Fitness Mythen fur Fortgeschrittene

Fitness Mythen gibt es ja so einige. Dieser Artikel soll sich jedoch besonders mit scheinbar
aufgeklarten Mythen beschaftigen. Im Prinzip geht es an vielen Stellen um Mythen, die aus den
Mythen entstanden sind. Irgendjemand hat also irgendeinen Unsinn uiber das Fitness- und
Krafttraining verbreitet, das wurde erkannt und scheinbar sinnvoll verbessert. Leider kommt dabei
oftmals genau so ein Unsinn heraus, wie bei der ursprunglichen Version. Die Welt ist halt nicht nur
schwarz und weil$ - Deshalb Kopf anstrengen und einen Blick auf die Fitnessmythen fur
Fortgeschrittene werfen.

# 1 Kniebeugen mussen maximal tief ausgefiihrt werden

Dieser Mythos entstand aus dem Ursprungsmythos ,Kniebeugen sollten nicht tiefer als 90°
durchgefiihrt werden!”. Letzten Endes ist weder das eine, noch das andere richtig. Fakt ist zuerst
einmal, dass Sie mit gesunden Gelenken jede Menge Bewegungsradius und damit Effektivitat
verschenken, wenn Sie Kniebeugen nur bis 90° oder weniger ausfuhren. Zudem entsteht bei einem
90° Winkel das hochste Drehmoment im Kniegelenk, sodass gerade diese 90° als Umkehrpunkt nicht
wirklich optimal sind. Das Kniegelenk ist jedoch kein einfaches Scharnier. Eine besondere Rolle
spielt unsere Kniescheibe und die dazugehorige Patellasehne. Der Anpressdruck der Kniescheibe
variiert mit dem Winkel das Kniegelenks. Je spitzer, desto hoher der Anpressdruck. Das kann ein
Grund sein, bei bestimmten Personen einen geringeren Winkel zu wahlen. Zwar verandert sich mit
zunehmender Tiefe auch die Flache auf die der Druck wirkt, die Dehnspannung des

Quadrizeps steigt jedoch, sofern die Spannung gehalten wird.

Unabhangig vom Kniewinkel ist die Beweglichkeit in der Hufte ein entscheidender Faktor fur die
Ausfuhrung der Kniebeuge. ,Ass to Grass” -also maximal tief - zu beugen erfordert ein hohes Mals
an Huftbeweglichkeit, aber auch Beweglichkeit in den FulSgelenken. Sobald Sie beginnen in der
Lendenwirbelsaule einzurunden, haben Sie zu tief gebeugt. Die Fahigkeit die LWS zu stabilisieren
verbessert sich mit der Zeit und Ubung. Lassen Sie sich bei der Ubung 6fter beobachten, um den
genauen Punkt zu ermitteln, an dem Sie beginnen einzurunden. Das lasst sich alleine kaum spuren.

Dass Sie zu unbeweglich im FuSgelenk sind, merken Sie, wenn Sie die Kniebeuge deutlich besser
ausfuhren konnen, wenn Sie die Fersen, z.B. durch ein kleines Brett leicht erhohen.

# 2 No Stretch- kein Dehnen vor oder nach dem Training

Uber das Thema Dehnen gibt es unglaublich viele Ansichten. Lange Zeit ging man davon aus, dass
Dehnen vor dem Sport unerlasslich zum Aufwarmen sei. Als man dann feststellte, dass der
Muskeltonus durch statisches Dehnen vorm Training so gesenkt wird, dass die
Verletzungsanfalligkeit steigen kann und die Schnellkraft sinkt, entwickelte sich daraus eine ganze
»No Stretch”- Bewegung. Nur funktionelles Krafttraining tiber groSe Bewegungsradien - vor allem
exzentrisches Krafttraining - soll ausreichen um seine Beweglichkeit zu verbessern.

Zuerst einmal: Stimmt, funktionelles und vor allem exzentrisches Krafttraining uber grofSe
Bewegungsradien beeinflusst die Beweglichkeit erheblich und ist somit ein unerlasslicher Faktor fir
ein effektives Beweglichkeitstraining.
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Dennoch hat jede Form des Dehnens ihre eigene Daseinsberechtigung. Ein paar Beispiele:

e Statisches Dehnen nach dem Sport: Nicht zu intensiv ausgefiihrt sinkt der Muskeltonus und
Sie erholen sich schneller

e Statisches Dehnen als isolierte Einheit: Erhoht Thre passive Beweglichkeit. Diese wird in vielen
Sportarten benotigt, die mit Schwung uber sehr grole Bewegungsradien arbeiten. (z.B.
Kampfsport)

e Dynamisches Dehnen vorm Sport: Erhoht dem Muskeltonus, bereitet fir erhohte Belastung
vor.

e Statisches Dehnen vorm Sport: Erhoht die Schwingweite. Nutzlich, wenn z.B. im Kampfsport
beim High-Kick sonst das Standbein wegrutscht.

Das Thema insgesamt ist sehr komplex, sodass man uiberhaupt keine generaliserte Aussage zu dem
Thema machen kann. Welche Art von Beweglichkeitstraining Sie brauchen hangt von den
Anforderungen Ihrer Sportart und Ihrer ganz individuellen Response-Matrix ab.

#3 HIIT ist die Losung fur perfekte Ausdauer und
Fettverbrennung

HIIT steht fur High Intensity Intervall Training. Besonders bekannt sind die sogenannten Tabata-
Intervalle. Oftmals werden diese schon falsch verstanden und ein kurzes 5-Minuten Workout mit
mittelschweren Ubungen im 20 Sek. on/10 Sek. off Modus als Tabata Intervall verkauft. Hier finden
Sie im Video, wie richtige Tabata-Intervalle funktionieren., bzw. hier konnen Sie das direkt
ausprobieren.

Um nicht zu weit abzuschweifen: Im Rahmen der ,Tabata-Studie” hat sich ergeben, dass das HIIT
Training nach eben genau dieser Methode bei voller Auslastung bessere Ergebnisse bezuglich
Laktattoleranz und VO2Max ergeben, als bei einem gemafigten Training.

Ein weiterer Effekt, der HIIT allgemein zugeschrieben wird ist der sogenannte ,,Nachbrenneffekt”.
Bekannt in der Literatur ist er vor allem unter ,Excess post-exercise oxygen consumption” (EPOC).
Es ist tatsachlich so, dass nach einem intensiven Training der Kalorienverbrauch noch eine Weile
erhoht ist. Wie hoch dieser Effekt ausfallt ist aber von Person und Situation verschieden. Eine
unterschiedliche Hormonausschiittung und Korperkerntemperatur kann die Starke des
»,Nachbrenneffekts” bereits deutlich beeinflussen. Insgesamt ist der Effekt jedoch auf die
Reparaturen im Korper zurtck zu fithren. ATP, Hamoglobin und Myoglobin mussen regeneriert
werden. Stoffwechselprodukte, die bei der hohen Belastung produziert wurden, miissen
abtransportiert werden. Danach folgt die Adaptationsphase. Durch die Reizsetzung werden erhoht
EiweilSe verstoffwechselt und eingebaut. Auch das braucht etwas mehr Energie.

Dennoch sollten Sie diesen Effekt nicht uberschatzen. 4 Minuten HIIT ersetzen kein Training im GA
I und GA II Bereich. Wer wirklich Ausdauer fur langere Strecken aufbauen will, muss auch weiterhin
lange laufen. Vor allem der aerobe Stoffwechsel und die Verfugbarkeit von Korperfett fiir sportliche
Aktivitat wird nur in diesem Bereich effektiv trainiert. HIIT kann aber eine sehr gute Erganzung, z.B.
als Tempotraining sein.

Auch diejenigen, die HIIT zum Abnehmen nutzen wollen, werden vielleicht enttauscht. Als alleinige
Methode ist oft der Umfang der Reize einfach nicht groS genug. Ein gezieltes, ruhigeres
Krafttraining fihrt meist zu hoheren Wachstumsreizen und damit zu einem hoheren Grundumsatz.
Eine Stunde Cardiotraining im guten Tempo verbraucht in der Summe dann doch mehr als 4
Minuten HIIT inklusive Nachbrenneffekt. Aber auch hier gilt: HIIT kann eine optimale Erganzung
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sein.

Warum Sie selbst Ihr bester Trainer sein
konnen! Betrug bei der Betreuung

Wenn Sie ins Studio - oder welchen Ort auch immer - gehen, lassen Sie sich dann von einem Trainer
betreuen? Der Erfolg intensiv betreuter Studios zeigt: Der Bedarf an Betreuung ist da. Naturlich
lassen sich die meisten Studios eine solche Dienstleistung auch gut bezahlen - Doch was konnen Sie
wirklich erwarten?

Was konnen Sie von der Betreuung im Studio
erwarten?

Zuerst einmal sollte klar sein, dass die Qualitat der Betreuung ganz vom Studio abhangt. Die
Bandbreite reicht vom Einweisen in vorgefertigte Trainingsplane von Trainern, die nicht mehr als
das konnen, bis zur intensiven gemeinsamen Erstellung und Auswertung des

Trainingsplans + intensiver Betreuung der Ubungen.

Letzteres finden Sie jedoch in den seltensten Fallen - auch, wenn es auf den ersten Blick so zu sein
scheint, dass Sie perfektes, modernstes Training nach dem neusten Stand der Wissenschaft
erhalten.

Einige Beispiele von ,Betrug” bei der
Trainingsbetreuung

»Hightech Zirkel”

Elektronische Zirkel lassen oft den Eindruck optimaler Betreuung entstehen. Die Trainer stellen den
Bewegungsradius fur Sie optimal ein, Thr Training wird dokumentiert und bietet die Moglichkeit,
ausgewertet zu werden. Dazu fuhlt sich das Training an den Maschinen nach absolutem Hightech
an. Das muss doch das beste Training sein, was fur Sie individuell moglich ist!

Leider ist es das nicht. In erster Linie stellen solche Systeme eine Vereinfachung fur Studiobesitzer
und Studiopersonal dar. Mit einem solchen System ist es unmoglich, auf Ihre individuellen
Vorlieben, Bedirfnisse, Defizite und Starken einzugehen. Elektronische Systeme sind nicht per se
schlecht, sie mussen aber stets weiterhin die Moglichkeit der Individualisierung bieten. (Der Sport-
Attack Workout Manager kann das ubrigens- vollig ohne Kosten. Auch fir Studios ist mit
speziellen Accounts eine Verwaltung der eigenen Mitglieder moglich.)
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Standardplan als individuell angeboten

Manchmal kann es gar nicht so verkehrt sein, einen vorgefertigten Plan zu verwenden. Um Arbeit zu
sparen, wird aber oftmals versucht, den Kunden davon zu uberzeugen, dass ein bestimmter Plan
genau das richtige fur ihn ist. Ein optimaler Plan kann immer nur in Ricksprache mit Ihnen selbst
entstehen. Dafur muss ubrigens immer ein Blick in Thre Trainingsvergangenheit und auf Ihren
aktuellen Leistungsstand geworfen werden. Wobei wir direkt beim nachsten Punkt waren.

Unehrliche Korperanalysen

Viele Studios haben heutzutage moderne Korperfettwagen, die auf der Technik der
Bioimpedanzanalyse basieren. Wenn Sie nur auf einer ganz kleinen Waage gemessen werden, sollten
Sie meist von vornherein skeptisch sein. Diese sind meist nicht genau. Unabhangig davon bieten
aber fast alle Waagen die Moglichkeit, gewisse Voreinstellungen, z.B. uber den Gesamthabitus einer
Person einzugeben. Oftmals werden Ergebnisse beschonigt, um z.B. bei einem Retest den Kunden
bei Motivation zu halten (Kindigung vermeiden!) , wenn davon auszugehen ist, dass das Ergebnis
eher malSig ausfallen wird.

Sie konnen Ihr bester Trainer sein

Letzten Endes gibt es niemanden, der Sie so gut kennt, wie Sie selbst. Nur Sie konnen genau
einschatzen, wie Sie sich gerade fuhlen. Um selbst effektiv [hr Training steuern zu konnen, mussen
Sie aber einige , Grundqualifikationen” mit sich bringen:

 Sie miissen ehrlich zu sich selbst sein. Sie durfen weder alles zu positiv, noch zu negativ
sehen.

¢ Sie mussen sich selbst motivieren konnen. Das ist eigentlich der Hauptgrund, warum viele sich
einen Personal Trainer nehmen - weil sie selbst den Hintern nicht hoch kriegen!

e Sie mussen bereit sein, sich etwas Fachwissen anzueignen. Ganz ohne Fachwissen geht es
nicht. Wenn Sie selber viel wissen, konnen Sie Thr eigenes Training viel besser bewerten.

e Denken Sie niemals, Sie konnten und wissten alles! Selbst nach jahrelanger Erfahrung gibt es
immer wieder etwas neues zu lernen und auszuprobieren.

o Ubungskorrektur ist alleine kaum moglich. Fragen Sie hier 6fter mal jemanden und geben Sie
evtl. Anweisung, worauf er/sie achten soll.

Fazit

Sein eigener Trainer zu sein hat viele Vorteile. Vor allem, wenn man sich das notige Wissen
aneignet. Wenn Sie sich mit der Thematik nicht selbst auseinander setzen wollen, das Training nur
als Mittel zum Zweck sehen und sich lieber jemandem anvertrauen wollen, sollten Sie darauf achten,
an den richtigen zu geraten. Denn bereits eine einfache Basis-Ausbildung reicht aus, um in der
Sportbranche zu arbeiten. Sehr viele haben diese Ausbildung durchlaufen, identifizieren sich aber
selbst kaum mit dem Sport und arbeiten trotzdem als Trainer. Dieses Wissen reicht aus, um volligen
Neulingen grob den Weg zu weisen, stolst aber schnell an seine Grenzen, wenn es ins Detail geht.
Sich ohne eigenes Wissen jemandem anzuvertrauen ist selten optimal, denn selbst eine A-Lizenz
sagt nur aus, dass derjenige zu dem entsprechenden Zeitpunkt bestimmtes auswendig gelerntes
Wissen parat hatte.

[cactus-poll id="11495"]



HIIT- Ein echter Fettkiller? Wie effektiv kann
HIIT sein?

HIIT steht fur ,High Intensity Intervall Training” und bezeichnet ein Kraftausdauer oder
Ausdauertraining mit sehr hoher Intensitat und kurzen Pausen. Unter anderem Fallen auch die
bekannten Tabata-Intervalle unter diese Art von Training, es zahlen aber auch viele andere Formen
zum HIIT Training. So werden oft verschiedene Ubungen in einer Art Zirkeltraining so miteinander
verbunden, dass kaum Pausenzeiten gegeben sind. Das bringt den Puls und die Laktatproduktion
natlrlich ordentlich nach oben. Auch die WOD (Workout of the Day) aus dem Crossfit zahlen zum
HIIT Training.

HIIT kann von der Intensitat durchaus variieren. So konnen Sie sich wie im Tabata-
Protokoll vorgesehen ,all out” - also absolut maximal - belasten oder aber die Belastung zwar
gefuhlt hoch, aber dennoch ertragbar halten.

Jetzt wollen wir uns aber einmal Gedanken dazu machen, was HIIT kann und was nicht.

Kraftwerte aufbauen

Unsere Kraftwerte hangen neben unserer Muskelmasse vor allem von unserer inter- und
intramuskularen Koordination ab. Natiirlich werden Sie, wenn Sie ohne besonders gute Kraftwerte
in das HIIT Training einsteigen, diese auch verbessern - vergleichbar mit einem gezielten
Krafttraining ist das aber nicht. [hr Korper adaptiert immer spezifisch - und Kraft baut er eben nur
dann auf, wenn besonders hohe Spannungsreize kurz auftreten. Um danach wieder einen Reiz fur
die Entwicklung der Zusammenarbeit zwischen Nervensystem und Muskulatur zu setzen, ist eine
gewisse Wartezeit notwendig. Die hohe Laktatproduktion und die kontinuierliche Belastung beim
HIIT machen Belastungen zur gezielten Steigerung der Kraftwerte unmoglich.

Ausdauer trainieren

HIIT ist eine durchaus sehr gut funktionierende Methode zur Verbesserung der Ausdauer, allerdings
nicht ,DIE METHODE". Besonders gefordert werden Laktattoleranz und VO2Max (das maximal
aufgenommene Sauerstoffvolumen pro Minute). Beides wirkt sich positiv auf Thre
Ausdauerleistungen aus - allerdings nur bis zu einem gewissen Mals. Besonders bei kurzeren Laufen
bis ca. 3 km konnen Sie von einem solchen Training profitieren. Auch zur Steigerung der
Geschwindigkeit bei langeren Laufen ist HIIT geeignet.

Allerdings wird Ihr aerober Stoffwechsel und vor allem die Verwendung von Fettzellen zur
Energiegewinnung nur sekundar trainiert. Auch die Widerstandsfahigkeit IThrer Muskulatur und
Threr passiven Strukturen gegen Ermudung braucht ein langeres, extensives Training.
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Fettverbrennen

HIIT kann den Gesamtumsatz steigern - und zwar um mehr, als die eigentliche Bewegung
verbraucht. Durch die intensive Belastung ist der Stoffwechsel noch viele Stunden nachher erhoht.
Dennoch ersetzt HIIT kein konventionelles Training, vor allem, wenn es so intensiv ist, dass es
wirklich nur noch 10-15 Minuten dauert. Entscheidend bleibt letzten Endes immer noch die
Gesamtbilanz an effektiv zugefithrten und verbrauchten Kalorien.

Tipps fiir den gezielten Einsatz von HIIT

1. Fuhren Sie HIIT nur durch, wenn Sie eine gewisse Grundfitness haben und gesund sind.

2. Legen Sie HIIT Trainingseinheiten so, dass sie Ihr sonstiges Training nicht durch mangelnde
Regeneration storen.

3. Gleiches zu gleichem: HIIT passt am besten in ein Kraftausdauertraining, bzw. als Abschluss
danach. Wenn Sie HIIT wahrend einer Krafteinheit(wenige WDH) durchfiihren, werden Sie
eines von beiden nur halbherzig durchfuhren konnen.

4. Machen Sie sich stets gut warm. HIIT bringt durchaus ein gewisses Verletzungsrisiko mit sich.

Training mit maximaler Geschwindigkeit

Wie trainieren Sie Bankdriicken? Haben Sie sich schon einmal genaue Gedanken iiber das
Bewegungstempo gemacht? Die meisten Trainierenden trainieren recht intuitiv. Sie versuchen die
Hantel nicht zu schnell zu bewegen, um den Muskel optimal zu erreichen und nicht durch Schwung
zu entlasten. So weit schon einmal sehr l1oblich, denn das fihrt immerhin dazu, dass das
Verletzungsrisiko gering bleibt.

Diejenigen, die sich schon einmal Gedanken um die Bewegungsgeschwindigkeit bei ihrem Training
gemacht haben, setzen oft auf eine betonte exzentrische Phase. Das ist soweit schon einmal eine
gute Idee, denn viele Studien belegen, dass das Training mit einer betonten exzentrischen Phase die
Hypertrophie der Muskulatur fordern kann.

Bei all den Gedanken, die wir uns um die Auswirkungen bestimmte Techniken auf die Hypertrophie
machen, sollten wir nicht vergessen, dass vor allem eine Sache ausschlaggebend fiir unserer
Muskelwachstum ist: Unsere Kraftleistungen. Von der folgenden Methode konnen also nicht nur
diejenigen profitieren, die Ihre Schnellkraft fur ihren Sport verbessern wollen, sondern auch
diejenigen, die in erster Linie an Muskelwachstum interessiert sind.

Training mit maximal moglicher
Geschwindigkeit

Eine Studie der medizinischen Fakultat in Rom aus dem Jahr 2012 hat ergeben, dass selbst
erfahrene Sportler von dem Training mit maximaler Geschwindigkeit profitieren konnen. Dabei
haben sie zwei Testgruppen 3 Wochen lang mit 80-100% ihrer maximalen Kraft trainieren lassen.
Eine Gruppe sollte intuitiv trainieren, die andere Gruppe fithrte die Bewegungen so schnell und
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explosiv wie moglich aus.

Wahrend die explosive Gruppe sich um etwa 10% beziiglich der maximalen Beladung der Hantel
steigern konnte, stagnierte die Leistung der anderen Gruppe fast. (Zuwachs <1%). Wenn man
bedenkt, dass es sich um erfahrene Sportler handelt, ist zum einen klar, dass bei normalem Training
der Fortschritt nur minimal sein kann, zum anderen ist eine Steigerung um 10% schon sehr
beachtlich.

Hier geht es zur Studie

Fazit

Explosive Wiederholungen sind eine durchaus geeignete Methode, um die Kraftwerte weiter zu
verbessern. Als Anfanger ist diese Art von Training jedoch mit einem gewissen Risiko verbunden.
Kombiniert mit anderen Trainingsmethoden, kann ein solches Training dazu beitragen, Ihre Erfolge
Zu optimieren.

5 Fitness-Sunden, die jeder schon einmal
begangen hat

Die meisten, die diesen Artikel hier lesen, werden sich zumindest in irgendeiner Form regelmaliig fit
halten. Um wirklich fit zu werden, reicht es nicht aus, einfach nur ab und zu ein bisschen zu
trainieren - nein, man muss den Sport zum Lifestyle machen. Und dennoch machen wir sie... Fehler
im Training, die unseren Erfolg beeintrachtigen. Wenn diese nicht zu oft vorkommen, ist das an sich
gar kein Problem - viel eher ist es vielleicht lustig und interessant, wenn Sie sich in einer diese 5
Stinden selbst wieder erkennen. Was ist ihre personliche Fitness-Stinde?

#1 Es vollig ubertrieben
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K.O. nach dem Training?

Eine neue Ubung gefunden, die Spaf macht und unglaublich fordernd ist? Gut, dann nur zu! Passen
Sie nur auf, dass Sie sich nicht véllig verausgaben. Gerade, wenn Ihre Muskeln eine Ubung nicht
gewohnt sind, kann diese zu starkem Muskelkater fuhren, auch wenn Sie das im Training noch nicht
so wahrnehmen. Wenn Sie dann im Training noch an Thre Leistungsgrenze oder daruber hinaus
gehen, kann das Sie durchaus fur ein paar Tage lahm legen. Der ein oder andere kennt vielleicht das
Experiment ,Dropsatz auf der Adduktorenmaschine”... Oder sind Sie etwa auch schon einmal nach
dem ,Leg-Day” fast vom Fahrrad gefallen, weil die letzte Kniebeuge unbedingt sein musste?

# 2 Das Training verquatscht

Zu viel quatschen kostet Trainingszeitl

Einen guten Kollegen oder eine Freundin langer nicht gesehen und im Studio wieder getroffen? In
letzter Zeit viel interessantes passiert? Soziale Kontakte sind wichtig im Sport und fiir viele auch ein
Grund ins Studio zu gehen. Dennoch sollte das Training immer im Vordergrund stehen. Fast jedem
ist das aber schon einmal passiert: Sie sind mitten in einer Ubung, merken im Gesprach, dass ihnen
schon wieder kalt wird, werfen einen Blick auf die Uhr und seit dem letzten Satz sind 15 Minuten
vergangen. Jetzt noch einmal neu aufwarmen?
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# 3 Training trotz angeschlagener Gesundheit

Kranke gehoren nicht ins
Studio, sondern ins Bett!

Das ist eine Suinde, die echt gefahrlich werden kann. Selbst eine kleine Erkaltung kann bei
korperlicher Belastung eine Herzmuskelentziindung auslosen. Dennoch plagt viele Sportler schnell
das schlechte Gewissen. Von einer leichten Erkaltung lassen sich die wenigsten aufhalten. Gluck
gehabt, kann man an dieser Stelle sagen, wenn Sie auch zu denjenigen gehoren, die das schon getan
haben. Beim nachsten Mal aber vielleicht doch lieber erst auskurieren- Das Risiko ist es nicht wert!

#4 Gewichte nicht weggeraumt

Sicher, dass die nette Dame nach Thnen das
gleiche Gewicht nimmt?

Es gehort zum guten Ton im Fitnessstudio, die Gewichte, die man benutzt hat, auch wieder an den
dafur vorgesehenen Platz zu raumen. Das gilt auch fur die Scheiben auf den Hantelstangen. Aber
mal ehrlich: Haben Sie die Gewichte nicht auch schon einmal - in einem Moment, wo niemand guckt
- an Ort und Stelle liegen lassen? Irgendwie ist wegraumen ja auch Arbeit und kein Training. Es sei
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Thnen verziehen, denken Sie aber beim nachsten mal an die arme Dame nach Ihnen, die die

25 Kg Scheiben kaum von der Hantelstange bekommt, die Sie rucksichtslos zuriickgelassen haben.

#5 Ohne Handtuch trainiert

Das Handtuch gehort zum Training im Studio einfach dazu. Fast alle Hausordnungen schreiben es
auch vor. Es ist fur den folgenden echt nicht

Na, welches darf es heute sein?

schon, sich in die Schweilllache des Vorgangers legen zu miissen, nur weil dieser ohne Handtuch
trainiert. Nun ist es aber fast jedem doch schon einmal passiert. Vielleicht kennen Sie das Gefiihl,
dass Sie sich dann beim Training permanent beobachtet fuhlen. ,Vielleicht fallt es keinem auf?“
Wenn Sie das nachste mal Thr Handtuch vergessen, der Weg nach Hause zu weit ist und das Studio
keinen Verleih anbietet, versuchen Sie Ihr Training doch einfach moglichst auf stehende Ubungen zu
konzentrieren. Kabelzug anstelle Bankdriicken, Kniebeugen anstelle Beinpresse, vorgebeugtes
Rudern anstelle die Rudermaschine - dann wird auch niemand meckern.

Was der Wille bringt - wie das Gehirn die
sportliche Leistung begrenzen kann

Der Wille kann Berge versetzen. Ein einfaches Sprichwort, das uns immer daran erinnern soll, dass
allein durch den Willen Leistung verbessert werden kann. Meist geht es dabei in erster Linie ums
,dranbleiben”. Das gilt sowohl fur den Sport, als auch fiir das gesamte Leben. Wer etwas wirklich
will, muss eben so lange hart daran arbeiten, bis er sein Ziel erreicht. Dass diese Aussage einiges an
Wabhrheit mit sich bringt, ist wohl kaum zu bezweifeln.

Doch wie sieht es in der akuten spezifischen Situation im Training oder Wettkampf aus? Was ist der
»Wille“? Ist es eine rein kognitive GrofSe, Einbildung oder gibt es tatsachlich auch biochemische
Prozesse und/oder elektrische Impulse, die durch diesen ,Willen” messbar ausgelost werden? Was
ist der ,Wille” physiologisch betrachtet und wo versteckt er sich in uns? Lassen Sie uns gemeinsam
auf die Suche nach dem echten Sportsgeist in unserem Korper gehen, der uns zu Hochstleistungen
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verhelfen kann.

Der Wille und seine Lokalisation im Gehirn

Die meisten wissen vielleicht, dass sich unser Nervensystem in zwei Teile einteilen lasst. Bezeichnet
werden diese als vegetatives und peripheres Nervensystem. Ersteres konnen wir kaum beeinflussen.
Es reagiert auf hormonelle Veranderungen und Belastungen vollautomatisch. Laufen wir los, erhoht
sich unser Puls vollautomatisch. Beanspruchen wir einen Muskel, erhoht sich die lokale
Durchblutung der Kapillaren. Das periphere Nervensystem konnen wir dagegen bewusst steuern.

Und hier wird die Bedeutung des Willens zum ersten Mal schon deutlich. Unser Gehirn steuert
unsere motorischen Aktivitaten. Ohne Impulse aus dem Gehirn sind nur unwillkiirliche
Reflexbewegungen moglich.

Motorische Aufgaben werden, bevor Sie iiber das Kleinhirn in das zentrale Nervensystem wandern
vor allem in der aufSeren vorderen GrofShirnrinde verarbeitet. Diese Bereich wird auch als frontaler
Cortex bezeichnet.

Uber sogenannte Pyramidenbahnen flieRt der elektrische Impuls des Gehirns zu den motorischen
Endplatten an den Muskelfasern. Diese werden depolarisiert, was letzten Endes zu der Kontraktion
der Muskulatur fuhrt.

Je nachdem, wie stark dieser Impuls ausfallt, fallt auch die Intensitat der Kontraktion aus. Je
intensiver das Signal ist, desto mehr motorische Einheiten konnen aktiviert werden. Je hoher der
Kraftaufwand ist, desto starker ist auch das Signal. Ermuden wir, lasst das Signal ebenfalls nach.

Bei anhaltender Belastung steigt der Anteil an Kalium- und Wasserstoffionen im interzellularen
Raum. Gleichzeitig steigt die Temperatur. Es bildet sich also einfach gesagt eine schlecht zu
durchdringende Suppe, die von den Signalen nur noch schwer durchdrungen werden kann - und
hier kommt nun endlich unser gesuchter Wille ins Spiel. Motivation und Wille lassen tatsachlich eine
veranderte Hirnaktivitat feststellen.

Aktivierung von motorischen Einheiten

Die erhohte Hirnaktivitat fuhrt letzten Endes zu einer erhohten Feuerrate der Motoneuronen,
welche in einer erhohten Aktivierung von motorischen Einheiten resultiert. Eine motorische Einheit
ist definiert als die Einheit aus Nervenzelle und deren Axon im Rickenmark, verbunden mir
mehreren Muskelfasern. So kommt es schlussendlich zu einer starkeren Kontraktion und einer
messbar besseren Leistung. Das, was wir so einfach als Motivation bezeichnen ist also nicht blof3
eine psychologische Grofse, sondern durchaus etwas, das wir anhand von veranderten
biochemischen Prozessen erkennen konnen - und so unsere Leistung deutlich beeinflussen kann.

Der ,,Central Governor” und das , nicht mehr konnen”

Der prafrontale Cortex ist also ein Bereich, in dem vor allem willkiirliche motorische Prozesse
koordiniert werden. Jedoch senden auch das Herz und andere Organe, die vom vegetativen
Nervensystem gesteuert werden Signale an den prafrontalen Cortex. Als ,Central Governor” wird
ein Prozess bezeichnet all diese sensorischen Informationen zusammenfasst und ein Schutzsignal
produziert, dass uns zum Aufhoren oder Abschwachen der Belastung zur Erhaltung der Homootase
oder zumindest der Vitalfunktionen veranlasst - wir ,konnen nicht mehr”.



Jetzt kann man an dieser Stelle dariiber nachdenken, in wie fern die Information , Wille” mit der
Information der Sensoren verrechnet werden kann, um den Leistungspeak zu verschieben. Auch,
wenn die Existenz des ,Central Governor“- Prozesses oft auch kritisch betrachtet wird, zeigen doch
gerade Extremsportler immer wieder, wie sie zeitweise Systeme ihres Korpers scheinbar durch
puren Willen iberwinden konnen, um in diesem einen Moment Leistung zu bringen.

Auch, wenn Extremsport nicht Ihr Ziel sein sollte, vielleicht konnen Sie ja doch Ihren eigenen
Schluss aus der Sache ziehen - z.B. dass das nachste Training ein gutes wird - wenn Sie nur wirklich
wollen!

7 Anfangerfehler, die es zu vermeiden gilt

Wenn Sie mit dem Training beginnen wollen, stofSen Sie recht schnell auf allerlei Tipps und Tricks,
wie Sie moglichst schnell Thre Ziele erreichen. Einige davon konnen Thnen wirklich weiterhelfen und
einige andere wiederum sorgen fiir einen Fehlstart. Nicht immer ist der Tipp vom erfolgreichen
Kollegen dazu geeignet, auch Sie erfolgreich zu machen - und vielleicht ist ja auch ein Fehler dabei,
den Sie als Fortgeschrittener immer noch machen? Sport-Attack stellt die 7 haufigsten
Anfangerfehler im Training vor.

#1 Direkt splitten

Splittraining ist eine Intensitatsmethode, die durchaus dazu beitragen kann, Erfolge im Training zu
verbessern. Dabei wird das Training der Muskulatur in mehrere Tage eingeteilt und pro Tag nur
einige Muskelgruppen trainiert. Diese dafiir aber umso intensiver. Beliebt sind vor allem 2er und
3er-Splits. Ublich ist eine Einteilung im Zug- Druck- und Beintag oder etwa eine Aufteilung in Ober-/
und Unterkorper. Das eigentliche Stichwort ist hier bereits gefallen: Intensitat. Wenn Sie einen 3er-
Split durchfuhren und 3 mal die Woche trainieren, muss Ihnen klar sein, dass die Belastung so
gewahlt sein sollte, dass Ihre Muskulatur diese Erholung auch braucht. Trainieren Sie als Anfanger
direkt mit so einem System sind 2 Szenarien denkbar:

a: Sie trainieren nicht intensiv genug. Die Superkompensation ist bis zum nachsten Training
bereits vorbei und Thre Leistung fast wieder auf das Ausgangsniveau gesunken.

b: Sie trainieren hart genug, haben aber nach dem Training tagelang intensiven Muskelkater. Auch
das ist nicht unbedingt sinnvoll. Zum einen verringert ein starker Muskelkater die Aktivitat an den
Folgetagen ublicherweise und senkt damit den Kalorienverbrauch; zum anderen ist das
Verletzungsrisiko beim Training sehr hoch. Die meisten Anfanger sind normalerweise nicht in der
Lage, einen Splitplan mit einer so ausreichenden Intensitat durchzufiihren, sodass Sie erst in einer
Woche die Muskelpartie wieder beanspruchen sollten.

Versuchen Sie sich als Anfanger erst einmal an einem Ganzkorperplan. Wenn Sie unbedingt splitten
wollen, konnen Sie das mit einem 2er Split machen, der wenig Ubungen enthalt und bis zu 4x die
Woche trainiert wird.
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# 2 Auf dem Fahrradergometer warm machen

Wenn Sie nicht gerade an starken gesundheitlichen Problemen leiden, die die Verwendung des
Crosstrainers, des Laufbands oder des Ruderergometers unmoglich machen, vergessen Sie die
Fahrradergometer. Diese Gerate machen Sie weder fit, noch warmen sie Sie richtig auf.

# 3 Die Arme aufpumpen

Bizeps und Trizeps wachsen im Prinzip von ganz alleine. Gerade am Anfang brauchen Sie nicht
unbedingt mehrere Satze Hammercurls oder Trizeps Extensions am Seil durchfiuhren. Erst recht
nicht brauchen Sie einen extra ,Armtag”. Setzen Sie auf komplexe Ubungen, seien Sie bereit auch
etwas Zeit in Techniktraining fiir kompliziertere Ubungen zu investieren - die Arme wachsen dann
schon. Wenn noch Zeit ubrig ist - und nur dann - konnen Sie, wenn Sie unbedingt mochten mit 1
oder 2 Ubungen nachhelfen - das ist aber keinesfalls notig.

# 4 Das grofSe Nutrition-Starter-Pack kaufen

Gezielter Einsatz von Nahrungserganzungsmitteln kann Ihre Erfolge verbessern - keine Frage, der
Markt hat seine Daseinsberechtigung. Sie brauchen aber kein grofSes Paket mit 10 verschiedenen
Eiweilssorten, Kreatin, Workout Boostern, Testosteronbooster, Aminosauren und Co. . Fangen Sie
erst mal an zu trainieren. Wenn Sie gerne mochten, konnen Sie Thre Ernahrung auch gerne durch
etwas zugesetztes Eiweils erganzen. Alles andere brauchen Sie erst einmal nicht. Das gilt speziell fur
Kreatin. Am Anfang wird Thr Korper als Reaktion auf das Training sowieso die Kreatinphosphat-
Speicher in Threr Muskulatur erhohen.

# 5 Denken, man ware perfekt

Viele Sportler gehen davon aus, Fitnesstraining sei recht einfach in der Durchfuhrung. In der
Realitat gibt es aber gerade bei komplexeren Ubungen sehr viele Feinheiten, auf die Sie achten und
wert legen konnen. Selbst extrem Fortgeschrittene und Profis feilen immer noch an ihrer
Kniebeugen und Kreuzheben Technik und beraten sich gegenseitig. Im Training ist es eben wie im
restlichen Leben auch - ein ewiger Lernprozess.

#6 Engstirnigkeit

Thr Trainer hat Ihnen eine Ubung genau so gezeigt? Dann muss so die einzig richtige Ausfithrung
sein. Elektrische Maschinen geben eine Kadenz von 2 Sekunden konzentrisch und 5 Sekunden
exzentrisch an - das ist die perfekte Belastungszeit! , Keep your mind open!” heilst es auch im
Training. Verschiedene Ziele benotigen verschiedene Methoden. Auch, wenn es die Inhalte in den
einfachen Trainerlizenzen auch oft suggerieren, gibt es nicht den einen richtigen Weg. Seien Sie
experimentierfreudig und probieren Sie aus, was bei Thnen am besten funktioniert und stellen Sie
sich immer mal wieder die Frage: “ Warum mach ich das eigentlich so?*“

# 7 Ohne Grundibungen trainieren... oder auf Teufel komm
raus darauf beharren!
Kniebeugen, Kreuzheben, Bankdrucken, Military Press, Klimmzuge.... Das sind wohl die wichtigsten

Grunditbungen. Wenn Sie die Moglichkeit haben, bringen Sie diese Ubungen irgendwie in Threm
Training unter. Das bedeutet aber nicht zwangsweise, dass Sie immer alle Ubungen trainieren



miissen. Diese Ubungen sind nicht absolut unersetzbar. Es kann z.B. Sinn machen, Kreuzheben mit
geringem Gewicht zu trainieren, um die Technik nach und nach zu erlernen, zum Auspowern aber
paar Satze Hyperextensions zu machen. Auf der Beinpresse trainieren Sie normalerweise sicherer
als am Squat Rack. Wenn Sie Lust auf hohe Gewichte haben und sich bei Kniebeugen noch nicht
perfekt sicher sein: Ab an die Beinpresse!

Gewichthebergurtel - notwendig oder
uberflussig?

Gewichthebergurtel gehoren fast schon genauso zur Grundausstattung von intensiv Trainierenden,
wie Griffhilfen oder Trainingshandschuhe. Ein wenig ins Schmunzeln kommt man aber dennoch oft,
wenn diese Gurtel dann aber von einigen deutlich als Anfanger zu identifizierenden Personen oder
das ganze Training iiber getragen werden. Braucht man so einen Gurtel wirklich? Auch als
Anfanger? Und was genau ist der Nutzen? Wir wollen hier einmal genauer hinsehen.

Welchen Zweck soll so ein Gurtel haben?

Ein Gewichthebergirtel soll in erster Linie den Druck im Bauchinnenraum erhohen. Er selbst kann
nicht wie eine typische Bandage das Gelenk selbst stabilisieren, sondern nur uber diese sekundaren
Faktoren wirken. Durch diesen hoheren Druck kann die Wirbelsaule bei hoheren Belastungen
entlastet bzw. stabilisiert und das Risiko von Verletzungen vermindert werden. Das tragen eines
solchen Gurtels kompensiert aber keineswegs mangelnde Technik. Nichtsdestotrotz wird das Risiko
eines starken Einrundens durch den hoheren Druck vermindert - und zwar in jede Richtung- aber
Achtung, verlassen Sie sich hier nicht nur auf den Gurtel.

Kann ich damit mehr Gewicht bewegen?

Nein. Auch, wenn Sie sich nach dem Anlegen erst einmal starker fuhlen, sollten Sie nicht direkt
mehr Gewicht auflegen. Die Arbeit, die die Muskeln leisten mussen, um das Gewicht zu bewegen, ist
die gleiche. Gerade bei Kniebeugen ist je nach individueller Anatomie auch der Rickenstrecker stark
beteiligt. Legen Sie jetzt hier aufgrund der scheinbar gewonnen Stabilitat zu viel Gewicht auf, kann
es schnell zu einer Uberlastung dieses Muskels kommen.

Das tragen eines Gewichthebergiirtels scheint wohl auch insgesamt keinen oder zumindest keinen
signifikanten Unterschied auf die maximale isometrische Muskelspannung und das maximal zu
bewegende Gewicht zu haben. So zeigte es zumindest bereits 1995 eine Studie des Department of
Orthopaedic Surgery in Mexiko. (Studie)

Wirkung auf die Wirbelsaule

Der abdominale Druck wird ganz besonders auch von dem Atemvolumen vor einer Ubung
beeinflusst. Gerade im unteren Bereich der Ubung tritt der Effekt der Giirtels nur zu Tage, wenn Sie
vorher auch angemessen und ausreichend eingeatmet haben. Dazu kommt natiirlich, dass der Gurtel
kein modisches Accessoire, sondern eine Trainingshilfe ist. Das bedeutet, dass dieser gut stramm
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sitzen muss. Ein locker angelegter Gurtel bringt gar nichts. Beachten Sie dies, kann mithilfe des
Gurtels der Kompressionsdruck um bis zu 10% reduziert werden.(Studie)

Gewichtshebergiirtel beim Wandenheben

Bei geradem Rucken wirkt sich das Tragen eines Gurtels reduzierend auf die Kompression der
Bandscheiben aus. Eine geringere Deformation ist sogar messbar. (Studie)

Fazit - Wann trage ich den Giirtel?

Ein Gewichthebergurtel kann also durchaus Vorteile mit sich bringen, aber auch das Gefuhl von
falscher Sicherheit vermitteln. Gerade bei Kniebeugen kann der Konzentrationsfokus auf eine guten
Bauchmuskel- und Rickenspannung verloren gehen. In der Bilanz konnte so dann doch wieder eine
hohere Belastung entstehen. Wenn die Technik und Spannung leidet, steigt das Verletzungsrisiko -
Gurtel hin oder her!

Deshalb sollten Sie bei leichten und Aufwarmséatzen bei Ubungen wie Kreuzheben, Kniebeugen und
Wadenheben den Giirtel noch beiseite lassen. Setzen Sie den Fokus auf eine gute Korperspannung
und korrekte Technik. Wenn Sie den Giirtel dann anlegen, bauen Sie bewusst die Spannung genau
so intensiv auf, wie bei dem Satz ohne Gurtel - nur dann profitieren Sie davon.

Nach den Grundibungen gehort der Gurtel in den Schrank. Nicht nur, dass er beim Rest des
Trainings uberflussig ist, der hohe abdominale Druck sorgt auch fur insgesamt hoheren Blutdruck -
uber das ganze Training nicht unbedingt sinnvoll.

Als Anfanger sollten Sie grundsatzlich auf die Verwendung eines solchen Gurtels verzichten. Das
Erlernen korrekter Technik und Spannung, vermag Ihre Wirbelsaule weitaus mehr zu entlasten, als
es der beste Gewichthebergiirtel der Welt kann.

Wirklich notwendig ist so ein Giirtel eigentlich nur in Wettkampfsituationen und fiir diejenigen, die
sehr hohe Gewichte bewegen - z.B. weit fortgeschrittene Bodybuilder, Gewichtheber und
Kraftdreikampfer.

Schultertraining - typische Fehler und
Probleme

Wenn wir vom Training der Schulter sprechen, meinen wir tiblicherweise unseren

Deltamuskel. Wichtig ist, dabei nie zu vergessen, dass unsere Schulter das am schwachsten
knochern gefiihrte grofSe Gelenk in unserem Korper ist. Das bedeutet, dass die Muskulatur eine ganz
besondere Rolle bei der Stabilisierung und Grundstellung der Gelenks einnimmt. Gleichzeitig
eroffnet dies aber auch eine ganze Reihe an Moglichkeiten, beim Training Fehler zu machen, die
letzten Endes zu Problemen fithren. Auf die wichtigsten dieser Fehler soll dieser Artikel eingehen.
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Ubertraining des pars clavicularis

Genau genommen besteht unser Deltamuskel aus 3 Anteilen: Dem pars acromialis, dem pars spinalis
und eben dem pars clavicularis. Einfach auch als seitlicher, hinterer und vorderer Deltamuskel
bezeichnet. Der pars clavicularis ist dabei meist als vorderer Deltamuskel oder ganz banal als
vordere Schulter bekannt.

Die Funktion des vorderen Anteils ist unter anderem eine Anteversion, also ein hervorheben des
Arms. Werfen Sie einmal einen Blick auf Thren Trainingsplan. In den meisten Ubungen finden sich
dort Ubungen wie Bankdriicken, Schragbankdriicken, Negativbankdriicken, Military Press und Co. .
Alle diese Ubungen beinhalten bereits diese Funktion des Muskels. Dazu kommt noch die
Alltagsbelastung - sobald sie etwas vor Threm Korper halten/tragen mussen, wird der pars
clavicularis starker belastet.

Viele Trainierende trainieren speziell diesen Anteil des Deltamuskels dann noch mit spezifischen
Ubungen, wie Frontheben mit Kurzhanteln oder am Seil.

Tipp: Nutzen Sie die Zeit fiir sinnvollere Ubungen - in den wenigsten Fallen braucht der vordere
Anteil des Deltamuskels eine Eigenbehandlung. Ein ibermalSiges Training dieses Anteils kann
zudem zu Dysbalancen fiihren.

Der pars claivicularis setzt, wie der Name vermuten lasst, am Oberarm an und hat seinen Ursprung
am Schlusselbein. Sie konnen sich vielleicht vorstellen, wohin sich Thre Schulter bewegt, wenn
dieser Muskel verhaltnismalSig starker ist, als der Rest. Das sieht nicht nur mies aus, sondern sorgt
auch fur ungesunde Haltung.

Ubungen hinter dem Nacken

Beim Schulterdricken hinter dem Nacken erreicht man den Zielmuskel unglaublich gezielt.
Grundsatzlich ist an dieser Ubung erst einmal auch Positives zu sehen. Die oft zu

unbeweglichen Brustmuskeln werden ein die Lange gezogen und die Schulterblatter nach hinten
gebracht - Grundsatzlich also eine Ubung, die sich positiv auf die Haltung auswirken kann. Wichtig
ist aber, dass jeder Trainierende verschieden ist. Bei vielen Trainierenden ist eben genau diese
Ubung nicht zu empfehlen und sollte vollstandig aus dem Trainingsplan verschwinden. Grund ist die
unterschiedliche mogliche Form des Akromions - der Schulterblattanhohe. Zwischen Akromion und
Oberarmknochen befindet sich ein Sehnenkanal - je nach individueller Veranlagung fallt dieser
enger oder weiter aus. Bei Ubungen hinter dem Nacken verengt sich dieser Kanal noch weiter.
Deshalb haben Patienten mit Impingementsyndrom bereits beim Heben der Arme uber Kopf
Probleme. Kommt jetzt noch Druck auf das Gelenk, kann es bei nicht ausreichendem Platz schnell zu
Reizungen und Entzindungen kommen - und das auch bei eigentlich gesunden Trainierenden, die
nur ,etwas” wenig Platz haben. Vor allem, wenn Sie mit hohen Gewichten trainieren ist die Gefahr
einer Uberlastung hoch.

Es gilt also: Vorsicht bei allen Ubungen hinterm Nacken und nicht iibertreiben!

Seitheben - falscher Rotationswinkel der Arme

Hier wird von Trainern oft eine exakte Ubungsanleitung gegeben und die Form genau vorgegeben.
Wenn Sie Seitheben zum Training des seitlichen Anteils des Deltamuskels durchfuhren, ist es aber
wichtig, die Ubung Ihrer individuellen Anatomie anzupassen. Je nach Rotation im Oberarm 6ffnen
oder schliefSen sich die oben genannten Sehnenkanale weiter. Es gibt also keine optimale



Grundhaltung, hier gilt ausprobieren - und nicht verunsichern lassen, wenn die Ubung dadurch
etwas anders aussieht als bei anderen.

Die Rotatorenmanschette vergessen

Gerade, wenn es in erster Linie um den Muskelaufbau geht, wird die mitunter wichtigste Muskulatur
der Schulter oft beim Training vergessen: die Rotatorenmanschette. Gebildet wird diese von 4
kleineren Muskeln, die aber essentiell fur die Stabilitat im Schultergelenk sind. Gerade, wenn Sie
mit hohen Gewichten trainieren, sorgt eine gut trainierte Rotatorenmanschette fiir eine Entlastung
der passiven Strukturen. Ist sie allerdings unterentwickelt, kommt es oft zu Schmerzen nach
Belastungen. Gerade, wenn Probleme mit Engpassen vorliegen ist ein Training hier wichtig, um eine
bessere Gesamtverteilung der Belastung zu schaffen.

Elektronische Zirkel und Fitnessgerate -
Milon und Co. - wie sinnvoll sind sie?

Elektronische Trainingsgerate machen das Training im Studio immer moderner. Angeboten werden
sie von den verschiedensten Herstellern. Am bekanntesten sind jedoch wahrscheinlich die
Miha/Milon oder die Technogym Gerate. Die die typischen Technogym Zirkel setzen auf an sich
klassische Gerate, bei denen aber zusatzlich ein entsprechender Stick mit personlichen
Informationen eingesteckt wird. Das Gerat zeigt dann an, wie das Gerat korrekt einzustellen ist und
gibt die Bewegungsgeschwindigkeit vor. Mit dem Milon Zirkel wird noch einen Schritt weiter
gegangen. Die Gerate stellen sich vollautomatisch ein. Die Belastung erfolgt gegen elektrisch
gesteuerten Widerstand, sodass in der exzentrischen Phase, in der der Muskel mehr Kraft hat, das
Gewicht noch erhoht werden kann. Auch hier ist die Bewegungsgeschwindigkeit zur Optimierung
des Trainings genau vorgegeben.

Gemeinsam haben beide Konzepte, dass Sie sich nicht um die Dokumentation IThres Trainings
kuimmern mussen. Vollautomatisch werden Veranderungen im Trainingsgewicht und
Wiederholungszahl gespeichert.

Bringt das System wirklich mehr Erfolg?

Insgesamt scheinen diese Gerate also das Training wirklich zu optimieren - sollten wir also
zukunftig immer so trainieren? Leider lassen sich viele von der scheinbar so modernen Technik
blenden. Fur den Biiroangestellten, der weder grofS Zeit noch Lust auf ein spezifisches Training hat,
machen diese Zirkel wohl durchaus Sinn, ansonsten profitiert in erster Linie einer von diesem
Zirkelsystem: Der Studiobetreiber.

Problem des Zirkelsystems

Zuerst einmal ist zu sagen, dass die einzelnen Gerate oft sehr gut und hochwertig verarbeitet sind.
Wenn Sie die Moglichkeit haben z.B. die Milon Beinpresse auch nur als einzelnes Gerat zu benutzen,
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konnen Sie diese durchaus der klassischen Beinpresse vorziehen. In der Durchfuhrungsform als
Zirkeltraining bringt das System aber einige Probleme mit sich. So unterscheiden sich die einzelnen
Trainierenden ublicherweise in ihren Bedurfnissen fur die Pausenzeiten. Das kann mehrere Grunde
haben. Zum einen ist die kurzzeitige Regeneration bei jedem ein wenig anders, zum anderen
bedingen unterschiedliche Trainingsziele auch unterschiedliche Pausenzeiten. Die Pausenzeit ist
aber meist durch eine blubbernde Wassersaule oder eine Lichtampel in der Mitte des Zirkels genau
geregelt. Wer sich nicht daran halt, bringt den gesamten Ablauf durcheinander.

Optimale Bewegungsgeschwindigkeit - wirklich?

Um es einmal direkt vorweg zu nehmen: Es gibt keine optimale Bewegungsgeschwindigkeit. Wie
schnell Sie das Gewicht bewegen sollten, hangt stets von Threm aktuellen Trainingsstand und
aktuellem Ziel ab. Die Gerate sind meistens auf eine konzentrische Phase von etwa 1,5-2 Sekunden
und auf eine deutlich langere exzentrische Phase eingestellt. Das hat den Vorteil, dass selbst der
unsportlichste und motorisch unbegabteste Trainierende sich kaum verletzen kann. Nun gibt es aber
viele Trainingsmethoden, die vollig andere Bewegungsgeschwindigkeiten verlangen. Gerade beim
Training der Beine haben viele Athleten das Ziel. auch ihre Schnell- und Sprungkraft zu verbessern.
Diese Trainingsziele erfordern aber auch schnelle Bewegungen - auch beim Training mit Gewichten.
Immerhin ignorieren die klassischen Trainingsgerate, wenn nicht in der vorgegebenen
Geschwindigkeit trainiert wird; das macht ein anders gesteuertes Training immerhin noch moglich,
auch wenn das Display dann den Eindruck erwecken lasst, man trainiere falsch.

Problematischer sind da schon die Gerate mit elektronischem Widerstand. Mochte man z.B. mit
aktivem Dehnungs- Verkurzungszyklus trainieren, erkennen die Gerate oft ein zu schnelles Ablassen
des Gewichts und bremsen das Gewicht ab - nicht unbedingt im Sinne des Trainingsziels.

Fazit

Diese extrem modern erscheinenden Gerate halten in der Umsetzung nicht unbedingt das, was sich
die Nutzer davon versprechen. Zwar ergeben sich durch die Bauweise einiger Gerate Vorteile, wie
z.B. eine verstarkte exzentrische Phase, jedoch ist das Gesamtkonzept eigentlich gar nicht fur
intensiv trainierende, leistungsorientierte Sportler ausgelegt. Braucht dann jemand, der sowieso
fernab von seiner maximalen Leistungsfahigkeit nur zum Ausgleich zum sitzenden Beruf in diesem
Zirkel trainiert wirklich solche Features, die eigentlich darauf abzielen die Beanspruchung zu
maximieren? Fur eben diese Zielgruppe ist aber der Zirkel ausgelegt. Bequem und einfach ist das
Training naturlich in solch einem Zirkel.

Der Vorteil der einfachen Trainingsdokumentation ist naturlich nicht von der Hand zu weisen. Doch
schauen Sie sich doch einmal den Workout Manager auf Sport-Attack an. Einfach das Smartphone
mit ins Studio und Sie haben die selben Funktionen - nur deutlich flexibler!
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