HIT vs. Volumentraining

Seit jeher werden im der Bodybuilding-Branche heilse Diskussionen dartber gefuhrt, welches
Trainingskonzepts das effizienteste ist und die besten Ergebnisse bringt. Auch wenn es zahlreiche
Verfechter unterschiedlicher Methoden gibt, wurde aus wissenschaftlicher Sicht noch nicht DIE
perfekte Trainingsart gefunden. Das ist auch nicht weiter verwunderlich, denn jeder Korper ist anders
und hat unterschiedliche Bedurfnisse, sodass hierbei nur schwer pauschalisiert werden kann.
Dennoch haben sich mit der Zeit einige Trainingskonzepte starker durchgesetzt als andere.

Beim Sport gibt es zwei Aspekte, auf die es besonders ankommt: der Trainingsumfang und die
Trainingsintensitat. Daher sollen im Folgenden zwei Trainingssysteme, die véllig unterschiedlich
mit diesen Werten umgehen, miteinander verglichen werden - die Rede ist vom Volumentraining und
dem ,HIT“-System.

Einfiihrung: Intensitat und Umfang

Bevor darauf eingegangen wird, wie die beiden Trainingsmethoden im Einzelnen funktionieren, sollte
zunachst geklart werden, was unter den Begriffen ,Umfang” und ,Intensitat” zu verstehen ist. Der
Trainingsumfang beschreibt die eigentliche Dauer des Trainings. Die Intensitat hingegen gibt an,
welche Leistung innerhalb der Trainingszeit erbracht wird. Je hdher die Intensitat ist, desto
geringer fallt automatisch der Umfang aus. Um diesen Umstand deutlich zu machen, kann man sich
das Bild eines Sprinters vor Augen flhren, der Uber eine kurze Distanz hinweg eine sehr hohe
Leistung (Geschwindigkeit) erbringen kann. Bei der Distanz, die ein Langstreckenlaufer gewdhnlich
Uberwindet, wird er jedoch eine solche Leistung nicht aufrechterhalten kénnen. Das gleiche Prinzip
gilt - bezogen auf Gewichte - auch fur den Kraftsport.

Ein nicht zu vernachlassigender Aspekt des Trainings sind dartuber hinaus die Regenerationsphasen.
Muskeln wachsen nicht wahrend des Trainings, sondern danach - die Ubungen setzen lediglich den
Wachstumsreiz. Wer Muskelmasse aufbauen mochte, der sollte demnach seinem Kérper eine
angemessene Pause gonnen. Trainieren sollte man erst, sobald sich die zu belastende Muskelgruppe
vollstandig erholt hat - nur auf diese Weise bleibt das Training so effizient wie maglich.

HIT - High Intensity Training
Beim sogenannten High Intensity Training steht - wie der Name bereits vermuten lasst - die Intensitat

im Vordergrund. Dabei wird die Trainingsdauer auf ein Minimum reduziert, daftr jedoch mit duBerst
hohen Gewichten gearbeitet. Diese sollten so ausgewahlt werden, dass die beanspruchte
Muskelgruppe nach maximal funf bis acht Wiederholungen ihre Belastungsgrenze erreicht
hat. Ziel ist es also, kurz, dafur aber mit voller Kraft zu trainieren und beinahe bis zum
Muskelversagen an sein eigenes Limit zu gehen.

Es kann beispielsweise mit einer Kadenz von 3/2/3 oder 4/2/4 trainiert werden. Die Kadenz beschreibt
die einzelnen Phasen einer Ubungswiederholung. Eine Kadenz von 4/2/4 hieRe demnach: 4
Sekunden Kontraktionsphase (positiv), 2 Sekunden haltende Phase (statisch) und 4 Sekunden
streckende Phase (negativ). Insgesamt dauert eine Wiederholung hierbei also zehn Sekunden. Bei
funf bis acht Wiederholungen sollte der Muskel ausreichend belastet sein, um den nétigen
Wachstumsreiz gewahrleistet zu haben - wenn die Gewichte stimmen.

Die Vorteile des HIT-Systems liegen auf der Hand. Entscheidend ist die wesentlich geringere
Trainingsdauer als bei klassischen Trainingsmethoden. Das HIT-Training sollte in 30 bis maximal 45
Minuten absolviert sein. Es eignet sich daher vor allem fur Personen, die wenig Zeit flr das Training
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haben und schnelle Ergebnisse sehen méchten. Ein weiterer Vorteil der kurzen Trainingszeit besteht
darin, dass der Kérper bei zu langem Training anfangt, abbauende (=katabole) Stoffe
auszuschutten, wodurch sich das Training im schlimmsten Fall sogar negativ auswirken kann.

Durch die sehr hohen Belastungen, denen die Muskeln beim HIT ausgesetzt sind, mussen zwischen
den Trainingseinheiten entsprechend lange Regenerationsphasen eingeplant werden. Ein bis drei
Mal in der Woche zu trainieren, reicht hierbei vollig aus - mindestens 48 Stunden sollten die
Muskeln sich erholen, bevor es weitergeht.

Doch auch dieses Konzept hat seine Schwachen. Ein Nachteil besteht darin, dass das HIT-System nur
bedingt fur Anfanger geeignet ist. Die Koordination, die Genauigkeit und die Sorgfalt, die bei den
hohen Gewichten und Belastungen eingehalten werden mussen, kdnnen in der Regel erst mit einer
gewissen Erfahrung beherrscht werden. Anfanger sind daher anfalliger fur Verletzungen. Zudem
kann es bei einem solch intensiven Training gerade anfangs zu Schmerzen bei und nach dem Training
kommen, was dem Sportler eine hohe Motivation abverlangt.

Volumentraining
Das Volumentraining stellt im Grunde den genauen Gegensatz zur HIT-Methode dar. Hierbei wird die

Intensitat gesenkt, sodass wesentlich mehr Wiederholungen und Satze ausgeflihrt werden
kénnen. Das Volumentraining zeigt daher starke Tendenzen zum klassischen Trainingstyp, der drei
Satze pro Ubung vorsieht. Die geringen Gewichte machen diese Trainingsmethode gerade fiir
Anfanger attraktiv, da sie zu Beginn nicht zwingend hohe Lasten brauchen, um schnell Muskelmasse
aufzubauen. Zudem ist die Anstrengung im Vergleich zum HIT wesentlich geringer, wodurch
auch das Verletzungsrisiko sinkt.

Der groe Nachteil des Volumentrainings ist der hohe zeitliche Aufwand, den es mit sich bringt. Eine
Muskelgruppe wird teilweise mit iiber 20 Satzen und vielen Wiederholungen trainiert und das
etwa dreimal die Woche. Das fuhrt dazu, dass eine Trainingseinheit selten unter einer Stunde
absolviert werden kann. Und genau hierbei liegt die Gefahr, in einen katabolen Zustand Uberzugehen
und damit ein Ubertraining zu riskieren. Das kann die Leistung deutlich senken. Daher sollte auch
beim Volumentraining immer darauf geachtet werden, nie mehr als 90 Minuten am Stlck zu
trainieren und angemessene Regenerationsphasen zwischen den einzelnen Trainingstagen
einzubauen.

Entscheidende Grundlage: das Aufwarmen
Beim Kraftsport gilt es, Muskeln so weit zu belasten, dass sie zum Wachsen angeregt werden. Dass

dabei eine gewisse Verletzungsgefahr besteht, ist kein groBes Geheimnis. Unumganglich ist daher ein
ausgiebiges Aufwarmen, mit dem die Muskeln auf die anstehende Aufgabe vorbereitet werden. Am
besten lasst sich der Kérper mit Laufubungen aufwarmen. Besonders gelenkschonend geht da
Warmup mit einem Crosstrainer - der Vorteil besteht auBerdem darin, dass dabei nicht nur die Beine,
sondern auch der ganze Oberkdrper in die Bewegungsablaufe einbezogen wird.

Im Anschluss an das Warmlaufen sollten die jeweiligen Muskelgruppen gezielt vorbereitet werden.
Dazu bietet es sich an, die geplante Ubung beispielsweise mit der Halfte der urspriinglichen Intensitét
durchzuflhren. Ein bis zwei Satze mit geringem Gewicht sollten ausreichen, sodass noch genugend
Kraft fir die eigentliche Ubung vorhanden ist.

Fazit

Der Vergleich hat gezeigt, dass beide Methoden sicherlich nicht perfekt sind. Das HIT-System ist vor
allem fur Fortgeschrittene geeignet, die mit ihrem Ublichen Trainingskonzept keine nennenswerten
Erfolge mehr erzielen. Das Volumentraining hingegen eignet sich fur Anfanger, da es besonders




einfach durchzufihren ist und gerade zu Beginn einen hohen Muskelzuwachs ermdglicht.

Da der Korper sich nach einer gewissen Zeit dem Training anpasst und die Effizienz bei gleich
bleibendem Training nach und nach sinkt, empfiehlt es sich allerdings ohnehin, die beiden
Trainingstypen abwechselnd auszutiben. Dariber hinaus ist das High Intensity Training aufgrund
der hohen Belastungen fur den Korper nur bedingt als dauerhafte Methode geeignet. Periodisierung
ist hierbei das Stichwort: Sportler kdnnen beispielsweise ein bis zwei Monate nach dem HIT-
System trainieren, bevor sie fur zwei Monate zum Volumentraining wechseln. Im Anschluss folgt
erneut das High Intensity Training, und so weiter. Auf diese Weise wird der Koérper nicht zu stark
belastet und das Training bleibt effizient.

Die wichtigsten Vor- und Nachteile konnen der folgenden Tabelle nochmals entnommen werden:

High Intensity Training (HIT) Volumentraining
+ Leichte Anwendung
+ Kurze Trainingszeit+ Schnelle + Anfangerfreundlich
Vorteile Ergebnisse+ Erhdhte Muskeldichte+ + Geringere
Sehr effizient (Aufwand/Nutzen) Verletzungsgefahr+ Geringere
Anstrengung

- Schwer fir Anfanger-
Verletzungsgefahr durch hohe
Nachteile | Gewichte- Sehr anstrengend

- Nicht als dauerhafte Methode zu
empfehlen

- Hohe Trainingszeit- Auf
Dauer geringere Effizienz-
Gefahr: kataboler Zustand /
Ubertraining

Geringere Intensitat
Neutral Lange Regenerationsphasen Kurze
Regenerationsphasen




