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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.
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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.«
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Die Rolle des
Zentralen Nervensystems

Das Zentrale Nervensystem (ZNS) steuert die Akti-
vierung unserer Bewegungseinheiten tiber mehrere
Systeme, die an Bewegungsplanung, -aktivierung
und Propriozeption beteiligt sind. Letztere ist das
Feedback des Korpers an das Gehirn {iber die Lage
der Korperteile im Raum und deren Steuerung
durch den Koérper. Da wir dies nicht weiter ausfiih-
ren werden, miissen Sie nur wissen, dass das ZNS
wie die Muskeln einen Sollwert hat, iiber dem es be-
lastet werden muss, damit Adaptationen passieren.

Das ZNS benétigt eine bestimmte Erholungszeit,
um mit voller Leistung arbeiten zu kénnen. Stellen
Sie sich das wie einen Swimmingpool vor. Mit je-
dem Training entnehmen Sie etwas Wasser. Im Ge-
gensatz dazu fiillen Sie nicht nur jedes Mal, wenn
Sie schlafen, sich ausruhen, gut essen und Entspan-
nungs- oder Regenerationsmafinahmen durchfiih-
ren, etwas Wasser auf, sondern graben lhren Pool
mit der Zeit auch etwas tiefer, sodass Thr Wasser-
vorrat wéchst. Dies ist der Ursprung des Ausdrucks
»Arbeitskapazitit«. Wenn Sie zu viel Wasser ent-
nehmen, ohne es zu ersetzen, passieren ungute Din-
ge. An diesem Punkt wiirden Athleten beispielswei-
se in den Bereich von Uberlastung oder Ubertrai-
ning geraten, an dem Fortschritt und Leistung
stagnieren konnen oder sich moglicherweise sogar
verschlechtern.

Gut strukturierte Programme fiir fortgeschritte-
nere Athleten beriicksichtigen Uberlastung bereits.
Uberlastung ist geplantes Training iiber ein Plateau
hinaus. Es fiihrt auf solche Weise zu einer Ver-
schlechterung der Fahigkeiten, dass der Korper sich
nach einer Entlastungsphase adaptiert und darauf
mit verbesserten Fahigkeiten reagiert, die iiber dem
vorherigen Grundniveau liegen. Nach Beendigung
eines Programms und nach einer Entlastungswoche
(auch Regenerationswoche genannt) kehren Athle-
ten meist starker und/oder schneller zurtick. Die
Kapazitdt ihrer Pools hat sich wahrend des Trai-
ningprogramms vergrofiert, doch ist das Wasser
darin erst nach Absolvierung der Entlastungswoche
wieder voll aufgefiillt.

Es lohnt sich, dies zu erwdhnen, da einige Ubun-
gen herausfordernder sind als andere. So ist bei-
spielsweise beim Gewichtheben Kreuzheben (Dead
Lifts) schwieriger als viele andere Ubungen, auf-
grund der vielen Muskeln, die dafiir aktiviert wer-

den miissen. Athleten miissen dabei eine Stange am
Boden umgreifen und sich damit aufrichten. Sie er-
miidet weitaus stirker als die meisten anderen
Ubungen und kommt bei Trainingsprogrammen fiir
Anfédnger auch oft erst am Schluss. Kreuzhebetiibun-
gen gleich zu Beginn zu trainieren, wiirde von den
anderen Ubungen im Trainingsplan aufgrund der
mehrfachen Muskelermiidung erheblich ablenken.

ZNS-Ermiidung ist ein unklares Konzept, da es
dafiir keine iibergreifenden physiologischen Erkla-
rungen gibt. Willenskraft als endliche Ressource
konnte eine Ursache dafiir sein, aber auch eine Er-
schopfung des Neurotransmitter-Vorrats. Es ist bei-
spielsweise bekannt, dass eine sechsstiindige Prii-
fung am Tag geistig auszehrt und erschopft. Poten-
ziell gilt das Gleiche fiir extrem intensives Training.
Es aktiviert und ermiidet grofie Gehirnareale, die an
der Bewegungsausfithrung beteiligt sind. Wir wis-
sen, dass Spitzengewichtheber nicht mehrmals pro
Woche Kreuzheben trainieren konnen und Elite-
sprinter nicht mehrmals pro Woche mit Maximal-
kraft sprinten kdnnen. Kein Spitzenathlet kann den
Grofiteil seiner Trainingszeit 100% geben. Daher
sind Trainingsprogramme auf Hochstleistung in
der Wettbewerbsphase zugeschnitten.

Man kann sicher erwarten, dass dies bald einge-
hender geklart ist, je weiter die Wissenschaft voran-
schreitet. In der Zwischenzeit sollte man das Thema
mit dem Bewusstsein behandeln, dass es noch unsi-
cher ist, welche Faktoren ZNS-Ermiidung tatsich-
lich umfasst — ob Neurotransmitter, Zytokine oder
andere. Aus dem, was sich in der Praxis bewéahrt
hat, lassen sich dennoch gute Riickschliisse ziehen.

Im Eigengewichtstraining entspricht dies der Ar-
beit mit supramaximalen exzentrischen und isome-
trischen Ubungen. Exzentrisch ist der Teil der
Ubung, in dem Muskeln sich verldngern. Isomet-
risch sind Ubungen, in denen der Korper bewe-
gungslos in einer Stellung gehalten wird, wahrend
man Kraft ausiibt. Supramaximal bedeutet, dass
diese Ubungen individuell zu schwer sind und man
eine typische Wiederholung davon nicht schafft. So
konnte ein Athlet, der zu schwach fiir einen ganzen
Klimmzug ist, diesen exzentrisch trainieren, indem
er zur Stange hochspringt und sich langsam wieder
ablédsst. Genauso lassen sich isometrische Elemente
fiir jeden Schwachpunkt einer Ubung einbauen, wie
das Halten der Stellung {iber der Stange (falls das
ein Schwachpunkt ist). All dies ermiidet den Korper
meist mehr als typische konzentrische Wiederho-
lungen. Wenn man also jede Woche — oder sogar in



einem Workout — mit vielen derartigen Ubungen ar-
beitet, sollte man wissen, dass ein Leistungsplateau
anzeigen kann, dass man eher mehr Entlastungszeit
als noch mehr Training braucht, um weiterzukom-
men. Anfdnger denken oft das Gegenteil davon.

Wir werden spéter im Buch das Thema »Trai-
ningsprogramme aufbauen« behandeln und wie
man alle 4-8 Wochen Entlastungsphasen einbaut,
sodass Sie sich vollstindig von Muskelermiidung
erholen. Dies sind gleichzeitig ihre Regenerations-
phasen. Sie geben dem gesamten Bindegewebe
(Sehnen, Bander etc.) Zeit zur Heilung, da dies typi-
scherweise die ersten Gewebe sind, die von Uberbe-
anspruchung betroffen werden. Wenn Sie anfangen,
sich fortgeschrittenere Eigengewichtiibungen zu
erarbeiten, sind zwei der wichtigsten zu bertick-
sichtigenden Faktoren die Regeneration von Mus-
kelermtiidung und Bindegewebe.

Mechanismen der
Muskel-Hypertrophie

Im menschlichen Kérper gibt es drei unterschiedli-
che Hauptwege, die zu Muskelaufbau oder Hyper-
trophie fiihren. Der erste: mechanische Spannung.
Der zweite: Schdden an der Muskelfaser durch ex-
zentrisches Training mit Sarkomerenrissen und Mi-
krotraumata. Der dritte: Anhdufung von Stoffwech-
selprodukten, muskelspezifische Wachstumsfakto-
ren, Hypoxie und Glykogenentleerung.

Mechanische Spannung, wie Schwergewichte und
schnelle Bewegungen sie auf den Muskel ausiiben,
scheint die Hypertrophie der Muskelfasern anzure-
gen (HTMU- oder FT-Ermiidungs-Hypertrophie).
Bei ausreichender, hochintensiver mechanischer Be-
lastung auf die Muskeln verdickt der Korper die
Muskelfasern, um dies zu kompensieren. Das Ge-
genteil davon verursachen Gipsverbdnde bei Kno-
chenbriichen: keine Bewegung und Belastung von
Nerven und damit verbundenen Muskeln fithren
zu schnellem Muskelschwund.

Exzentrische Schiden und Mikrotraumata. Die
Ubungsintensit'eit ist so stark, dass sie Muskelfasern
schédigt, aber auch noch leicht genug, um ausrei-
chend viele Wiederholungen zu schaffen, durch
welche die Schiaden passieren. Dafiir muss die
Ubung ausreichend lang sein. Manche Trainer be-
zeichnen diese Art von Hypertrophie-Reiz als »Zeit
unter Spannung« (TUT, von engl. time under tensi-
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on) — der Zeitraum, den der Muskel belastet werden
muss, um mit Hypertrophie zu reagieren. Wenn wir
vom »Volumen« aller Ubungen, Sitze und den Wie-
derholungen fiir eine bestimmte Muskelgruppe re-
den, diskutieren wir den Gesamtfaktor, der Hyper-
trophie anregt.

Der Schaden setzt verschiedene physiologische
Prozesse in Gang, einschliefflich Satellitenzellenkas-
kaden und Reparaturvorginge. Satellitenzellen
sind eine Art »Muskelstammzellen«. Sie kénnen mit
den beschéddigten Muskelfasern fusionieren, um bei
ihrer Reparatur zu helfen. Sie steuern auch zum
»Muskelgedéchtnis« bei, das sich zeigt, wenn Ath-
leten nach Jahren der Pause wieder zu trainieren
beginnen. Die Muskeln aus der friiheren Trainings-
zeit bauen sich rapide wieder auf. Wissenschaftlich
zeigt dies, dass die Muskelzellen immer noch die
Satellitenzellkerne enthalten, mit denen sie frither
fusionierten. Sie helfen erneut, die kontraktilen Ele-
mente der Muskelzellen schnell herzustellen.

Anhiufung von Stoffwechselprodukten, muskelspezi-
fische Wachstumsfaktoren, Sauerstoffmangel im Gewebe
u.A. Diesen Hypertrophie-Reiz setzen niedrig in-
tensive Ubungen mit vielen Wiederholungen und
hohem Volumen. Beispiele sind Sportarten mit lan-
ger, anhaltender Ausdauerintensitit mit Tempo-
Komponenten. Radfahrer entwickeln beispielswei-
se grofle Quadrizepsmuskeln, Ruderer grofie Rii-
ckenmuskeln. Auch manuelle Arbeit, bei der sehr
viele leichte Gewichte gehoben werden, zdhlt hier-
zu, weil sie sich {iber den Tag zu einem Hypertro-
phie-Reiz summiert. Personen, die mit Himmern
arbeiten, oder Heizungsbauer, die Rohre verlegen,
haben wegen ihrer niedrig intensiven, kontinuier-
lich tiber lange Zeitrdume ausgeiibten Arbeit oft
massive Unterarme.

Beziiglich des Themas Hypertrophie gibt es einige
grofie Missverstandnisse. Speziell ein groier Mythos
hielt sich jahrzehntelang unter Bodybuildern und
Leistungsathleten: Es gdbe zwei Arten von Mus-
kelaufbau: sarkoplasmatische und myofibrillire Hyper-
trophie. Man dachte, sarkoplasmatische Hypertro-
phie wiirde durch hthere Wiederholungszahlen wie
8-20 Wiederholungen pro Satz bis zum Versagen an-
geregt werden. Als Anpassungsmechanismus fiir
diese Art der Hypertrophie galt die Anhdufung von
Stoffwechselprodukten in den Muskelzellen. Bei-
spielhaft dafiir galten Bodybuilder, die tendenziell
grofie, aber weniger dichte Muskeln hatten. Im
Gegenzug dazu dachte man, myofibrillire Hypertro-
phie entstiinde durch den Einsatz weniger Wieder-
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holungen (z.B. 1-8) bei Training auf Kraft. Als spezi-
fischer Anpassungsmechanismus fiir diese Hyper-
trophie galt die verstarkte Anhdufung myofibrilldrer
Komponenten (wie Aktin und Mysin) der Muskeln,
die benutzt werden, um die Muskeln zu kontrahie-
ren. Beispielhaft dafiir galten Kraftsportler mit Mus-
keln, deren Masse sehr dicht erschien, wie olympi-
sche Gewichtheber und Kunstturner.

Wenn Sie ein aktives Mitglied der Fitness-Szene
sind, wissen Sie vielleicht, dass die neuere For-
schung zeigt, dass myofibrilldre und sarkoplasmati-
sche Hypertrophie wahrscheinlich Fehlbezeichnun-
gen sind. Zwischen beiden existiert — wenn {tiber-
haupt - kaum ein Unterschied, aufier dem
Kraftunterschied zwischen Athleten, die im hohe-
ren Wiederholungsbereich trainieren, und denen,
die im niedrigen Bereich trainieren. Ahnlich zeigen
Muskelbiopsien beider Gruppen, dass sich die Mus-
kelzellkomponenten  proportional  vergrofiern,
selbst bei verschiedenen Trainingsarten. Der opti-
sche Unterschied kdnnte daher vom individuellen
Hydratationsgrad herriihren, von der Dicke der
Unterhautfettschicht, der Fetteinlagerung im Mus-
kelgewebe o. 4. Z. B. erscheint die Muskelmasse von
Bodybuildern durchaus so definiert wie die von
Kraftsportlern, wenn sie vor Shows ihr Korperfett
reduzieren. Dies zu wissen, ist niitzlich, weil es uns
sagt, dass der Korper auf Belastung immer mit ef-
fektiv einsetzbarer Muskelvergroflerung reagiert,
egal auf welchem Weg sie antrainiert wurde.

Dennoch ist es wichtig, zu beachten, dass Kraft-
athleten anders trainieren miissen als Athleten, die
auf Muskelmasse trainieren. Die Pline miissen kon-
tinuierlich hochgeschaltet werden, in den Bereichen
Ubungshaufigkeit und progressiver Belastung der
Muskeln. Allgemein gilt, dass Ubungen immer in-
tensiver werden, je erfahrener ein Athlet ist. Ent-
sprechend muss je nach Sportart und Trainingspra-
xis eventuell die Trainingshdufigkeit erhoht oder
reduziert werden. Fiir Turner kénnte das mehrere
Workouts téglich bedeuten, {iber 6 oder sogar 7 Ta-
ge pro Woche. Viel davon wird jedoch Techniktrai-
ning und nicht so sehr Krafttraining sei. Dennoch
konnte sich auch ihre Kraft verbessern, da Kraft
auch eine Fertigkeit ist. Fiir Athleten, die auf maxi-
malen Muskelaufbau trainieren, sind vielleicht
Split-Trainingseinheiten das Richtige, mit hoher Be-
lastung und Volumen auf den Muskeln, die sich da-
durch gezwungenermaflen anpassen.

Fiir die Entwicklung von Eigengewichtstrai-
ningsprogrammen sind exzentrische und isometri-

sche Ubungen besonders wichtig. Beispiele fiir iso-
metrische Ubungen sind Hangwaage riicklings
(Back Lever), Hangwaage und die Stiitzwaage. Eine
exzentrische Ubung wire z. B. langsames Absenken
aus der Klimmzug-Endposition oder langsames
Absenken aus dem Barrenstiitz (Dip) aus der An-
fangsstellung. Isometrische Ubungen sind insofern
besonders interessant, da sie Hypertrophie auf
mehreren Pfaden anregen. Tatsdchlich beinhalten
viele Ubungsmethoden einen oder zwei der disku-
tierten Stoffwechselwege. Isometrische Ubungen
regen Hypertrophie mehr tiber mechanische Span-
nung und Stoffwechselanpassungen an, exzentri-
sche Ubungen vor allem iiber mechanische Span-
nung und Muskelzellschddigung.

Studien zeigen, dass sowohl isometrische wie ex-
zentrische Ubungen HTMUS sofort rekrutieren, um
die Muskelkontraktion aufrechtzuerhalten. Dies
macht Sinn, da es sehr schwierige Bewegungen
sind. Fiir exzentrische Ubungen zeigen Untersu-
chungen ironischerweise, dass eine 1-sekiindige
Ubungsdauer Hypertrophie und Kraftanpassungen
besser stimuliert als eine ldngere, z.B. 6 Sek. Das
heiflt, schnelle exzentrische Ubungen aktivieren
vorzugsweise die HTMUs, die das grofite Kraft-,
Schnellkraft- und Hypertrophie-Potenzial haben.
Unser Wissen iiber die Physiologie der Hypertro-
phie spricht fiir diese Erkenntnis. Langere exzentri-
sche Ubungen bringen den Blutfluss zum Muskel
zum Stocken und halten ihn ldnger unter Span-
nung. Sie aktivieren daher tendenziell metabolische
ST-Adaptationen. Genauso haben zu kurz gehalte-
ne isometrische Haltelibungen nicht ausreichend
Volumen, um Muskelanpassungen zu erzwingen.
Zu lang gehaltene isometrische Ubungen aktivieren
Adaptationen hingegen eher in Richtung hdohere
Ausdauer. Fiir das Training heif$t das, isometrische
Ubungen vor allem im »Sweet-Spot«-Bereich zu
trainieren, um ihre maximalen Kraft- und Hyper-
trophie-Effekte zu nutzen. Darauf gehe ich detail-
liert in den spidteren Kapiteln zur Trainingspro-
grammierung ein.

Je weiter die Wissenschaft voranschreitet, desto
klarer werden diese Mechanismen. Heute miissen
wir sie allerdings noch mit Vorsicht geniefien, da
noch nicht alle Fakten zum Thema Hypertrophie
hinreichend gesichert sind.

Eines der Hauptkonzepte dieses Abschnitts ist,
dass man wissen sollte, dass die Mechanismen der
Hypertrophie bestimmte Anpassungen hervorrufen
und leicht unterschiedlich sein konnen. Uner-



wiinschte Muskel-Hypertrophie gibt es hingegen
nicht — aufler Sie werden dadurch zu schwer fiir Ih-
re Sportart oder Gewichtsklasse.

Das zweite Hauptkonzept, das Sie aus diesem Ab-
schnitt lernen sollten, ist, dass das Gesamttrainings-
volumen in Relation zur Trainingshédufigkeit fiir den
Muskelaufbau am wichtigsten ist. Das muskelspezi-
fische Ubungsvolumen muss eine bestimmte
Schwelle {iberschreiten, damit Hypertrophie pas-
siert. Diese Schwelle wird umso hoher, je grofier
Muskeln werden, was der Unterschied zwischen
Anfiangern und Bodybuildern zeigt. Anfanger bauen
bereits mit relativ wenigen Ubungen signifikant
Muskeln auf, wihrend Bodybuilder im Training Un-
mengen an Volumen abarbeiten. Genauso wichtig ist
die Trainingshdufigkeit: In vielen Berufen, wie auf
dem Bau oder bei Mobelpackern, ist die Arbeit das
einzige »Training« am Tag. Der Korper baut den-
noch als Reaktion auf die muskuldre Belastung vom
stdndigen Bewegen schwerer Objekte Muskeln auf.

Das Konzept, im Trainingsplan ausreichend Vo-
lumen fiir den Muskelaufbau einzuplanen, wird
auch noch vertieft, wenn Sie lernen, individuell zu-
geschnittene Programme zu erstellen. Wir skizzie-
ren einige einfache Konzepte dafiir, mit bestimmten
Wiederholungsbereichen und mit Sdtzen das richti-
ge Trainingsvolumen zu erzielen. Daher lassen wir
in diesem Abschnitt die Diskussion zu den »besten«
Wiederholungszahlen fiir Anfédnger auflen vor, ob-
wohl 5-15 Wiederholungen den meisten genug Vo-
lumen liefern, um Muskeln aufzubauen.

Wenn Sie dieses Thema gerne vertiefen wollen,
empfehle ich Ihnen die ausgezeichneten Versffentli-
chungen von Brad Schoenfeld und Mike Zourdos zu
den Themen Hypertrophie und Volumentraining.

Training in der offenen
und geschlossenen
kinematischen Kette

Bei Ubungen in der offenen kinematischen Kette (OKK)
oder im offenen System bleiben die Gliedmafien frei
beweglich und werden mit oder ohne Gewicht im
Raum bewegt. Mit Gewichten heiflen solche OKK-
Ubungen Isolationsiibungen (wie Beinstrecken und
liegende Bein-Ccurls in der Maschine). Beispiele fiir
Oberkorpertraining im offenen System sind Arm-
beugen mit Kurzhanteln (Bizeps-Curls) und Tri-
zepsstrecken.
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Bei Ubungen in der geschlossenen kinematischen Kette
(GKK oder geschlossenes System) kénnen die Glied-
maflen nicht frei bewegt werden. Typischerweise
fihrt man sie mit Hanteln oder mit Eigengewicht
aus. Zu den Gewichts-GKK-Ubungen gehoren
Kniebeugen, Kreuzheben und Olympisches Gewicht-
heben. Die Fiifie sind fest in den Boden gestemmt,
der Koérper wird entgegengesetzt bewegt. Fast alle
Eigengewichtiibungen sind daher GKK-Ubungen -
Hénde und Fiifie stehen fest am Boden oder sind an
einem Gerat fixiert. Bei Einbeinigen Kniebeugen,
Barrensttitzen, Klimmziigen, Liegestiitzen (Push-
ups) und Handstand-Liegestiitzen (Handstand
Push-ups; HSPUs) sind die Hande am Boden, am
Barren oder in den Ringen fixiert.

Bankdriicken (Bench Press) und Kurzhanteldrii-
cken sind Hanteliibungen, die das Gewicht im
Raum stabilisieren. Man konnte sie als Hybride
zwischen OKK- und GKK-Ubungen bezeichnen, da
das Gewicht (wie bei vielen OKK-Ubungen) stabili-
siert wird, die Hénde jedoch (wie bei GKK-Ubun-
gen) fixiert sind. Vergleicht man »halboffene«
Ubungen wie Kurzhanteldriicken /Schulterdriicken
im Stehen (Military Press) krédftemé&dfiig mit reinen
GKK—Ubungen wie HSPUs, erkennt man, dass Letz-
tere meist kraftbringender sind. Wenn Sie beispiels-
weise Thr Armgewicht von den Handstand-Liege-
stlitzen abziehen, werden Sie wahrscheinlich fest-
stellen, dass Sie mehr HSPUs ausfiihren konnen als
Druckiibungen mit dem gleichen Gewicht. Dies
liegt wohl an internen Faktoren, die sich aus Kokon-
traktionen und erhchtem kindsthetischem Feedback
an die Kérperphysiologie fiir Kraft und Hypertro-
phie ergeben.

Am wichtigsten ist, sich zu merken, dass GKK-
Ubungen besser fiir den Kraftaufbau im Oberkor-
per geeignet sind. Allerdings ist der Fortschritt hier
nur schwer messbar, da die stufenweisen Verbesse-
rungen nicht so leicht zuverlédssig messbar sind, wie
beim Gewichtauflegen. Wenn Ihr Ziel Muskelauf-
bau ist, funktionieren Ubungen im offenen und
halboffenen System oft am besten, wie mehrgelen-
kige Hanteliibungen (Kniebeugen, Kreuzheben,
Bankdriicken etc.). Interessant ist, dass Schulterdrii-
cken/Frontdriicken mit Langhantel (Overhead Bar-
bell Press) tendenziell besser Muskeln aufbaut als
HSPUs. Sie brauchen mehr Korperstabilisation, was
die Kraft limitiert, die fiir die Bewegungsausfiih-
rung genutzt werden kann. Aus der Bewegung
kann etwas weniger Hypertrophie gewonnen wer-
den, da die mechanische Spannung kleiner ist.
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Wenn Thr Endziel reiner Muskelaufbau ist, sollten
Sie vor allem mit der Langhantel trainieren. Aller-
dings kénnen Sie sich auch mit Eigengewichtiibun-
gen einen eindrucksvollen Kérper erarbeiten; es
dauert einfach nur langer.

Zur Rehabilitation werden Sie vor allem Ubun-
gen im offenen System trainieren. So kdnnen Sie
leicht spezifische Schwachstellen isoliert angehen,
genau wie spezielle Strukturen, die gekriftigt wer-
den miissen, oder Bewegungsmuster, die es zu ver-
bessern gilt. Ziel des Therapietrainings ist es, den
Weg zuriick zu grobmotorischen GKK-Bewegun-
gen zu ebnen. Bei einer Sprunggelenkszerrung
werden Sie dies vor allem mit Ubungen im offenen
System tun. Dies hilft, die Beinmuskeln zu stdrken
und deren Atrophie verhindern. Wenn sich Bewe-
gungsumfang, Kraft und andere Faktoren verbes-
sert haben, beginnen Sie mit grobmotorischeren
Bewegungsmustern — Kniebeugen und Ubungen
im Stehen etc. —, um das Sprunggelenk fiir athleti-
sche Bewegungen zu kréftigen. Genauso wiirde
man bei Epicondylitis (Tennisarm) Ubungen zur
Rehabilitation der verletzten Zone machen und
progressiv funktionelle Ubungen wie Klimmziige
oder andere mehrgelenkige Ubungen. Dieses The-
ma erldutere ich noch ausfiihrlicher im Kapitel
iiber Verletzungen.

Zusammenfassend liegt bei Ubungen im geschlos-
senen System der Schwerpunkt auf der Stabilisie-
rung von Korpermitte und Gliedmafien, da hier die
Korperpositionierung im Verhéltnis zu Boden, Pa-
rallettes oder Ringen eine Rolle spielt. Eigenge-
wichtiibungen bauen mehr auf Progression als auf
zusétzlichem Gewicht auf. Sie funktionieren extrem
gut fiir die Entwicklung von Kraft, Propriozeption
und kindsthetischer Wahrnehmung. Mit Gewich-
ten — wie z.B. einer Gewichtsweste — ausgefiihrt,
lassen sich auch Progressionen leichter aufbauen.
Ubungen im offenen System konnen dagegen leich-
ter mit Gewichten reguliert werden. Dies ist beson-
ders bei Verletzungen oder Schwachstellen von Vor-
teil, die von isoliertem Training fiir bestimmte Mus-
keln, Sehnen oder andere Strukturen profitieren
kénnten.

All diese Bewegungen sind in ihrem Kontext
sinnvoll. Als Leser dieses Buchs interessiert Sie
wahrscheinlich das Eigengewichtstraining, inklusi-
ve der verschiedenen isometrischen Haltepositio-
nen, fir die das Turnen bekannt ist. Auch haben die
meisten von uns dsthetische Ziele, wie z.B., nackt
gut auszusehen. Wenn dies auch Ihre Ziele sind, ist
dieses Buch richtig fiir Sie.



Zusammenfassung Kapitel 2

Wissensbasis

e Kraft = neuronale Anpassungen X Muskelquer-
schnittsfldche

* Neuronale Anpassungen lassen sich durch Vari-
ieren der Ubungsintensitit verbessern. Dazu
zdhlen die neuronale Muskelfaserrekrutierung,
Frequenzkodierung, Synchronisation, Muskel-
kontribution, reziproke antagonistische Hem-
mung sowie motorisches Lernen.

¢ Die Muskelquerschnittsfliche wachst mit der
Muskel-Hypertrophie.

e Wenn das Ziel Kraft und Muskelaufbau ist, soll-
ten Sie Bewegungen so explosiv wie moglich
und in guter Form ausfiihren. Dies hilft, HTMUs
zu rekrutieren und zu stimulieren, die aus FT-
Fasern mit dem grofiten Kraft- und Hypertro-
phie-Potenzial bestehen.

» Ubung macht nicht den Meister, perfekte Ubung
macht den Meister.

* Die Arbeitskapazitit wachst automatisch mit
dem Training. Ein Bild hierfiir: Sie bauen sich ei-
nen grofSeren Pool, der den kleineren ersetzt. Trai-
ning und Entlastungsphasen sind gleich wichtig,
da Training Wasser entnimmt und Regeneration
den Pool ausweitet und Wasser zuriickfliefien
lasst. Trainingsprogramme sollten Entlastungs-
phasen fiir vollstindige Regeneration einplanen.

* Exzentrische wie isometrische Ubungen sind ex-
trem effektiv. Sie sollten allerdings nicht den
Grofiteil Ihres Programms ausmachen, da sie das
Zentrale Nervensystem extrem belasten.

* Hypertrophie passiert meist durch drei Mecha-
nismen: mechanische Spannung, Schiden durch
exzentrische Uberlastung und Mikrotraumata
sowie metabolische und hypoxische Faktoren in
der Muskelzelle.

e Die Unterscheidung zwischen myofibrilldrer
oder sarkoplasmatischer Hypertrophie gibt es
nicht.
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* Anféanger trainieren tendenziell mit 5-15 Wieder-
holungen am besten. Fiir maximale Hypertro-
phie sind 5-20 Wiederholungen und sogar noch
mehr empfohlen, mit allen moéglichen Modifika-
tionen am Trainingsprogramm.

¢ GKK-Bewegungen sind typischerweise besser
fiir Kraft- und Muskelaufbau. Dabei wirken Ei-
gengewichtsbewegungen mit Gewichten im ge-
schlossenen System besser fiir den Kraftaufbau,
wihrend Hanteltraining im geschlossenen Sys-
tem eher die Hypertrophie férdern. Manchmal
iiberschneiden sie sich etwas.

* Ubungen im offenen System (OKK) sind gut, um
spezifische Schwachstellen anzusprechen oder
im Reha-Training.

Anwendung

Es ist wichtig zu wissen, welche Rolle die physiolo-
gischen Konzepte beim Erstellen von Trainingspla-
nen haben. Sie werden Ihnen dann helfen, wenn Sie
beginnen, Thren eigenen Plan umzusetzen, da Sie
dann Ihre Kenntnisse der Korperphysiologie nut-
zen konnen, um selbst Probleme im Training zu 16-
sen. Wenn Thr Ziel maximaler Muskelaufbau ist,
konnen Sie Tempo, Pausenzeiten, Ubungen und an-
dere Faktoren Ihres Plans so anpassen, dass Sie sich
kontinuierlich weiterentwickeln. Ersetzen Sie im
folgenden Zitat die Phrase »sich selbst kennen
durch »meine Kérperphysiologie kennen« und »der
Feind« durch »meinen Trainingsplan«.

»Wenn Du Deinen Feind und Dich selbst kennst,
musst Du selbst den Ausgang von 100 Schlachten
nicht fiirchten. Wenn Du Dich selbst kennst, aber
den Feind nicht, wirst Du fiir jeden Sieg eine Nie-
derlage erleiden. Wenn Du weder Deinen Feind
noch Dich selbst kennst, wirst Du in jeder Schlacht
unterliegen.« (Sun Tzu)
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Trainingsprogressionen und

Zielsetzung

Nun, da wir wissen, wie Eigengewichtstraining und
die Konzepte von Kraft und Hypertrophie funktio-
nieren, kdnnen wir anfangen, die Einzelteile fiir das
korrekte Erstellen zielgerichteter Trainingspléne zu-
sammenzusetzen. Wenn Sie bereits Ziele haben, ist
das ausgezeichnet — wir werden Ihr Trainingspro-
gramm darauf zuschneiden. Falls Sie noch keine Zie-
le haben, hilft Ihnen dieses Kapitel herauszufinden,
was Sie erreichen wollen und wie Sie Ihr Programm
mit dem richtigen Schwerpunkt konzipieren.

Progressionstabellen und
wie man sie verwendet

Informationen zum Eigengewichtstraining findet
man im ganzen Internet verstreut. Gliicklicherweise
gibt es heute auch Quellen fiir viele der im Training
tiblichen Ubungssteigerungen, obwohl es praktisch
keine Moglichkeit gibt, das eigene Leistungsniveau
und die Kraftentwicklung zu messen. Daher enthalt
dieses Buch einige Tabellen mit unterschiedlichen
Schwierigkeitsstufen fiir Kraft- und Fertigkeitstibun-
gen, die hoffentlich Ihre Sichtweise auf Eigenge-
wichtiibungen dndern werden. Diese »Fertigkeits-
und Kraftprogressionstabellen« dhneln den »Skill-
Tabellen (Skill = engl. Fertigkeit)« bei Rollenspielen
(RPGs). Man bringt seinen Charakter durch Training
auf einen Rang und verwendet dann »Skill-Punkte«,
um Spielstatistiken und Fahigkeiten zu verbessern.
Ahnlich funktionieren Progressionen auch bei Fertig-
keiten- und Kraftaufbau im Eigengewichtstraining.
Im Eigengewichtskraftsport gibt es viele erlern-
bare Elemente aus den Bereichen Ziehen (Push),
Driicken (Pull), isometrische Kraft und Handstand.

Jedes verlangt spezielles Training und viel Arbeits-
willen, um es zu effektiv zu erlernen. Wie bei RPGs
bringt jede neu erlernte Fertigkeit den Athleten auf
eine neue, erlernbare Schwierigkeitsstufe. Eine der
grofiartigen Eigenschaften beim Training, ebenfalls
dhnlich einem Rollenspiel, ist, dass sich die erarbei-
teten Werte oft iiberlappen. Trainieren Sie z.B.
Handstinde und Handstand-Liegestiitze (Hand-
stand Push-ups), tibertrdgt sich dies auch auf ihre
Kraft in andere Druckiibungen wie Liegestiitze
(Push-ups) oder Barrenstiitze (Dips). Wie bei einem
RPG bedienen sich Fertigkeiten gleichzeitig aus
mehreren Attributen.

Neu an den Tabellen in diesem Buch ist einzig,
dass viele der Elemente auf den Schwierigkeitsab-
stufungen des Internationalen Turnerbunds FIG ba-
sieren. In dessen Wertungsvorschriften fiir Kunst-
turner, dem Code de Pointage (COP), gibt es
Schwierigkeitswerte von A (am leichtesten) bis G
(am schwersten). Der FIG passt den COP an und
standardisiert den Grundschwierigkeitsgrad fiir al-
le erlaubten Turnelemente an den einzelnen Gera-
ten — Schwing-, Kraft- und Abgangselemente. In
diesem Buch lasse ich Schwing- oder Abgangsele-
mente auflen vor und lege den Schwerpunkt auf die
verschiedenen Technik- und Kraftprogressionen,
mit denen Eigengewichtsathleten arbeiten, um dar-
aus unglaubliche Kraft und Beweglichkeit und ei-
nen beeindruckenden Kérperbau zu gewinnen.

Das Ziel hier ist es, die Eigengewichtskraftiibun-
gen zu kategorisieren und Ihnen eine Vorstellung
vom Schwierigkeitsgrad jeder Progression zu ge-
ben. Dies erleichtert es Ihnen, Fertigkeitsgruppen
herauszugreifen und Progressionen zu verkniipfen.
Die Tabellen vermitteln ungefdhr, auf welcher
Schwierigkeitsstufe jedes Fertigkeits- und Kraftele-



ment liegt. Sie sind in vier Kategorien unterteilt:
Basis-Fertigkeiten, A-Stufe-Fertigkeiten, B-Stufe-
Fertigkeiten und C-Stufe-Fertigkeiten. Jede Stufe
hat vier Subkategorien. Die Ubungen werden von
Stufe zu Stufe schwieriger.

Die Fahigkeit, kontinuierlich Fortschritte zu ma-
chen, ist das Ziel jeder Sportart und jedes Gewichts-
trainingsprogramms. Es lohnt sich, dies zu wieder-
holen, da wir daraus lernen konnen, dass Turnen
und Eigengewichtstraining sich nicht allzu sehr von
anderen Sportarten und vom Hanteltraining unter-
scheiden. Wenn Sie Ihre Fahigkeiten anhand der Ta-
bellen definieren, stellen Sie vielleicht fest, dass Sie
in manchen Bereichen fortgeschritten sind, in ande-
ren Liicken haben. Das ist normal. Wir haben alle
individuelle Stdrken und Schwachstellen, je nach
genetischer Disposition, Gliedmafienldnge, Trai-
nings- und Schlafgewohnheiten, Erndhrungsfakto-
ren, Stresslevel u. A.

Es bringt mehr, Schwachstellen zu fokussieren
und mangelhafte Fertigkeits- oder Kraftiibungen auf
das Niveau der besser ausgebildeten Fahigkeiten zu
bringen. Sie bleiben gesiinder, wenn Sie an Ihren
Schwichen arbeiten, als wenn Sie nur eine Kraft-
und Fertigkeitsstufe verfolgen. Besonders wichtig ist
das, wenn Ihre Druck- und Zugfertigkeiten sehr un-
terschiedlich sind oder Winkelstiitz (L-Sit), Spitz-
winkelstiitz (V-Sit) und Manna noch verbessert wer-
den miissen. Falls Ihr Ziel nur die Stiitzwaage
(Planche) ist und Elemente wie Hangwaage (Front
Lever), Hangwaage riicklings (Back Lever) oder
Manna Sie nicht interessieren, miissen Sie dennoch
Kraft im hinteren Schulterbereich aufbauen fiir Mus-
kelmasse und Kraft, die die Stiitzwaage-Progressio-
nen erfordern. Anschlieffend miissen Sie daran ar-
beiten, Ihre Schwachstellen so gut wie moglich zu
verbessern. Dies erleichtert den optimalen Trai-
ningsfortschritt und schiitzt vor Verletzung. Ich
empfehle sehr, die Tabellen zu kopieren, damit Sie
nicht stindig zum Ubungsabschnitt am Ende des
Buchs umbléttern miissen. Die Kopien sind spéter
auch ein guter Vergleich. Sie konnen darauf Ihre Zie-
le notieren, Ubungen ausstreichen, wenn Sie damit
fertig sind und Ihren Fortschritt verfolgen.

Diejenigen unter Ihnen, die schon ldnger in der
Turn- und Bodyweight-Szene aktiv sind, kennen
vielleicht die géngigen Abkiirzungen und techni-
schen Ausdriicke in den Fertigkeiten- und Kraftpro-
gressionen, die ich in dieser Tabelle ebenfalls bentit-
ze. Manche miissen sie jedoch vielleicht nachlesen,
um sie zu verstehen. Eine Liste der meist englischen
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Abkiirzungen mit deutscher Erlduterung finden Sie
am Anfang von Kapitel 23.

Das Stufensystem

Die Tabellen (S.43-46) sind in 16 unterschiedliche
Kraft- und Fertigkeitsstufen gegliedert. Die Ubun-
gen jeder Querzeile weisen etwa das gleiche Leis-
tungsniveau auf. Die Stufen sind in Gruppen a
vier Unterstufen zusammengefasst. Ganz links auf
den Tabellen sehen Sie, dass jede Gruppe einer der
vorher erwdhnten Kategorien oder Leistungsstufen
entspricht: Basis, A-Stufe, B-Stufe und C-Stufe. Jede
der vier Unterstufen dieser Stufen enthélt eine trai-
nierbare Ubungsprogression, die meist einer turne-
rischen Standardfertigkeit entspricht.

* Beginner/Anfianger: Stufen 1-5

¢ Intermediate/leicht fortgeschritten: Stufen 6-9

¢ Advanced/fortgeschritten: Stufen 10-13

¢ Hochststufe: Stufen 14-16

Einige der hier als fortgeschritten bezeichneten Be-
wegungen — wie Kreuzhang (Iron Cross), Stiitzwaa-
ge mit geschlossenen Beinen (Full Planche) und an-
dere isometrische Ubungen - gelten im Kunsttur-
nen als leicht fortgeschritten. Die Konzepte zur
Kraftgewinnung sind hier wie dort die gleichen.
Turntrainer bringen ihre Turner mit der Zeit ein-
fach tber die in diesen Tabellen beschriebenen Fa-
higkeiten hinaus. Im Kunstturnen liegt das Fertig-
keitstraining volumenmdfiig weitaus hoher, was
ein Unterschied zum spezifischen Krafttraining
sein mag. Da Turnen jedoch ein Sport fiir das gan-
ze Leben ist, bei dem die Besten mindestens zehn
bis 15 oder noch mehr Jahre Training hinter sich
haben, ist das in Ordnung. Ihr Ziel sollte kontinu-
ierlicher Fortschritt sein, basierend auf den hier
oder in anderen Werken skizzierten Mafinahmen
fiir die Trainingsprogrammierung.

Klassifizierung der Unter-
schiede im Stufensystem

Was unterscheidet einen Anfinger von einem leicht
fortgeschrittenen oder fortgeschrittenen Athleten? Diese
Frage mochte ich als erste beantworten, da wir damit
kldren kénnen, wie sich Programme fiir diese unter-
schiedlichen Gruppen umsetzen lassen. Wie lange je-
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mand schon trainiert, fallt bei der Uberlegung, ob er
Anfanger oder bereits Fortgeschrittener ist, wenig ins
Gewicht. Jeder kennt Personen, die seit mehreren Jah-
ren ins Studio gehen, aber kaum nennenswerte Fort-
schritte machen, da ihr Training stagniert.

Fiir die Einteilung in eine Fertigkeitsstufe ist es
besser, das Leistungsniveau einer Person heranzu-
ziehen. Wie gut kann er oder sie einen Handstand
ausfithren? Gelingen ihr Zugstemme (Muscle-up)
oder Hangwaage riicklings in guter Form? Schafft
sie Kniebeugen mit einer Belastung ihres zweifachen
Korpergewichts? Dieses Leistungsniveau ist mess-
bar. Wenn Sie kréftig genug sind, eine bestimmte Ei-
gengewichts- oder Hantelbewegung auszufiihren,
sind Sie in der Lage, gesteuert von Ihrem Zentral-
nervensystem (ZNS) Kraft auszuiiben. Sie haben
dann die physiologischen Voraussetzungen dafiir,
bestimmte Trainingsmengen bewiéltigen zu kdnnen.

Es ist wichtig, seinen Gesamtleistungsstand zu
kennen, da der Korper auf niedrigerem Niveau viel
schneller Fortschritte macht, als wenn er bereits
kréftiger ist. Genauso ist Ihr Muskel- und Bindege-
webe bereits weit genug aufgebaut, um ein be-
stimmtes Trainingspensum auszuhalten, wenn Sie
eine bestimmte Bewegung sicher und effektiv aus-
fiihren kénnen. Es ist wichtig, diese Faktoren zu
kennen, da man je nach Kraftniveau Trainingspldne
anders aufbaut. Sie formulieren Ihr Trainingswissen
aus, um sich einen effektiven Ubungsplan aufzu-
bauen, der Ihnen im Laufe mehrere Wochen oder
Monate Fortschritte bringt.

Trainingsprogramme fiir Anfdnger miissen an-
ders aussehen als im fortgeschrittenen bis Hochst-
stufenbereich. Auf welcher Stufe das Programm an-
gesiedelt ist, hangt vom jeweiligen Kraftniveau ab.
Sie konnen nicht erwarten, genauso zu trainieren,
wie jemand, der starker oder schwaicher ist.

Klassische Anfingerprogramme fiir das Lang-
hanteltraining sind beispielsweise immer wenig
komplex. Sie fokussieren die wichtigsten Mehrge-
lenksiibungen, wie Kniebeuge (Squat), Kreuzheben
(Dead Lifts) und Bankdriicken (Bench Press). Das ist
ideal fiir Anfénger, da sie so sehr schnell Fortschritte
machen, oft von einem Training zum néchsten. Je
stiarker Sie werden und je besser Sie Muskeln auf-
bauen, desto stetiger wichst auch die fiir weitere
Adaptationen noétige Belastung. Die Trainingspla-
nung muss komplexer werden: Workout-Strukturen
miissen in Hinblick auf Intensitdt, Volumen, Wie-
derholungen und Héaufigkeit angepasst werden.
Abhingig von der individuellen Historie, das heifst

von verdanderlichen Faktoren wie Stress, Schlaf und
Erndhrung und nichtverdnderlichen Faktoren wie
Genetik und Gliedmafienldnge, miissen Trainings-
programme fiir jeden individuell zugeschnitten
werden, selbst wenn das Kraftniveau das gleiche ist.

Verdnderungen sind nicht zwingend notig, wenn
man in die nédchste Stufe wechselt, da jeder Mensch
anders ist. Trainingsprogramme miissen jedoch
eventuell angepasst werden, wenn der Trainings-
fortschritt stagniert. Zwar wird es auch hier immer
einige geben, die dies ignorieren koénnen, da sie be-
reits genug Kraft haben. Die anderen miissen jedoch
beginnen, ihr Programm komplexer zu gestalten,
bevor sie in die ndchste Stufe aufriicken kdnnen.

Die meisten Anfingerprogramme legen den
Schwerpunkt auf Ganzkorpertraining, 3-mal pro
Woche. Olympische Gewichtheber gehen oft 3-5-
mal tdglich ins Studio, mit nur einem Ruhetag pro
Woche. Ein Kunstturner, der sich auf die Olympi-
schen Spiele vorbereitet, trainiert seine Bewegun-
gen in der Halle vielleicht bis zu 40 Stunden pro
Woche, zuziiglich dem Krafttraining, das er neben-
bei erledigt. Der Vergleich von Anfingern mit
Hochststufe-Athleten zeigt deutlich, welche Unter-
schiede zwischen Sportlern bestehen, die noch we-
nig trainierten, und solchen, die jahrelange Trai-
ningserfahrung haben. Man wiirde niemals einem
Anfinger das Trainingsvolumen eines Hochststu-
fen-Kunstturners aufbiirden, da er zweifelsohne in-
nerhalb weniger Wochen verletzt sein wiirde.

Viele machen es aus gesundem Menschenver-
stand richtig, doch oft kommen Personen, die einen
passiven Lebensstil gewohnt sind, ins Studio und
versuchen, alles auf einmal zu lernen. Das Internet
ist voll mit Videos von Menschen, die laufen, heben
und noch eine Sportart ausiiben, nachdem sie jahre-
lang nichts taten. Thr Enthusiasmus ist zu loben,
doch wire es unverantwortlich, ihnen anfangs ein
grofles Trainingsvolumen zu empfehlen, da sie sich
tendenziell viel schneller verletzen.

Aktionsschritte fur untrainierte Anfanger

¢ Beginnen Sie mit Grundiibungen und werden Sie
kompetent darin.

® Trainieren Sie mit hoheren Wiederholungszah-
len, um Bewegungsmuster zu festigen und das
Bindegewebe zu kréftigen.

* Fokussieren Sie Schwachstellen. Schreibtisch-
arbeiter entwickeln oft eine dauerhaft schlechte
Haltung oder Kérperausrichtung, die unkorri-
giert das Verletzungsrisiko erhht. Ahnlich schi-



digt eine passive Lebensweise oft Beweglichkeit
und Dehnfdhigkeit. Dies muss mit zusétzlichen,
direkt auf diese Attribute zugeschnittenen Ubun-
gen angesprochen werden.

e Starten Sie mit einem allgemeinen, ausgegliche-
nen Programm und wechseln Sie dann auf tradi-
tionelles Krafttraining.

Aktionsschritte fur fortgeschrittene Anfanger

¢ Achten Sie auf Kontinuitdt im Training. Disziplin
ist der wichtigste Faktor fiir Fortschritt. Trai-
ningseinheiten auszulassen, ist schlecht, aufler
Sie stehen kurz vor einer Uberlastungsverletzung
oder sind in einer persénlichen Notsituation. Es
ist etwas Wahres an dem Satz: »Das beste Pro-
gramm ist dasjenige, das Du durchziehst.«

® Trainieren Sie bevorzugt im Wiederholungs-
bereich 5-15, um gute Muskelentwicklung zu ga-
rantieren und Kraft aufzubauen.

¢ Trainieren Sie Druck- und Zugiibungen in einem
ausgewogenen Verhéltnis.

* Erginzen Sie Ubungen fiir das strukturelle Gleich-
gewicht, sobald sich Ungleichgewichte entwi-
ckeln. Typisch ware es z.B. um Beispiel, vor dem
Start ins Eigengewichtstraining mehr horizontale
Zugiibungen zu machen, falls Sie bislang vor al-
lem Druckiibungen trainieren. Stark zuglastige
Sportarten wie Klettern machen eventuell zusétz-
liche Druckiibungen erforderlich.

* Geben Sie Ihrem Korper Zeit, sich an das Kraft-
training zu gewohnen, insbesondere was die Bin-
degewebe und darunterliegende Strukturen wie
Knochen und Gelenke angeht.

Aktionsschritte fiir leicht Fortgeschrittene
Je fortgeschrittener Sie werden, desto mehr miissen
Sie Thr Training fiir Thre Ziele diversifizieren. Ein
Ganzkorpertraining ist nun nicht mehr so effektiv.
Das Training muss in beinahe jedem Bereich spezifi-
scher werden: Fertigkeit, sportartspezifische Tech-
niken, Beweglichkeit, Verletzungsprdvention und
-rehabilitation. Hinterfragen Sie, ob der Haupt-
grund fiir Ihr Training Kraft, Ausdauer oder Mus-
kelaufbau ist, und schneidern Sie Ihre Trainingsein-
heiten darauf zu. Beispiele hierfiir:
¢ Kraft — Trainieren Sie so hdufig wie moglich, oh-
ne {iberzutrainieren oder Uberlastungsleiden zu
entwickeln. Ausdauer — Beginnen Sie, fiir weiter-
hin hohe Ubungseffizienz Kraft mit geringerem
Trainingsvolumen aufzubauen. Trainieren Sie Ih-
re spezifischen Ausdaueriibungen mit hohen
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Wiederholungszahlen. Muskelaufbau — Splitten
Sie ihr Ganzkdorpertraining in mehrere Einheiten.
Mehr zum Split-Training in Kapitel 5.

* In dieser Stufe miissen Trainingshédufigkeit, -vo-
lumen und -intensitdt angepasst werden, um
weiterhin Trainingsfortschritte zu erzielen. Ler-
nen Sie jetzt auch, ihre Trainingspldane komplexer
zu gestalten.

Aktionsschritte fiir Fortgeschrittene

® Das Training wird noch spezifischer und ausge-
richteter auf lhre Sportart oder Ihr Trainings-
Hauptziel.

¢ Schwachpunkte zu stirken, wird immer wichti-
ger, wenn Sie im Training weiter vorankommen
wollen. Bei Einarmigen Klimmziigen (Pull-ups)
ist beispielsweise der Riicken tendenziell viel
stirker als die Arme, wegen der vielen Ubungen
mit durchgestreckten Armen im Turnen. Bizeps-
Curls (Curls: Kurzhantel-Armbeugen) oder ande-
re Bizeps-Ubungen konnen diese Schwachstellen
kréftigen und starken auch die Gesamtkraft. Das
Gleiche gilt fiir Hebeilibungen mit Hantelstange
wie Kreuzheben, die Beine, Hiifte und Riicken ex-
tensiv beanspruchen. Viele Personen mit domi-
nanter Hinterer Kette haben Schwachpunkte in
Riicken und/oder Quadrizeps. Isolationsiibun-
gen konnen jetzt effektiv sein.

¢ Schlaf, Erndhrung und Stressabbau helfen bereits
in der Anfangs- und leicht fortgeschrittenen Pha-
se. Diese Bereiche weiter zu optimieren, fordert
nun erheblich den Trainingsfortschritt. Selbst
kleine Verbesserungen summieren sich, wenn
der Kraft- und/oder Muskelmasseaufbau be-
ginnt, deutlich schwerer zu werden.

¢ Sie miissen verstehen, wie der eigene Korper auf
das Training reagiert. Hierfiir kann ein Trainings-
logbuch hilfreich sein. Damit ldsst sich nachvoll-
ziehen, wie der Korper Pausen- und Entlastungs-
zeiten sowie Ubungsintensitit- und -volumen
verarbeitet, was die wochentliche Trainingspla-
nung erheblich erleichtert.

Dies sind einige der Hauptkonzepte, die Sie beher-
zigen sollten, je weiter Sie mit dem Training voran-
kommen. So stellen Sie sicher, dass lhr Training
auch iiber Ihre Ziele hinaus immer Sinn macht. Dies
gilt besonders fiir Trainer, die mehrere Athleten coa-
chen. Beim Training verliert man sich leicht in De-
tails, ein erfahrener Coach kann jedoch helfen, die
Dinge auszumerzen, die im grofsen »Trainingsbild«
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weniger wichtig sind. Sie sollten die Dinge betonen,
die Thren Trainingsfortschritt maximieren (oder den
der von Thnen gecoachten Athleten), bei gleichzeiti-
ger Verletzungsfreiheit und auf geradem Kurs zu Ih-
ren Zielen.

Ziele setzen und erreichen

Der erste Schritt, den Sie in punkto Ziele gehen soll-
ten, ist, Ihre Trainingsrichtung festzulegen — Kraft,
Ausdauer, Muskelaufbau oder andere Attribute. Die
Basisfakten hierzu: Sie kénnen nicht gleichzeitig op-
timal Kraft und Ausdauer trainieren. Da dieses Buch
das Thema »Kraftprogressionen« behandelt, nehme
ich an, dass Sie auf Kraftaufbau trainieren. Sehen wir
uns aber zunéchst eine Reihe weiterer Punkte in Hin-
blick auf Ausdauer und Training an.

Wenn Sie auf Eigengewichtsausdauer trainieren,
sollten Sie sich darauf konzentrieren, die Wiederho-
lungszahlen oder Ubungsdichte/-volumen in ei-
nem vorgegebenen Zeitrahmen zu erhéhen. Das
wiirde Ihren Zielen entsprechen. Gleichzeitig auf
Kraft und Ausdauer zu trainieren, ist nicht empfeh-
lenswert. Manche Athleten brauchen dies jedoch
fiir ihre Sportart und andere Wettbewerbe. In die-
sen Fillen kann es hilfreich sein, sich sowohl Kraft-
wie Ausdauerziele zu setzen. Ihnen sollte klar sein,
dass Kraftziele tendenziell Bewegungen mit hohen
Gewichten oder schwierigen Steigerungen und
kleinen Wiederholungszahlen umfassen. Ausdauer-
iibungen beinhalten dagegen meist Bewegungen
mit niedrigem Gewicht und vielen Wiederholun-
gen, was die Muskeln gefiihlt »brennen« lasst.

Ziele auswahlen

Ein hdufiges Problem bei Personen, die trainieren
wollen, ist, dass sie nicht wissen, wie man Ziele
setzt, oder dass sie sich um diesen Punkt nicht kiim-
mern. Das ist ein Fehler. Ziele sind unerldsslich fiir
effektive Programme, da sie das Strukturieren von
Trainingspldnen anleiten. Sie kénnen zwar auch oh-
ne Ziele Fortschritte machen, qualitativ hochwerti-
ge Ziele steigern die Leistungsverbesserungen je-
doch meist sprunghaft. Man definiert Ziele haufig
als »der Zweck, auf den die Anstrengung abzielt«.
Im Kontext von Training sind qualitativ hochwertige
Ziele greifbare, grofle Leistungen, die sich in Zahlen
messen lassen. Einige Beispiele dafiir:

1. 10 Barrenstiitze am Barren in guter Form ausfiihren
2. 400 m in 60 Sek. laufen

3. Korperfett um 15 % reduzieren

4. 5 kg Muskelmasse zunehmen

5. 5 kg Fett verlieren

Beim ersten Mal wéhlen viele qualitativ minder-
wertige Ziele. Sie sind schlecht definiert und/oder
nicht in tatsdchlich erreichbaren Zahlen messbar. Ei-
nige Beispiele hierfiir:

1. Barrenstiitze verbessern

2. Laufen, ohne aufler Atem zu kommen

3. Abnehmen

4. Muskelmasse aufbauen

5. Fit werden

Wie vorher gesagt, werden Trainingspldne um qua-
litativ hochwertige Ziele herum aufgebaut. Wenn
Sie 10 Barrensttiitze ausfiihren miissen, ist es logisch,
dass Sie erst die Kapazitit fiir einen einzigen Bar-
renstiitz aufbauen miissen, dann fiir 2, dann fiir 3
etc., bis Sie am Ziel angekommen sind.

Einen anderen Weg verstehen zu lernen, wie man
ein qualitativ hochwertiges Ziel setzt, bietet das
SMART-Modell:

1. Spezifisch

2. Messbar

3. Ausfiihrbar

4. Realistisch

5. Terminiert (zeitlich befristet)

Sie sollten sicherstellen, dass Ihre Ziele mit Threr
iibergeordneten Zielsetzung konform gehen. Neh-
men wir John und Alice als Beispiel. John will »stér-
ker werdenc, setzt sich aber das Ziel von 150 Liege-
stiitze in einem Satz. Dies ist etwas sinnbefreit, da
150 Liegestiitze am Stiick eine Ausdaueriibung ist,
keine Kraftleistung. Alice mochte »Super-Handstén-
de hinbekommen«. Ein Ziel von 30 Klimmziigen
bringt sie ihrem Ziel allerdings nicht ndher.

Um sicherzustellen, dass Thre SMART-Ziele Thren
tibergeordneten Zielen entsprechen, brechen Sie die
gewiinschten Bewegungen in einzelne, unterscheid-
bare Komponenten auf. Im Falle von John kdnnte er
sich {iberlegen, sich kraftintensive Turnelemente wie
die Stiitzwaage vorzunehmen oder sich vielleicht
Kniebeugen mit dem zweifachen seines Gewichts
auf der Hantel als Ziel setzen. Alice kénnte den
Handstand in zwei einzelne SMART-Ziele aufbre-
chen: einen Handstand 2 Min. gegen eine Wand hal-
ten und 30 Sek. den freien Handstand halten kénnen.



Eine Warnung ist, dass viele Athleten denken, sie
konnten ihre Leistung verbessern, indem sie sich mit
niedrig intensiven Eigengewichtiibungen aufhalten.
Ein Beispiel ist Johns erstes Ziel, durch 150 Liege-
stiitze in einem Satz stark zu werden. Eines ist klar:
150 Liegestiitze am Stiick zu schaffen, heifSt nicht,
dass man stark ist. Es bedeutet lediglich, dass man
eine gute Ausdauer bei Liegestiitzen hat. Wer durch
Eigengewichtstraining Kraft aufbauen méchte, muss
kreativ werden und seinen Horizont erweitern. Wer
ernsthaft an seiner Ausdauer arbeiten mochte, tut
sich ebenfalls leichter, wenn er bereits Kraft hat und
leistungsstark ist.

Mangelnde Kraft wird immer auch andere Berei-
chen limitieren — Technik, Ausdauer, Fertigkeit,
Gleichgewicht, Dehnfdhigkeit (aktiv wie passiv),
Agilitdt, Koordination etc. Man muss stark sein, um
in allen Bereichen hervorragende Leistung zu brin-
gen, nicht andersherum. Es ist wichtig, dies im Kopf
zu behalten, wenn man seine Ziele wihlt.

Zuletzt noch ein paar Worte zu unrealistischen
Zielen. Es ist leicht zu sagen »Ich mochte einen
Klimmzug schaffen«, da dies mit ausreichend Trai-
ning relativ leicht gelingt. Manchmal werden aber
auch Ziele wie »10 Liegestiitze aus der Stiitzwaage«
planche Push-ups) gesetzt. Da die Stiitzwaage eine
schwierige Ubung in der fortgeschrittenen Kraftstu-
fe ist, ist es ein unrealistisches Ziel, davon 10 zu
schaffen, vergleichbar mit 10 Wiederholungen Bank-
driicken mit 225 kg. Sie kdnnen sagen, dass Sie das
schaffen wollen, doch fiir die meisten anderen ist
dieses Ziel nicht realisierbar. Selbst das Aneignen ei-
ner Grundkompetenz in den fortgeschrittenen oder
Hochststufen-Bewegungen dauert wahrscheinlich
Jahre. Davon sollten Sie nicht entmutigt werden,
sondern im Gegenteil ermutigt, verniinftige und tat-
sédchlich erreichbare Ziele zu wéhlen. Es ist ein grof3-
artiges Gefiihl, wenn Sie sie tatsdchlich schaffen,
und es wird ihnen Auftrieb fiir die néchsten Ziele
geben. Ziele, die Sie nie erreichen, kénnen IThnen un-
term Strich das Training verleiden.

Ziele und Ubungen
auswahlen

Bestimmen Sie zuerst die Ziele aus den verschiede-
nen Kategorien, basierend darauf, wie viele Sie
gleichzeitig bearbeiten kénnen. Allgemein reichen
je ein oder zwei Ziele, aus den Kategorien Fertig-
keit, Ziehen (Pull), Driicken (Push), Beine, Kérper-
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mitte (Core) und Dehnfédhigkeit. Bei »Fertigkeit«
besprechen wir in diesem Buch fast ausschliefllich
den Handstand, neben sportartspezifischen Techni-
ken. Driicken ist unkompliziert: Liegestiitz, Barren-
stiitz, Handstand-Liegestiitz, Stiitzwaage und Vari-
anten. Auch Ziehen ist einfach: Hangwaage riick-
lings, Hangwaage, Kreuzhang, Klimmzug- und
Ruder-Varianten. Beine, Kérpermitte und Dehnfa-
higkeit sind ebenfalls unkompliziert.

Vielleicht haben Sie auch mehrere Ziele aus einer
Kategorie, wie z.B. Back Lever, Front Lever, Iron
Cross, Pull-ups mit 100 % Korpergewicht aus der
Pull-Kategorie — zu viele Ziele, um sie gleichzeitig
zu bearbeiten und, vor allem, optimal zu bearbeiten.
Waihlen Sie also zundchst nur ein bis zwei Ziele, die
Sie in jeder Kategorie erarbeiten wollen.

Es gibt einige Hindernisse im Eigengewichtstrai-
ning, die man kennen sollte, um gute Fortschritte zu
erzielen oder verletzungsfrei zu bleiben. Fiir den
Bindegewebsschutz ist es im Allgemeinen besser,
sich die Hangwaage riickligs zu erarbeiten, bevor
man die Hangwaage in Angriff nimmt. Genauso
sollte man diese beiden Varianten vor Einarmigen
Klimmziigen mit Untergriff (One-Arm Chin-ups)
oder dem Kreuzhang beherrschen. Sie sollten Thre
Ziele also erst in eine Reihenfolge bringen. Der
Ubungsabschnitt zeigt eine Reihe sinnvoller Ziel-
progressionen. Meistens zielen sie darauf ab, das
Bindegewebe schrittweise zu trainieren, damit Sie
sich nicht bei irgendeiner enorm schwierigen
Ubung verletzen. Natiirlich kénnen Sie diese Emp-
fehlungen aber auch auf eigenes Risiko iibergehen.

Sobald Sie eines oder zwei Ziele gewdhlt haben,
fallt die Ubungsauswahl mit den Progressionstabel-
len leicht. Im Abschnitt zu den Ubungstechniken er-
klare ich die verschiedenen Schwierigkeitsstufen je-
der Ubung. Damit bauen Sie die Hauptbewegungen
der von Ihnen angestrebten Fertigkeiten kontinuier-
lich auf. Machen Sie sich aber nicht zu viele Gedan-
ken dazu: Wenn Ihr Endziel z. B. ein Liegestiitz aus
der Stiitzwaage ist, suchen Sie nach der Progression
in der Tabelle, die Sie im jetzigen Stadium schaffen.
Wenn das die Stiitzwaage mit angehockten Beinen
ist, nehmen Sie diese auf den Trainingsplan.

Wenn Thnen noch alle Ubungen der gewihlten
Progression zu schwer sind, trainieren Sie erst eine
dhnliche Ubungsprogression, bis Sie genug Kraft
haben, um in die gewdhlte Progression zu wech-
seln. Falls Ihr Ziel also Liegestiitze aus der Stiitzwaa-
ge sind und Thnen auch die Stiitzwaage-mit-ange-
hockten-Beinen-Progression noch nicht gelingt,
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starten Sie mit der Liegestiitz-Progression. Der Lie-
gestiitz aus der Stiitzwaage ist eine horizontale
Druckiibung, genau wie die Liegestiitz-Progression.
Sie erarbeiten sich daher mit den Liegestiitziibun-
gen einen stabilen Kraftiibertrag fiir die Liegestiitze
aus der Stiitzwaage. Je weiter Sie in der Liegesttitz-
Progression kommen und je stdrker und muskul6-
ser Sie werden, desto mehr Kraft bauen Sie fiir den
Einstieg in die Liegestiitze aus der Stiitzwaage aulf.

Ziele fiir das tdgliche Training auszuwéhlen, fallt
mit den Tabellen leicht. Zu viel dariiber nachzuden-
ken, verwirrt nur. Wihlen Sie eine Ubung, die Sie
innerhalb der ausgewdhlten Progression schaffen,
oder eine dhnliche Bewegungsiibung der gleichen
Kategorie. Beim Driicken sind vertikale oder hori-
zontale Ubungen méglich, beim Ziehen ebenso.

Behalten Sie all diese Ziele und Ubungen fest im
Auge. In den néchsten Kapiteln lernen Sie, sie in ei-
nem Trainingsplan zu verdichten.

Verpflichten Sie sich zum
Erfolg

Schreiben Sie Ihre Ziele auf. Sie zu Papier zu brin-
gen, ist eine Verpflichtungserkldrung. Psycholo-
gisch gesehen, zieht man Projekte, zu denen man
sich verpflichtet hat, eher durch. Die Forschung
kennt viele Belege fiir dieses Konzept und auch Ver-
kaufsteams wenden es seit Jahrzehnten an.
Studenten der Harvard Business School stellten
1963 ein Buch mit Ratschldgen zu Karriere, Finan-
zen und das Leben an sich zusammen. Artie Buerk
lieferte darin einen grofiartigen Beitrag zum Thema
Zielsetzung: »Vor einigen Jahren fragte man die Ab-
solventen einer grofien, bekannten Wirtschaftsuni-
versitdt, ob sie aufgeschriebene, geistig notierte
oder gar keine Ziele hdtten. 3% hatten ihre Ziele
aufgeschrieben, 13 % hatten nur geistig notierte Zie-
le und 84 % hatten keine Ziele. Beim zehnten Klas-
sentreffen zeigte sich, dass die 3 % mit aufgeschrie-
benen Zielen zehnmal erfolgreicher waren als alle
anderen. Die 13% mit geistig notierten Zielen wa-
ren doppelt so erfolgreich wie die 84 % ohne Ziele.«
Es ist besser, iiberhaupt Ziele zu haben, als gar kei-
ne. Diese aufzuschreiben, wird Thnen jedoch noch
unendlich mehr Erfolg bringen. Holen Sie die Liste
regelmédflig hervor und arbeiten Sie auf Ihre Ziele
hin. Dinge real abzuhaken, ist eine kraftvolle positi-
ve Bestarkung, die Ihr Training vorantreiben wird.

Notieren Sie Ihre Ziele am besten in einem Trai-
nings-Logbuch. Halten Sie dieses Logbuch sicht-
bar —neben dem Kiihlschrank oder am Computer —,
damit Sie es den ganzen Tag sehen. Wenn Sie Ihr
Workout vergessen, erinnert es Sie daran, es nach-
zuholen. Training zur Gewohnheit zu machen, ist
oft schwer, aber solche Methoden helfen dabei.
Wenn Sie einmal Thren Rhythmus gefunden haben,
werden Sie zweifelsohne profitieren. Erfolg baut auf
Disziplin auf und Disziplin baut auf handfester Ar-
beit auf. Handfeste Arbeit beginnt damit, die eige-
nen Ziele zu Papier zu bringen.

Horen Sie auf zu lesen.
Werden Sie aktiv!

1. Holen Sie sich vier oder fiinf Blatter unbeschrie-
benes Papier. Sie lernen hier, sich eine Reihe von
Zielen zu stecken und dafiir ein gut durchdach-
tes Trainingsprogramm zu entwickeln.

2. Schreiben Sie alle Ziele auf, die Sie im Bereich Ei-
gengewichtstraining erreichen wollen. Wenn sie
nicht wissen, welche das sein sollen, nehmen Sie
die Tabellen zur Hilfe und sehen Sie sich den
Ubungsteil im hinteren Abschnitt des Buchs an.
Hier finden Sie viele der unterschiedlichen Fer-
tigkeiten und Ubungsprogressionen, die Sie er-
lernen konnen, als Entscheidungshilfe fiir Ihre
Zielfindung.

3. Verfeinern Sie Ihre Ziele zu SMART-Zielen.

4. Drucken Sie sich die Progressionstabellen dieses
Kapitels aus. Zwei Kopien reichen.

5. Suchen Sie fiir jedes Ihrer Ziele die passende
Ubungsprogression in der Tabelle. Notieren Sie
die Ubungsprogressionen links und rechts ihres
Ziels. Fertigkeiten, die sich gut iibertragen lassen,
sind eng zusammen gruppiert und kénnen in
Ubungsreihen oft die Hauptiibungen ergénzen.
Was Sie konnen, ist Ihnen bereits bekannt. Mar-
kieren Sie Ihren Ist-Zustand iiber alle Tabellen in
einer Farbe und das, auf was Sie hintrainieren, in
einer anderen. Schlagen Sie Ubungen, die Sie
nicht kennen, im Ubungsteil hinten im Buch nach.

6. Diese Schritte zeigen Ihnen die Basis, auf der Sie
stehen, und den Level, den Sie erreichen wollen.
Mit den Ubungen dazwischen, werden wir die
Liicke schlieffen — genaueres dazu im néchsten
Abschnitt.
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Zusammenfassung Kapitel 3

Wissensbasis

Drucken Sie sich die Ubungsprogressionstabellen
aus, damit Sie sich im weiteren Verlauf des Buchs
das Umbléttern sparen. Die Tabellen bringen Ihnen
mehrfachen Nutzen:

* Sie zeigen die Zusammenhdnge zwischen einem
ausgeglichenen Verhiltnis von Fertigkeits- und
Krafttraining.

* Sie geben Ihnen verschiedene Ubungsfolgen an
die Hand und zeigen die Voraussetzungen zum
Erreichen Ihrer Ziele.

* Sie zeigen die breite Palette des Fertigkeits- und
Krafttrainings tiber die tiblichen Ziele isometri-
scher Ubungen wie Hangwaage riicklings, Hang-
waage, Stiitzwaage und Kreuzhang hinaus.

Verschiedene Gruppen benétigen eine unterschied-
liche Trainingsprogrammgestaltung, je nachdem,
ob sie Anfianger, leicht Fortgeschrittene, Fortge-
schrittene oder Hochststufe-Athleten sind. Jede
Gruppe braucht abweichende Trainingskonzepte.
Dies ist beim Aufbau eines Trainingsplans fiir die
eigenen Ziele zu beriicksichtigen und auch, um
sich auf einem Trainingsplateau eventuell neu ein-
zuordnen.
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Ziele sollten mit Ubungsprogressionen kontinuier-
lich aufgebaut werden und sowohl quantitativ wie
qualitativ sein. Sie sollten Ihr iibergeordnetes Ziel
fokussieren: den Kraftaufbau. Verpflichten Sie sich,
diese Ziele in jedem Fall zu erreichen. Schreiben Sie
sie auf und bewahren Sie die Liste als standige Er-
innerung in Sichtweite auf. Fiihren Sie dazu ein
Trainings-Logbuch. Es ist wertvoll, um im Riick-
blick zu sehen, wie weit man in seinen Fitnesszielen
bereits gekommen ist, und um festzustellen, was
einen vorangebracht hat und was nicht.

Arbeiten Sie mit dem SMART-Modell, um Ziele
zu definieren:
* Spezifisch
® Messbar
Aktionsorientiert
Realistisch
e Terminiert (zeitlich befristet)

Anwendung

Fiihren Sie alle Schritte der Punkteliste vor der Ka-
pitelzusammenfassung durch. Schreiben Sie alle Ih-
re Ziele auf und kategorisieren Sie sie entsprechend.
Im néchsten Abschnitt des Buchs entwickeln Sie
daraus Ihren Trainingsplan.
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Strukturelle Balance

Die gesunde Schulter -
Uberblick

Bevor Sie Ubungen fiir ein Trainingsprogramm aus-
wihlen, das Ihren Zielen entspricht, sollten Sie sich
dariiber informieren, was diese in IThrem Korper be-
wirken. Das absurdeste Beispiel dafiir finden Sie in
vielen Fitnessstudios, in denen Ubungen trainiert
werden, die Muskeln fiir eine »Strandfigur« auf-
bauen sollen. Die am haufigsten dafiir missbrauch-
ten Ubungen sind Bankdriicken (Bench Press) und
Bizeps-Curls (Curls: Kurzhantel-Armbeugen). Da
sie lediglich auf die Muskeln der Korpervorderseite
abzielen, kann dies zu muskuldren Ungleichge-
wichten fithren und in der Folge zu Frustration,
Schmerzen und Verletzung.

Eine dhnliche Erfahrung aus meinem eigenen
Training brachte mich dazu, iiber das Thema Struk-
turelle Balance nachzudenken. Wahrend meiner
Collegezeit trainiert ich mit vielen Druckiibungen,
wie Stiitzwaage (Planche), Barrenstiitze (Dips) und
Handstand Push-ups (Handstand-Liegestiitze),
und vergleichsweise wenig Zugiibungen wie Klimm-

ziige (Pull-ups). Ich bekam dadurch Schmerzen im
vorderen Schulterbereich; gleichzeitig weckte dies
mein Interesse an Physiotherapie und Verletzungs-
préavention. Ich untersuchte den Grund meiner Ver-
letzung und erkannte, dass es Trainingsfehler wa-
ren. Ich korrigierte sie mit gezielten Zug- und ande-
ren Reha-Ubungen, bis meine Schultern wieder
gesund waren. Seither steht der Punkt »Strukturelle
Balance« immer im Vordergrund meines eigenen
Trainings und des Trainings der von mir gecoach-
ten Athleten. Ich weif3, dass dieses Thema bereits
von vielen anderen Trainern wie z.B. Charles Poli-
quin ausfiihrlich diskutiert wurde, doch méchte ich
Ihnen im Folgenden meinen Ansatz dazu vermit-
teln und Sie ermutigen, auch eigene Recherchen da-
zu zu betreiben.

Die Schulter ist einzigartig, weil die kleine
Oberfldche dieses Gelenks einen gréfleren Bewe-
gungsumfang erlaubt als jedes andere Kérperge-
lenk. Das bedeutet, sie hat die grofite Bewegungs-
kapazitdt in alle Richtungen. Allerdings macht die
kleine Kontaktfldche der Gelenkpartner die Schul-
ter auch bei jeder Art von Ungleichgewicht anfal-
lig fiir Schmerz und Verletzung. Daher ist es ex-




