlich ist das insgesamt gehobene Gewicht niedriger und die Wirkung auf den
Organismus im Allgemeinen etwas schwdcher (schwachere Wirkung auf das GAS),
doch die Intensitat fiir jeden Teil des Quadrizeps ist wahrscheinlich die gleiche.

Daher muss man beurteilen kdnnen, welche Arbeit der Muskel konkret leistet, um
die jeweilige lokale Intensitdt zu kennen. Bei dem genannten Beispiel ist an
einigen Gerdten eine seitliche Last eingerichtet, wodurch bei gleichzeitiger
Verwendung beider Beine diejenige Seite starker belastet wird, auf der sich die
Last befindet. In diesen Fdllen kann ein einseitiges Arbeiten besser sein als der
gleichzeitige Einsatz beider Seiten.



Was die optimale Trainingszeit betrifft, so hdngt diese von der beanspruchten
Muskelgruppe ab, von der wdchentlich verfigbaren Stundenzahl, von der
korperlichen Verfassung und von den Zielen, aber sie liegt ungefahr zwischen 30
und 90 Minuten pro Sitzung und zwischen drei und sechs Sitzungen pro Woche.
Genauer ldsst sie sich nicht eingrenzen, da zahlreiche Faktoren zu
beriicksichtigen sind, aber dennoch dirften sich etwa 90 % derjenigen, die
Krafttraining betreiben, in diesem Rahmen bewegen. Eine Erhéhung der
Trainingszeiten ist nicht gleichzusetzen mit einer Erhdhung der Intensitdt. Im
Gegenteil: Bei einer tatsachlichen Erhéhung der Intensitdt miissen gleichzeitig die
Zeit und der Umfang der Beanspruchung reduziert werden.

Die Begeisterung veranlasst manchen zum Ubertrainieren. Wenn dieser Verdacht
besteht, empfiehlt es sich, bestimmte Variablen zu reduzieren, doch nicht die
Intensitdt. Ein Rezept, um das Ubertraining zu ,heilen”, konnte so aussehen:
Beginnen Sie mit einer Woche vollstandiger Erholung. Wenn Sie das Training
wieder aufnehmen, sieht lhr Trainingsplan wahrend des erforderlichen Zeitraums
folgendermaBen aus: dreimal pro Woche an abwechselnden Tagen, zwei
Muskelgruppen pro Tag (eine kleine und eine groBe), ein oder zwei
Grundibungen pro Muskelgruppe, drei Satze pro Gruppe, pro Satz zehn
Wiederholungen ,,bis zum Versagen®, 8 oder 9 Stunden Schlaf zur Regeneration,
ausgewogene Erndhrung und reichliche Zufuhr von Fliissigkeit. Dies ist nur ein
mdglicher Entwurf, es gibt noch weitere. In der Tat gestalten viele Bodybuilder
ihren Ublichen Trainingsablauf auf diese Art, und zwar nicht, um das Problem des
Ubertrainings zu lésen; fiir andere Menschen hingegen ist dieser Vorschlag
hinsichtlich der Hohe der Beanspruchung ein wenig knapp bemessen.

Nachdem wir die drei grundlegenden Gesetze des kérperlichen Trainings erldutert haben,
sollten wir genauer auf die Sdulen eingehen, auf denen das Muskelwachstum beruht. Es
handelt sich um die folgenden:

— Korrekte Biomechanik
— Angemessene Erholung
— Ausgewogene Erndhrung

— Reichliche Flissigkeitszufuhr



— Gezielte Beanspruchung

— Angemessene Frequenz

— Ausreichende Intensitat

— Reihenfolge der Ubungen

— Progressive Uberlastung

— Abwechslungsreiche Ubungen

Zu ergdnzen wdren hier noch das ausreichende Aufwdrmen, die korrekte Atmung, die

Auswahl

der geeigneten Ubungen, eine psychologische Vorbereitung, die

Nahrungserganzung (falls erforderlich), Geduld ... Diese lange Liste erkldrt, warum es so
schwierig ist, Fortschritte zu machen, ganz gleich, welches Ziel verfolgt wird:
Muskelwachstum, Gewichtsverlust, Fitnessverbesserung usw.

Bei den
vom:

Prinzipien des Krafttrainings spricht man, abgesehen von den bereits genannten,

— Prinzip des wirksamen Belastungsreizes

Die Person muss durch die Ubung eine gréBere Anstrengung vollbringen als im
taglichen Leben.

Praktische Erklarung: Ein Anfinger muss mit leichten Ubungen anfangen und
diese nach und nach steigern, wenn ihm die Ausflihrung leichter fallt. Auf diese
Weise ldasst sich verstehen, warum die Einsteiger mit beinahe jedem
Trainingsprogramm Erfolge erzielen, warum sie es aufgeben, wenn sie sehen,
dass sie sich nicht weiter steigern, und warum digjenigen auf mittlerem und
fortgeschrittenen Niveau ihr Training und ihre Erndhrung viel strenger und
wissenschaftlicher angehen missen.

— Prinzip des progressiven Belastungsreizes

Dieses Prinzip hangt mit dem vorigen zusammen. Der Organismus passt sich an
die neuen Belastungen an, weshalb ihre Intensitat nach und nach gesteigert



