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Kra3training	  –	  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	  
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Was	  braucht	  man	  zum	  Muskelau[au?	  

	  
-‐  Anabole	  Stoffwechsellage	  (1-‐2%	  Umsatz/Tag)	  
-‐  Regenera6on	  
-‐  Gene6sche	  Disposi6on?!?	  
-‐  RHT	  (Achtung	  Nebenwirkungen!)	  
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RHT?	  
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Studien:	  
-‐	  Meta-‐Analyse	  (Fröhlich	  et	  

al.	  2012)	  
-‐	  45	  Primärstudien	  mit	  1712	  

Probanden	  
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Studien:	  

Resistance	  Types:	  
The	  evidence	  does	  not	  
support	  the	  superiority	  of	  
one	  par6cular	  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.	  

RepeBBon	  Range:	  
Research	  does	  not	  
unequivocally	  support	  the	  
superiority	  of	  a	  par6cular	  
repe66on	  range	  for	  
enhancing	  any	  aspect	  of	  
muscle	  func6on.	  

Repe66on	  Dura6on:	  
Exercises	  should	  be	  performed	  at	  a	  
repe66on	  dura6on	  that	  maintains	  
muscular	  tension	  throughout	  the	  
en6re	  range	  of	  mo6on.	  	  
•	  Olympic	  li3ing,	  plyometric	  and	  
ballis6c	  exercises	  remove	  tension	  
from	  the	  muscle	  and	  apply	  greater	  
forces	  through	  joints	  and	  associated	  
6ssues	  causing	  a	  greater	  poten6al	  
for	  injury.	  

Wir	  wissen...	  
dass	  wir	  nichts	  
wissen!	  

-‐  Keine	  Art	  des	  KT	  
effek6ver	  als	  andere	  

-‐  Keine	  genaue	  
Wiederholungszahl	  
festzulegen	  

-‐  Dauerha3e	  
Spannung	  vs.	  
intermiierenden	  
Kontrak6onen	  
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Hypertrophie	  durch	  Kra3ausdauer:	  
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Studienaufbau: 

•  18	  junge	  Männer	  
•  10	  Wochen	  Training	  -‐	  3	  mal	  wöchentlich	  	  
•  Einbeiniges	  Kniestrecker-‐Training	  
•  30	  Gramm	  Protein	  nach	  Belastung	  
•  3	  Arten:	  	  

–  1	  Satz	  mit	  80%ORM	  bis	  zur	  Ermüdung	  
–  3	  Sätze	  mit	  80%ORM	  bis	  zur	  Ermüdung	  
–  3	  Sätze	  mit	  30%ORM	  bis	  zur	  Ermüdung	  
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Ergebnisse	  
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Hypertrophie	  durch	  Aerobic	  
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Ergo:	  
Regulieren	  und	  kontrollieren	  Sie	  Ihre	  
Belastungsnorma6ve!	  (Bird	  et	  al.	  2005)	  

-‐  Reizintensität	  
-‐  Reizdauer	  
-‐  Reizumfang	  
-‐  Reizdichte	  
-‐  Reizhäufigkeit	  
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Belastungsnorma6ve	  
•  Reizintensität:	  Wird	  vor	  allem	  durch	  die	  
Muskelspannung	  erzeugt.	  Drei	  mögliche	  
Kontrak6onsformen: 	  	  
– Konzentrisch	  (überwindend)	  
– Exzentrisch	  (nachgebend)	  
–  Isometrisch	  (sta6sch)	  
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Belastungsnorma6ve	  
•  Reizdauer:	  definiert	  sich	  über	  die	  
Belastungsdauer	  einer	  Serie.	  

•  Op6male	  Dauer	  für	  Hypertrophie	  
wahrscheinlich	  bei	  20	  –	  60	  Sekunden!	  
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Belastungsnorma6ve	  
•  Reizumfang:	  Definiert	  sich	  über	  die	  Satzzahl	  
pro	  Übung	  und	  die	  Übungszahl	  pro	  Einheit!	  

•  Satzzahl:	  Mehr-‐Satz	  besser	  als	  Ein-‐Satz	  
Training!	  

•  Übungszahl:	  Für	  grosse	  Muskeln	  ca.	  2-‐4	  
Übungen,	  für	  kleine	  eher	  1-‐3	  Übungen!	  
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Belastungsnorma6ve	  
•  Reizdichte:	  Definiert	  sich	  über	  die	  
Pausenzeiten	  zwischen	  den	  Sätzen	  und	  den	  
Übungen.	  

•  Für	  Hypertrophie	  wahrscheinlich	  1-‐2	  Minuten	  
op6mal!	  
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Belastungsnorma6ve	  
•  Reizhäufigkeit:	  Ist	  vor	  allem	  von	  der	  Methode	  
des	  Kra3trainings	  abhängig! 	  	  
– Ganzkörpertraining:	  2-‐3	  mal	  pro	  Woche	  
– Split-‐Training:	  bis	  zu	  6	  mal	  pro	  Woche	  
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Methoden:	  
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Trainingsorganisation:  

Ganzkörper

-Training 

Zirkel-Training 
Einsatztraining 

Split-Training 

Pyramiden-
Training 

Antagonisten
-Training 

Sequenzen-Training 
 

Cross-Fit 

Stationen-Training 
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Intensivierungsmethoden 

Cheatings 

Supersätze 

Exzentrisches Training 

(Negativwiederholungen) 
Reduktionssätze 

Peak Contraction 

Stutter 
Reps 

Burns 
Forced Reps 

Occlusion-
Training 

Verbund-/ Dreifach-/ Mammutsätze  

Cluster-
Training 

Vorermüdungs-
prinzip 

Teilbewegungen 

Endkontraktionen 

Superslow 
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Methode:	  Cluster-‐Training	  
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Table	  3	  

Table	  3.	  Example	  cluster	  set	  
implementa6on	  during	  a	  hypertrophy	  
phase	  of	  training	  
	  Copyright	  ©	  2010	  Strength	  &	  Condi6oning	  Journal.	  Published	  by	  Lippincot	  Williams	  &	  Wilkins.	  

24	  

Cluster	  Training:	  A	  Novel	  Method	  for	  
Introducing	  Training	  Program	  VariaBon	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
Haff,	  G	  Gregory;	  Hobbs,	  Ryan	  T;	  Haff,	  Erin	  E;	  
Sands,	  William	  A;	  Pierce,	  Kyle	  C;	  Stone,	  Michael	  
H	  
Strength	  &	  Condi6oning	  Journal.	  30(1):67-‐76,	  
February	  2008.	  
doi:	  10.1519/SSC.0b013e31816383e1	  
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Methode:	  Occlusion-‐Training	  (BFR)	  
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Figure	  3	  

Figure	  3.	  The	  prac6cal	  occlusion	  a3er	  
wrapping.	  
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The	  Use	  of	  Occlusion	  Training	  to	  Produce	  
Muscle	  Hypertrophy	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
Loenneke,	  Jeremy	  Paul;	  Pujol,	  Thomas	  
Joseph	  
Strength	  &	  Condi6oning	  Journal.	  31(3):
77-‐84,	  June	  2009.	  
doi:	  10.1519/SSC.0b013e3181a5a352	  
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Figure	  4	  

Figure	  4.	  Prac6cal	  occlusion	  for	  the	  knee	  
extensors.	  
	  

Copyright	  ©	  2010	  Strength	  &	  Condi6oning	  Journal.	  Published	  by	  Lippincot	  Williams	  &	  Wilkins.	   27	  

The	  Use	  of	  Occlusion	  Training	  to	  Produce	  
Muscle	  Hypertrophy	  
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Table	  1	  

Table	  1.	  Effects	  of	  occlusion	  training	  
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Loenneke,	  Jeremy	  Paul;	  Pujol,	  Thomas	  
Joseph	  
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Take-‐Home-‐Message:	  
	  -‐  Ermüdung	  scheint	  wich6ger	  als	  das	  

Trainingsgewicht	  

-‐  Mehr	  Sätze	  bringen	  mehr	  

-‐  Muskel	  nach	  dem	  Training	  fütern	  

-‐  Ausreichende	  Regenera6on	  gewährleisten!	  

-‐  RHT	  anwenden	  !!!	  
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Vielen	  Dank	  für	  Ihre	  Aufmerksamkeit!	  


