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Ziel-Differenzierung

e Leistung (Hoher-Schneller-Weiter)

e Optik (Abnehmen-Zunehmen-Formen)

* Gesundheit (Stabil-Mobil-Aktiv)
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Das Zusammenspiel verschiedener Muskeln
(synergistische und antagonistische) an einer
Bewegung wird optimiert. Man bezeichnet die

intermuskulare Koordination auch als sportliche
Technik.

Intermuskulére Koordination - Erste Trainingsanpassungen
(keine bes. morphologischen Anpassungen zu erwarten)
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Durch IK-Training kann erreicht werden, dass
in einem Muskel mehr Muskelfasern rekrutiert
werden, d.h. an einer Bewegung beteiligt sind.

Intramuskulére Koordination - Maximalkrafttraining
(strukturelle Anpassungen zu erwarten (geringe Hypertrophie)
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Vor allem durch
kraftausdauerorientiertes Training
kann der Stoffwechsel im Muskel
verbessert werden. Es kann z.B. zu
einer Zunahme der Mitochondrien
kommen. Ebenso ist eine verbesserte
Kapillarisierung des Muskels ein

positiver Effekt.

Verbesserung der Stoffwechsellage -
Kraftausdauertraining




Sportwissenschaft.net

Durch Hypertrophie-Training
kommt es mit der Zeit zu
einer Zunahme des
Muskelquerschnitts, da die
Muskelfasern mehr Proteine
einlagern. Das
Muskeldickenwachstum wird

als Hypertrophie bezeichnet.
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Sarkoplasmatisch vs. Myofibrillar

Sarkoplasma Myofibrillen

Muskelfaser Sarkoplasmatische Myofibrillare
Hypertrophie Hypertrophie
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Aus der Wissenschaft...

Specific training outcome
I | l |
Muscular endurance Hypertrophy Maximal strength Power
ECC : CON ECC:1SO: CON ECC:1SO: CON ECC:CON
1-3 sets x 15-20RM 4-6 sets x 8-15RM 3-5 sets x 3-8RM 3-5 sets x 1-3RM
Single and multi-joint ex Single and multi-joint ex Single and multi-joint ex Multi-joint ex
Varied ex order Large to small muscles Large to small muscles Large to small muscles
30-60 sec btn sets and ex 1-2 min btn sets and ex 3-5 min btn sets and ex 5-8 min btn sets and ex
1:0:1tempo 2:1:2tempo 1:1:1tempo Explosive tempo
2-3 d/wk 3-5 d/wk 3-5 d/wk 4-6 d/wk

Fig. 1. Proper programme design of resistance exercise for specific training outcomes incorporates the acute programme variables and key
training principles.l24111 btn = between; CON = concentric; ECC = eccentric; ex = exercise; ISO = isometric; RM = repetition maximum.
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Metabolismus

e Muskelaufbau ist nur unter anabolen
Bedingungen moglich!

* Die wichtigsten Faktoren dazu:

e 1. Positive Energiebilanz
e 2. Ausreichende Erholungszeiten
* 3. RHT (hochdosiert!)
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Reiznormative - Wiederholungszahl

maximal
6 Whig
submaximal MaxF
(IK-Training) 10 Whig
mittel Muskelaufbau
(Hypetrophie) 15 Whig

leicht

Kraftausdauer
(Stoffwechseltraining)

gering
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Wiederholungszahl vs. ,Time under
Tension®

« Kraftausdauer = 15-25 Wh. (oder mehr)
(ca. 30 — 65 % der Fmax. / ca. 45 - 90 sek.)

* Hypertrophie =6 — 15 Wh. (8-12 Wh.)
(ca. 65 — 85 % der Fmax / ca. 20 - 45 sek.)

« Maximalkraftsteigerung =1 — 6 Wh.
(ca. 85— 100 % der Fmax / ca. 5 - 20 sek.)
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Belastungsnormative

* Reizintensitat: Wird vor allem durch die
Muskelspannung erzeugt. Drei mogliche
Kontraktionsformen:

— Konzentrisch (Giberwindend)
— Exzentrisch (nachgebend)

— Isometrisch (statisch)




Sportwissenschaft.net

Belastungsnormative

* Reizdauer: definiert sich Uber die
Belastungsdauer einer Serie.

* Optimale Dauer fur Hypertrophie
wahrscheinlich bei 20 — 45 Sekunden!




Sportwissenschaft.net

Belastungsnormative

* Reizumfang: Definiert sich Uber die Satzzahl
pro Ubung und die Ubungszahl pro Einheit!

e Satzzahl: Mehr-Satz besser als Ein-Satz
Training!

« Ubungszahl: Fur grosse Muskeln ca. 3-4
Ubungen, fir kleine eher 2-3 Ubungen!
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Belastungsnormative

 Reizdichte: Definiert sich Uiber die
Pausenzeiten zwischen den Satzen und den
Ubungen.

* Fur Hypertrophie wahrscheinlich 1-2 Minuten
optimal!
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Belastungsnormative

* Reizhaufigkeit: Ist vor allem von der Methode
des Krafttrainings abhangig!

— Ganzkaorpertraining: 2-3 mal pro Woche

— Split-Training: bis zu 6 mal pro Woche
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* Anpassungsprozesse des Skelettmuskels sind nach ca. 8-12 Wochen
abgeschlossen.

« Danach sollte ein ,neuer” Reiz folgen ... Periodisierungsbeispiel:

« Kraftausdauer-Methode (ca. 6-8 Wochen)

» Hypertrophie-Methode (ca. 8-12 Wochen)
 Intramuskulares Koordinationstraining (ca. 4-6 Wochen)
» Sportartspezifische Methoden (individuell)
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Studie

* Vergleich verschiedener Krafttrainings-
Methoden in Bezug auf die Hypertrophie der
Skelettmuskulatur (Sedivy, K6ln 2012)
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Ergebnisse

Hohere Intensitaten sind Uberlegen (70 — 80 %
des WM)

Auch fur Anfanger hohere Intensitaten

Trainierte Kraftsportler eher 80 — 95 % des
WM

Bei geringen Lasten missen andere Parameter
gesteigert werden (z.B. Hypoxie, etc.)

High-Volume besser als Low-Volume
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Ergebnisse

e Effektivste Art der Muskelkontraktion
ungeklart! (Tendenzen zur Exzentrik)

e Maximal-isometrische Endkontraktionen und
verlangerte Exzentrik empfohlen!

» Auswahl der Ubungen und Trainingsformen
(z.B. Gerate vs. Hantel) sehr spezifisch
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Ziele und Trainingsformen

Optik
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Ziele und Trainingsformen

Gesundheit
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Ziele und Trainingsformen
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Fragen?

Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!




