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Krafttraining — Quo vadis?
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Nader, GA: Concurrent Strength and Endurance Training: From Molecules to
Man (2006), ACSM-MSSE 1965-1970
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Anpassung durch KT

Verbesserung der

Innervationsfihigkeit

nervale Anpassungen

Erweiterung des Energiepotentials

morphologische und metabolische
Anpassungen

Erhéhung der

Kraftbildungs-
geschwindigkeit

Optimierung der
intramuskularen
Koordination

Wachstum der
Muskelstrukturen

Verbesserung des
Energieflusses
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Kontraktionsge -
schwindigkeit:

- Muskelfaserzu-
sammensetzung
- Rekrutierungsfolge

Reaktive Span-
nungsfahigkeit

- Dehnungs-Verkir
zungszyklus (DWVZ)

Willkiirliche
neuronale
Aktivierung:

- Rekrutierung

- Frequenzierung
- Synchronisation

VergrofRerung des

Quer- und/oder

Langsschnitts der

Muskulatur:

- Hypertrophie

- Hyperplasie

- Vermehrung der
Sarkomehrzahl

Verbesserte aerobe

und anaerobe Ener-

giebereitstellung:

- Kapillarisierung

- Speicherkapazitat

- Regenerations-
fahigkeit

SK-Training
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IK-Training
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MA-Training
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www.sportwissenschaft.net




Was braucht man zum Muskelaufbau?

- Anabole Stoffwechsellage (1-2% Umsatz/Tag)
- Regeneration

- Genetische Disposition?!?

- RHT (Achtung Nebenwirkungen!)
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» Diskutieren Sie mit anderen in den Foren iiber diese Seite «

Mein Vorschlag war eine Natural-Kur mit folgenden Bestandteilen:

1. RHT

2. 5 Liter Wasser taglich, auch mehr

3. zwischen 300 und 2000 kcal taglich iiber Nahrstoffbedarf (je nach Typ, Stoffwechsel)

RHT ist wohl das wirksamste Mittel zum Muskelaufbau, ich werde alles wichtige zum Thema als FAQ posten.

FAQ - RHT
Beginnen wir mal mit dem Nebenwirkungen. Das mache ich deshalb, weil RHT ziemlich heftig wirkt und wenn
beachtet kaum mehr einer die teilweise heftigen Nebenwirkungen.

1. Welche Nebenwirkungen hat RHT?

- Krampfe

- Zittern

- Muskelzucken

- Schlaflosigkeit

- Unruhe

- Leistungsabfall, Midigkeit

- Antriebslosigkeit

- Appetitlosigkeit

- Kraftlosigkeit der Muskulatur

- verminderte Reflexe

- Ubelkeit, Erbrechen

- starker Muskelkater (dazu komme ich noch bei der Wirkungsweise)

- Reizbarkeit

Je nach Typ sind die Reaktionen auf RHT verschieden. Ich konnte schon Zittern, Muskelzucken, Schlaflosigkeit
Ubelkeit nach dem Training.

Mindestens die ersten 3 TE mit RHT verursachen einen starken Muskelkater.

2. Wie wirkt RHT?

Mit RHT ermiidet der Muskel beim Training wirkungsvoller. Dadurch wird ein starkerer Reiz gesetzt, was sich |
Massewachstum des Muskels widerspiegelt.

Der hohere Reiz sorgt auch fiir den Muskelkater.
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Studien:

Merkmal Effektmass  Faktorstufen ES Sig.
- Meta-Analyse (Frohlich et EE=TIEEEE-AER
trainingsstatus =) untrainiert LI £0.79
Probanden- d =250 1.26 £ 0.87
a I 2 O 1 2 ) alter e >250 086063
’ Probanden- mannlich 130 £0.84

diwe) weiblich 116+ 0.67

1 -~ 1 1 Trainingseinhei 1-2TE 0.82 £ 0.58
- 45 Primarstudien mit 1712 Bttt et o
Trainings- Periodisierung  1.13 + 0.83

Probanden peidierng %L Prodienmg 1023078 "

< 3 Serien 0.79 £ 0.69
Serienzahl dire) =3 Serien 1.L14+£070 p<0.01
>3 Serien 1.20+£ 099

<1 min 0.50£0.23
1-2 min 1.40 093
2-3 min 091 +£0.64
>3 min 1.05+1.03

geschlecht

Pausenintervalle diren) p<0.01

Tabelle 2: Effektstirken (ES) in Abhingigkeit von Personen- und Treat-
mentmerkmalen
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Resistance Types:

The evidence does not
support the superiority of
one particular form of
resistance for gaining
muscle strength, power or
endurance. Therefore, it
appears that how one trains
is much more important
than the equipment used.
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Studien:

EVIDENCE-BASED RESISTANCE TRAINING
RECOMMENDATIONS

James Fisher'™E"_ James Steele!'™P, Stewart Bruce-Low!®P Dave Smith*4%F

!Southampton Solent University, UK
Manchester Metropolitan University, UK

Repetition Range:
Research does not
unequivocally support the
superiority of a particular
repetition range for
enhancing any aspect of
muscle function.

Wir wissen...
dass wir nichts
wissen!

Repetition Duration:

Exercises should be performed at a
repetition duration that maintains
muscular tension throughout the
entire range of motion.

e Olympic lifting, plyometric and
ballistic exercises remove tension
from the muscle and apply greater
forces through joints and associated
tissues causing a greater potential
for injury.
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Keine Art des KT
effektiver als andere
Keine genaue
Wiederholungszahl
festzulegen
Dauerhafte
Spannung vs.
intermittierenden
Kontraktionen
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Hypertrophie durch Kraftausdauer:

J Appl Physiol 113: 71-77, 2012.
First published April 19, 2012; doi:10.1152/japplphysiol.(00307.2012.

Resistance exercise load does not determine training-mediated hypertrophic
gains in young men

Cameron J. Mitchell,' Tyler A. Churchward-Venne,! Daniel W. D. West,' Nicholas A. Burd,’

Leigh Breen,' Steven K. Baker,” and Stuart M. Phillips’

‘Exercise Metabolism Research Group, Department of Kinesiology; and *Department of Neurology and Medicine, McMaster
University, Hamilton, Ontario, Canada

Submitted 18 April 2012; accepted in final form I8 April 2012
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Studienaufbau:

* 18 junge Manner

10 Wochen Training - 3 mal wochentlich

* Einbeiniges Kniestrecker-Training

30 Gramm Protein nach Belastung

* 3 Arten:
— 1 Satz mit 80%0ORM bis zur Ermidung
— 3 Satze mit 80%0ORM bis zur Ermudung
— 3 Satze mit 30%0RM bis zur Ermudung

f /DerFitnessprofessor > /DerFitnessprofessor www.sportwissenschaft.net



Ergebnisse
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Fig. 1. Percentage change in quadriceps muscle volume following 10 wk of
resistance training. The 3 training condition groups differed in contraction
intensity [% of maximal strength (1 repetition maximum)] or contraction
volume (1 or 3 sets of repetitions): 30%-3, 80%-1, and 80%-3. There was a
significant main effect for time (increase in quadriceps volume pre- to post-
training, P < 0.0001). N = 12 legs in cach condition.
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Hypertrophie durch Aerobic

Exerc Sport Sci Rev. 2014 Apr;42(2):53-61. doi: 10.1249/JES.0000000000000007.

Skeletal muscle hypertrophy after aerobic exercise training.
Konopka AR, Harber MP.
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Ergo:

Regulieren und kontrollieren Sie lhre
Belastungsnormative! (sird et al. 2005)

- Reizintensitat
- Reizdauer

- Reizumfang

- Reizdichte

- Reizhaufigkeit
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Belastungsnormative

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

— Konzentrisch (Gberwindend)
— Exzentrisch (nachgebend)
— Isometrisch (statisch)
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Belastungsnormative

* Reizdauer: definiert sich uber die
Belastungsdauer einer Serie.

Optimale Dauer fur Hypertrophie
wahrscheinlich bei 20 — 60 Sekunden!
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Belastungsnormative

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

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

» Ubungszahl: Fuir grosse Muskeln ca. 2-4
Ubungen, fir kleine eher 1-3 Ubungen!
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Belastungsnormative

 Reizdichte: Definiert sich Uiber die

Pausenzeiten zwischen den Satzen und den
Ubungen.

* Fur Hypertrophie wahrscheinlich 1-2 Minuten
optimall
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Belastungsnormative

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

— Ganzkorpertraining: 2-3 mal pro Woche

— Split-Training: bis zu 6 mal pro Woche

f /DerFitnessprofessor > /DerFitnessprofessor www.sportwissenschaft.net



1 EVOLUTION OF MR OLYMPIA: FROM THE Y TO THE X AESTHETIC
& Gissd ‘.F 5 .

scLET




o el Se
G? T\,a'\(\\('\g Trg inin g
Einsatzt,.a ining
S7t:a t_i Onen-
ralning
Antagonisten
S p\\t—Tra'm"“g -Training

f /DerFitnessprofessor > /DerFitnessprofessor

Pyramiden-
Training

“Training

Zirkel

Cross-Fit

www.sportwissenschaft.net



Stutter

Reps
ionen
£ndkontraktion
ea’(_'\\'\g
chn Buf'ns Forced Reps
Reduktj
OnSsatZ eches ralnl 9
Teilbeye Exzentt S ferholunde”
g Ngen (Negat\\/
action Occlusion- rsatze
peak CONtl Training
Verp Cluster-
Drei und-, Training
Cifach-, Vorermidungs- \oW
am o Supe\’s
Mutsst,e prinzip

f /DerFitnessprofessor > /DerFitnessprofessor www.sportwissenschaft.net



Methode: Cluster-Training

Cluster Training: A Novel
NMethod for Introducing
Training Program

Variation

G, Gregory Haff, PhD, CSCS*D, FMNSCA," Ryan T. Hobbs," Erin E. Haff, MAZ William A. Sands, PhD,®

Kyle . Pierce, EAD,? and Michasl H. Stone, PhD, FMNSCAS

"wWiest Virginia U niversity, School of Medicine, Morgantown, West Virginia; “Eberly College of Arts and Sciences, West
WVirginia University, Morgantown, West Virginia; SUnited States Olympic Committee, Colorado Springs, Colorado;
Ylouisiana State University Shreveport, Shreveport, Louisiana; *East Tennessee State University, lohnson City,

Tennesseae
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Table 3

Haff, G Gregory; Hobbs, Ryan T; Haff, Erin E;
Sands, William A; Pierce, Kyle C; Stone, Michael
H

Table 3
Example cluster set implementation during a hypertrophy phase of Strength & Conditioning Journal. 30(1):67-76,
training February 2008.

doi: 10.1519/SSC.0b013e31816383e1

Intensity
Sets < Interrepetition

Exercise repetitions Set type kg % 1RM rest interval (s)
Power snatch 1 X 10/1 Cluster 90 75 15

Snatch grip
shoulder shrugs 3 X 10 Traditional 0

Rest 15 min
Power clean EDCET 0/ Cluster 115 80
Clean pull (FL) 3 X 10 Traditional 160 1107
Clean grip RDL 3 X 10 Traditional 120 867

Max power snatch = 120 kg; max power clean = 145 kg; RDL = Romanian deadlift.
*Based on maximum power snatch.
TBased on maximum power clean,

Table 3. Example cluster set
implementation during a hypertrophy
phase of training

f /DerFitnessprofessor > /DerFitnessprofessor www.sportwissenschaft.néet



Methode: Occlusion-Training (BFR)

The Use of Occlusion
Training to Produce

Muscle Hypertrophy

EI'EI'H:.'F'H.. oennsks, BS and Thomas Jossph Pujol, EAD, CSC5
Department of Health, Heman Pedomance, and Recreation, Southeast Missouwn State University, Cape Girardeau,
Ifig-soari
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The Use of Occlusion Training to Produce
Muscle Hypertrophy

,, & Conditioning Journal
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The Use of Occlusion Training to Produce
Muscle Hypertrophy

Strength & Conditioning Journal
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Table 1

Table 1
Effects of occlusion training

Marker Effect (<+,1.1)

Mechanisemns for muscle hypertrophy (human)
Lactate
Growth hommone (GH)
Ribosomal 56 kinase 1 (56X1)
Norepinepheine (NE)
Insulin growth factor-1 (GF-1)
Noradrenaline (NA)
Muscle-specific ring finger 1 (IMuRF1)
Myogenic differentiation 1 (MyoD)
Cychin-dependent kinase inhibitor 1A (p21)

Eukaryotic translation elengation factor 2 (eEF2)

Myostatin (GDF-8)

Measures of strength and muscle (human)
One repetition maximum
Irometric strength
Isokinetic strength
Isometric torque
Isokinetic torque
Muscular endurance
Postactivation potentiation
IEMG
Cross-sectional area (CSA)

Effects of chronic occlusion In rats
Heat shock protein 72 (HSP 72)
Nitric oxikde synthase-1 (NOS-1)
Lactate
Cross-sectional area (CSA)
Myostatin (GDF-8)

Fiber-type switch Slow —fast

Markers for muscle damage
Creatine kinase
Lipdd peroxide
Myoglobin

Reference

(10,28,34,35,38)
(1.9,19,27.28,34,35,39)
o)

135)

(34)

(1219

]

n

(1.19.23)
11,23,32,36,39)
(5.33,36,38,39)
{19,25,32)
(34,38,39)
{(13,35,36)

23)
(23,35,3%)
(1,19,36,38,39)

(14)
(14
(15,14)
(1514
(1s)
as

135)
(35)
i

Loenneke, Jeremy Paul; Pujol, Thomas
Joseph

Strength & Conditioning Journal. 31(3):
77-84, June 2009.

doi: 10.1519/SSC.0b013e3181a5a352

Table 1. Effects of occlusion training

§ /DerFitnessprofessor > o/ DerFitnessprofessor Wwww.sportwissenschaft.nét



Take-Home-Message:

- Ermidung scheint wichtiger als das
Trainingsgewicht

WHEN ITBURNS

- Mehr Satze bringen mehr

- Muskel nach dem Training flittern
F. 4

- Ausreichende Regeneration gewahrleisten! '|'|' GROWS!

- RHT anwenden !!!
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!
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