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Intensitatssteigerung

Intensivwiederholungen: (forced reps)

Wenn man bei einer Ubung die positive, konzentrische Phase des
Bewegungsablaufs nach einigen selbststandig ausgefuhrten
Wiederholungen nicht mehr allein bewaéltigen kann, so kann ein
Trainingspartner bei der Durchfuhrung von sogenannten
Intensivwiederholungen behilflich sein. Wichtig dabei ist, dass der
Partner gerade so viel Unterstitzung gibt, dass nur mit grof3ter
Anstrengung, eine bis maximal drei dieser Intensivwiederholungen
moglich sind. Die Methode der Intensivwiederholungen soll eine
Erhdhung und keine Verringerung in der Intensitat bewirken. Der
Partner darf nicht so viel helfen, dass Intensivwiederholungen leichter
als die aus eigener Kraft absolvierten Wiederholungen sind. Die am
haufigsten auftretenden Fehler bei der Intensivwiederholung sind: -der
Partner gibt zuviel Unterstltzung, -es wird ausschlie3lich mit
Intensivwiederholungen trainiert. Intensivwiederholungen sind am
wirkungsvollsten, wenn diese erst dann eingesetzt werden, wenn man
bereits eine bestimmte Anzahl von Wiederholungen alleine trainiert hat
und es aus eigener Kraft nicht mehr moéglich ist , eine weitere
Wiederholung zu absolvieren. Beginner sollten auf
Intensivwiederholungen verzichten. Es empfiehlt sich, aufgrund der
hohen Belastung Intensivwiederholungen erst lediglich im letzten Satz
einer Ubung zu trainieren.
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Neagtivwiederholungen: Snegativ reps)

Wenn man aus eigener Kraft nicht mehr die konzentrische Phase bewaéltigen kann, sind die Muskeln
weiterhin in der Lage, die exzentrische Phase des Bewegungsablaufs zu verrichten. Die sichere
Anwendung dieser Methode erfordert bei einigen Ubungen einen kraftigen Trainingspartner, der die
konzentrische Phase abnimmt, so dass man sich auf die exzentrische Muskelkontraktion
konzentrieren kann. Es empfiehlt sich, sich sehr darauf zu konzentrieren, das Gewicht langsam
(innerhalb von vier bis sechs Sekunden) abzulassen. Sobald man spurt, dass man die Kontrolle
Uber das Gewicht verliert und die exzentrische Phase auch bei intensivster Anstrengung weniger als
4 Sekunden dauert, sollte der Satz beendet werden. Negativwiederholungen sollten ausschliel3lich
gut trainierte Sportler ausfiihren und es empfiehlt sich, die Anwendung auf maximal zweimal pro
Monat fur eine Muskelgruppe zu beschranken.

Teilwiederholunc_yen: (burns)

Wenn man Teilwiederholungen trainiert, dann fiahrt man nicht den vollen Bewegungsablauf einer
Wiederholung durch, sondern begrenzt den Bewegungsablauf innerhalb einer Ubung. Der Vorteil
dieser Methode ist, dass der schwéchste Punkt eines Bewegungsablaufs umgangen wird und
lediglich der Teil der Bewegung trainiert wird, den die Muskeln noch aus eigener Kraft bewaltigen
kénnen. Beginner sollten auf Teilwiederholungen verzichten. Es empfiehlt sich, aufgrund der hohen
Belastung erst lediglich im letzten Satz einer Ubung 3-6Teilwiederholungen, zu trainieren.



Abgefalschte Wiederholungen: (cheating reps)

Um Uber den schwersten Punkt der Bewegung hinwegzukommen, kann der Bewegung etwas
Schwung gegeben werden. Der Einsatz von unterstitzenden Muskelgruppen ermdéglicht somit die
Fortfilhrung der Ubung auch ohne Trainingspartner. Danach empfiehlt sich, sich voll auf die
exzentrische Phase zu konzentrieren und das Gewicht langsam abzulassen. Es ist wichtig das
Abféalschen richtig zu erlernen. Schlechte Techniken kénnen zu Verletzungen an Muskeln, Sehnen,
Béandern und Gelenken fuhren. Schlechte Ausfuhrungen belasten den Muskel weniger als korrekt
ausgefuhrtes Abfélschen. Abgefélschte Wiederholungen sollten ausschliel3lich gut trainierte Sportler
ausfuhren und nur zur Intensitatssteigerung dienen. Nicht alle Ubungen eignen sich zur Anwendung
des Abfalschprinzips. Besonders bei Kniebeugen, Bankdriicken, und Ubungen in vorgebeugter
Position ist vom Abfélschen aus Sicherheitsgrinden strikt abzuraten.

Abnehmende Satze: (staggering sets)

Im Prinzip sind abnehmende Satze eine Form der abgestumpften, umgekehrten Pyramide. Der
Unterschied ist, dass bei abnehmenden Satzen mit minimaler Reizdichte (Pausenzeiten) trainiert
wird. Das heif3t, man trainiert ganzlich ohne Pause. Abnehmende Satze eignen sich hervorragend
zur Intensitatssteigerung. Sie stellen hohe Anforderungen an das Herz-Kreislauf-System und es
kann durchaus sein, dass das Training nicht aufgrund von Muskelversagen abgebrochen werden
muss, sondern weil man keine Luft mehr bekommt. Falls solch eine Intensitédtssteigerung geplant
ist, empfiehlt sich im Vorfeld ein regelmaRiges Ausdauertraining.

Super Satze: (super sets)

Superséatze sind eine weitere Moglichkeit, durch Verkirzung der Pausen
zwischen den Satzen die Trainingsintensitat zu erhéhen. Man trainiert
dabei zwei Ubungen ohne Pause hintereinander. Eine maximale
Stimulation des Muskels setzt die héchstmaogliche Kontraktion der
Muskelfasern voraus. Bei manchen Ubungen versagen aber nicht die
Muskelgruppen zuerst, auf die man es abgesehen hat. Vielmehr muss
der Satz beendet werden , weil kleinere oder schwéachere
Hilfsmuskelgruppen erschépft sind. Eine Beispieliibung ist das
Bankdriicken. Hierbei soll der Brustmuskel trainiert werden. Da die
Brustmuskeln groRer und starker als die Trizeps sind, versagen eher die
Trizeps bei dieser Ubung. Durch ein Supersatztraining kann der
Brustmuskel vorermiidet werden, mit einer Ubung unmittelbar vor dem |
Bankdricken, welche den Muskel isoliert belastet (z.B. Butterfly). Durch
das Vorermudungsprinzip wird die betreffende Muskelgruppe bis zum
auRersten belastet. Die Intensitat ist so hoch, dass die Anzahl der Satze
pro Muskelgruppe gering gehalten werden muss, damit man nicht
Ubertrainiert. Beginner sollten auf Supersatze verzichten.




Split Training: (super sets)

Nach ca. 6Monaten regelmaRigem Grundlagentraining ist man bereit die Trainingshaufigkeit zu
erhdhen. Im Gegensatz zum Ganzkoérpertraining, in dem man alle Muskelgruppen mit je einer
Ubung in einer Trainingseinheit bearbeitet, unterteilt man das Training in ein Split-Programm nach
einzelnen Kdrperpartien. Durch solch eine Aufteilung kann jede Kérperpartie mit gréRtmaoglicher
Intensitat trainiert werden. Wirde man weiterhin jede Muskelgruppe in einer Trainingseinheit
bearbeiten, dann kénnte es zu einer unausgewogenen Korperentwicklung kommen. Der
Energiehaushalt ist am Ende einer Trainingseinheit stark beansprucht, und es ist nicht méglich, die
zum Schluss trainierten Muskelgruppen mit optimaler Intensitat zu belasten. Beim Split-Training
bearbeitet man zwei bis maximal drei Muskelgruppen. Fortgeschrittene Sportler brauchen neben
hoherer Reizintensitat auch eine gréoRere Anzahl von Ubungen und Satzen pro Muskelgruppe, d amit
optimale Ergebnisse im Koérperaufbau erzielt werden. Bei einem Split-Training empfiehlt sich ein
Vier-Tage-Split Programm. Jede Muskelgruppe wird zweimal wéchentlich trainiert. Auf zwei
Trainingstage folgt ein Tag Pause. An diesem Erholungstag sollte kein Gewichtstraining gemacht
werden. In diesen Tagen sollte das Herz-Kreislauf-System trainiert werden und damit wird auch die
Regeneration angekurbelt. Danach folgen zwei weitere Tage mit Bodybuilding-Einheiten. In der
Aufteilung der Muskelgruppen bietensich zwei Variationsmdoglichkeiten. Die erste Mdglichkeit ware
an einem Tag Bein-, Brust- und Trizepsmuskulatur und am anderen Tag Rucken-, Schulter- und
Bizepsmuskeln zu trainieren. Als zweite Mdglichkeit bietet sich das Training nach dem sogenannten
Pull-Push-System an. Bei diesem Prinzip werden die ziehenden Bewegungen an einem, die
driuckenden Bewegungen am anderen trainiert.

Hochstkontraktion: (peak contraktion)

Am héchsten Punkt der Bewegung, halt man fur ca. 2 -3 Sekunden inne und spannt die Muskulatur
so stark wie méglich an. Dadurch erzeugt man ein starke isometrische Anspannung. Danach
absolviert man die weiteren Wiederholungen auf dieselbe Art und Weise. Man kann direkt bei der
ersten Wiederholung einer Ubung mit Héchstkontraktionen arbeiten oder erst nach einigen
Wiederholungen ohne Haltepunkt.

Iso-Tension:

Das Prinzip beruht ebenso wie die Methode der H6chstkontraktion auf der Erzeugung einer
isometrischen Spannung in der Muskulatur. Der wesentliche Unterschied zwischen diesen beiden
Methoden istder, dass beim Iso-Tension-Prinzip nicht mit Gewichten gearbeitet wird. Man erzeugt
die Kontraktion der Muskulatur allein, indem man die Muskeln flr einige Sekunden so stark wie
moglich anspannt. Danach sollte die Position kontrahiert gehalten werden. Danach empfiehlt sich
eine kurze Pause. Nach einigen Trainingseinheiten entwickelt man eine gute Kérperkontrolle.

Schock-Prinzip:

Hierbei sollte eine Muskelgruppe, am ehesten die am schwéchsten entwickelte, statt der Giblichen
drei oder vier Satzen dann 10-15 Satze trainiert werden. Durch das Schocktraining wird der Kérper
auf vollig unerwartete Weise belastet. Danach empfiehlt sich, dem Kdrper gentigend Zeit zur
Regeneration zu geben.



Prioritatsprinzip:

Jeder Mensch hat Muskelgruppen, die besonders gut auf das Training ansprechen, andere
Korperpartien jedoch nicht. Deshalb sollten die in ihrer Entwicklung hinterherhinkenden
Muskelgruppen zu Beginn des Trainings belastet werden. Am Anfang einer Trainingseinheit hat man
noch die volle kérperliche und geistige Energie und kann sich voll anstrengen. Durch die hohe
Intensitat werden die schwécheren Kérperpartien zum Wachstum gezwungen. Durch die
Anwendung des Prioritatsprinzips erreicht man sehr effektiv eine harmonische Kdrperentwicklung.

Instinktivprinzip:

Die Trainingsmethoden bringen verschieden gute Erfolge. Es empfiehlt sich, mit verschiedenen
Methoden zu experimentieren. Dabei sollten die korperlichen Reaktionen und die mentale
Verfassung beobachtet werden. Fur den Fall, dass Fortschritte gemacht werden, das hei3t Muskeln
und Kraft aufbauen, dann liegt man ganz richtig. Es empfiehlt sich, mindestens 6 Wochen bei der
einen oder anderen Methode zu bleiben. Dieser Zeitraum ist notwendig, um die MaRnahmen auf
ihre Effektivitat hin zu Uberprifen. Ein Trainingstagebuch kann bei der Ergebnisfindung behilflich
sein. Ubungen, Satze, Wiederholungen, Pausen, Gewichte, und Anmerkungen uber das
Korpergefuhl konnen protokolliert werden und anschlieRend gut ausgewertet werden.



