PITT-Force Training

Das PITT-Force Training ist noch gar nicht so alt. Es wurde erst im Jahr 2000 von Karsten
Pfutzenreuter entwickelt. Das System hat viele Menschen begeistert, wenn es darum geht ein
Maximum an Muskelmasse aufzubauen. Doch eigentlich widerspricht das System der Trainingslogik
der TUT(Time Under Tension) beim Kraft- und Muskelaufbautraining. Um zu verstehen, wovon hier
uberhaupt die Rede ist, miissen wir erst einmal wissen, was PITT-Force eigentlich ist.

Das PITT-Force System

Die Abkiirzung steht iibrigens fur , Professional Intensity Training Techniques”. Es gibt unter
anderem auch ein Buch vom Erfinder selbst zu dem Thema. Im Ganzen betrachtet ist das System
von der Ausfuhrung her nicht kompliziert:

Wabhlen Sie ein Gewicht, mit dem Sie sonst auch im Hypertrophie Bereich trainieren(ca. 8-10
Wiederholungen). Nach jeder Wiederholung legen Sie das Gewicht fur 3-5 Sekunden ab. Sie sollten
so in der Lage sein, mit dem selben Gewicht bis zu 20 Wiederholungen durchzufuhren. Es wird nur
ein Satz pro Ubung durchgefiihrt.

Das Ziel von PITT-Force

Der Gedanke, der hinter dieser Methode steckt ist, einen moglichst hohen Spannungsreiz zu
erzeugen, dabei jedoch trotzdem viele Wiederholungen zu schaffen. Im Grunde geht es einfach
darum, schweres Gewicht moglichst oft zu bewegen. Zwischen jeder Wiederholung kann unser
Korper die ATP-Ressourcen wieder etwas auffullen, sodass wieder mehr Energie fur die nachste
Wiederholung zur Verfugung steht.

Kritik an PITT-Force

Aus dieser Perspektive entsteht auch die Kritik am PITT-Force Training. Wenn es um maximalen
Muskelaufbau geht werden oft frei Komponenten fur maximalen Muskelaufbau genannt:

1: Hohe Mechanische Belastung
2: Ubersauerung
3: Leerung der Phosphatspeicher

Die haufigste Kritik, die angesprochen wird, ist, dass vor allem die Leerung der Phosphatspeicher
nicht mehr gegeben und die Ubersauerung nicht mehr so stark ist, wodurch wir nicht mehr im
Optimum des Muskelaufbaus liegen.

Doch lasst uns einmal genauer hinschauen. Der Korper bekommt zwar die Chance, die
Phosphatspeicher immer wieder aufzufillen, doch sie werden nach jeder Wiederholung wieder
weiter geleert. Wenn wir bis zum Muskelversagen gehen, konnen wir davon ausgehen, dass unsere
Phosphatspeicher am Ende des Satzes genau so geleert sind, wie bei der klassischen Methode.

Was ist eigentlich die eine Ubersauerung? Unsere Muskulatur iibersauert, wenn unser Organismus
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nicht genug Zeit hat, die Energie-Ressourcen unter der Verwendung von Sauerstoff bereit zu stellen.
Das passiert beim Krafttraining standig. Zum einen alaktazid (ohne die Entstehung von Milchsaure),
dann sprechen wir von der Umwandlung von ATP in ADP bzw. der oben genannten Leerung der
Phosphatspeicher oder eben laktazid. Laktazide Energiegewinnung findet immer bei kurzfristigen
Belastungen statt, wenn die Energie aus den Phosphaten nicht ausreicht und diese schneller erneut
bereit gestellt werden mussen. Damit der Korper kein Laktat produziert, sind die Pausen zwischen
den Wiederholungen zu kurz.

Wir haben also eigentlich alle scheinbaren Kritikpunkte trotzdem Punkte erfiillt. Auch wenn es beim
Muskelwachstum eigentlich gar nicht wirklich darum geht.

Warum wachsen die Muskeln?

In erster Linie geht man davon aus, dass Hypertrophie durch kleine mechanische Verletzungen
ausgelost wird. In starkerer Form kennen wir das als Muskelkater. Nach dem Prinzip der
Superkempensation wird Thre Muskulatur dann besser auf die nachste Belastung vorbereitet sein,
um erneute Verletzungen zu vermeiden.

Fazit zum PITT-Force Training

PITT-Force kann durchaus als effektive Trainingsmethode angesehen werden. Durch die hohe
mechanische Belastung kommt es zu einer hohen Anzahl an Mikrotraumata. Entscheidend fiir ein
optimales Muskelwachstum ist neben einer angemessenen Ernahrung, wie hoch das Ausmals der
Mikrotraumata ist. Optimal ist, wenn Sie gerade so eben keinen Muskelkater haben, da es ab dem
Zeitpunkt der Muskelkaters zu entzundlichen Reaktionen kommt, die die Regeneration verlangern.
Durch das Training mit nur einem Satz wird trotz hoher mechanischer Belastung die Anzahl der
»kleinen Verletzungen” nicht unnotig in die hohe Getrieben.

Wichtig ist, dass das PITT-Force Training nicht zu mit zu hohem Volumen durchgefuhrt wird. Genau
dafur ist PITT-Force eigentlich ausgelegt. Geringes gesamtes Trainingsvolumen bei hoher,
kurzfristiger mechanischer Belastung.

Sicherlich nicht fur jeden Sportler das optimale System, aber fir den ein oder anderen sicherlich
einen Versuch wert.

Dehnen unter Gewichtsbelastung , Loaded
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Stretching”

Eine weitere Technik fur Fortgeschrittene ist das Dehnen mit Gewichtsbelastung. Vom Grundprinzip
ahnelt es dem Training mit maximaler Spannung. Im Gegensatz zu dieser Methode handelt es
sich aber bei dem Dehnen unter Gewichtsbelastung um ein oder zwei zusatzliche Satze, die nach
dem eigentlichen Satz durchgefuhrt werden.

Wie genau wirds gemacht?

Ziel ist es, beim Dehnen unter Spannung, auch unter , Loaded Stretching” bekannt, die Anzahl der
Mikrotraumata, also der kleinen Muskelverletzungen zu erhohen. Denn nach dem Prinzip der
Hypertrophie sind diese dafiir verantwortlich, dass unser Muskel wachst. Wir versuchen dabei den
Muskel moglichst lang zu machen und dabei mit Gewicht zu belasten.

Das funktioniert z.B. super an der Kabelzugmaschine, da diese unseren Bewegungsradius nicht
besonders einschrankt. Wichtig ist hierbei, dass wir nicht bewusst Spannung aufbauen, sondern das
Gewicht arbeiten lassen. Auch Kurzhanteln eignen sich super fur den Einsatz dieser Technik. Die
Dehnposition wird maximal 10 Sekunden gehalten. Es soll sich hierbei immerhin nicht im ein
regeneratives lockeres statisches Dehnen handeln, sondern um eine Intensitatstechnik, die den
Muskelaufbau zu fordern soll.

Vorsicht bei der Belastung

Zum Einen konnen wir durch diese Technik, wenn wir es ubertreiben, einen starken Muskelkater
auslosen, der unserer Regeneration schadet, zum Anderen konnen wir auch passive Strukturen
tiberlasten. Vor allem das Schultergelenk ist schnell anfallig fiir Uberlastung. Tasten sie sich
langsam ein ein optimales Gewicht fiir das Loaded Stretching ran. Halten Sie die Spannung nicht zu
lange, Ihr Muskeltonus wird nachlassen und die Belastung auf passive Strukturen nimmt zu.

Wiederholungen erzwingen

Das Erzwingen von Wiederholungen ist die wohl am weitesten verbreitetste und alteste
Intensitatstechnik. Jeder der nicht unbedingt immer nur alleine trainieren geht hat diese Technik
wohl schon einmal durchgefuhrt.

Ausfiihrung

Fithren Sie die Ubung wie gewohnt durch. Am besten geeignet ist hier ein Wiederholungsbereich
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der im Kraftausdauer-(12+) oder im Hypertrophybereich(6-12) liegt. Sind Sie nun nicht mehr in der
Lage, weitere Wiederholungen durchzufuhren, kommt Ihr Trainingspartner ins Spiel. Dieser nimmt
Thnen so viel Gewicht ab, indem er Thre Bewegung mitfuhrt, sodass Sie noch 3-4 weitere
Wiederholungen durchfuhren konnen.

Welche Ubungen sind geeignet?

Im Prinzip ist hier jede Ubung geeignet, wo Sie sich nicht gegenseitig im Weg stehen. Kniebeugen
und Kreuzheben gehoren hierzu. Es sei denn, Sie haben gleich zwei Trainingspartner, dann konnen
Sie auch bei Kniebeugen Thre Muskeln voll ausreizen, indem ein Partner rechts und der andere links
die Hantel halt.

Haufige Fehler

Haufig wird zu intensiv geholfen. Sinn dieser Technik ist es nicht, dem Partner die Arbeit ab zu
nehmen, sondern ihn an seine Leistungsgrenzen zu treiben. Greifen Sie, wenn Sie der helfende sind
so viel viele notig und so wenig wie moglich zu. Der Trainierende selbst sollte das Gewicht nicht in
der Sicherheit eines Helfenden zu hoch wahlen. Mussen Sie schon nach 2 Wiederholungen oder gar
in der exzentrischen(Zielmuskel streckenden) Phase nachhelfen uiberlasten Sie Thren Korper. Auch
sollten Sie nicht mehr als die angestrebten 3-4 Wiederholungen mit Hilfe schaffen, sonst verlassen
Sie schnell den Intensitatsbereich in dem Sie eigentlich trainieren wollen. Sind Sie eher
Kraftausdauer orientiert konnen Sie allerdings ruhig auf 5-7 Wiederholungen mit Hilfe steigern.

Maximale Spannung

Haufig erreichen wir beim normalem Training, auch wenn wir das Gewicht gut wahlen und die
Ubung sauber ausgefiithrt wird nicht die maximal mégliche Kontraktion des Muskels. Beim Training
nach dem Prinzip der maximalen Spannung konnen Sie Ihr tibliches Trainingsgewicht wahlen.

Wie wirds gemacht?

An dem Punkt, an dem Ihr Muskel wahrend der Ubung am langsten ist(und somit unter groRter
Spannung steht) halten Sie das Gewicht fur 3-5 Sekunden. Beim Bankdriicken ware das zum Beispiel
der Punkt, an dem die Hantelstange fast Ihre Brust beriihrt. Zusatzlich spannen Sie Thren Muskel
bewusst maximal an Ansonsten entspricht der Bewegungsablauf dem, was Sie sonst auch tun.
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Geeignete Ubungen

Frei stehende Ubungen mit freien Gewichten eignen sich hier eher weniger. Stellen Sie sich z.B. vor,
wenn Sie bei Kniebeugen mit der Freihantel nach dem Halten am tiefsten Punkt auf einmal nicht
mehr nach oben kommen; das kann unangenehm enden. weichen Sie deshalb lieber auf eine Ubung
wie die Beinpresse aus, wo Sie das Gewicht sicher absetzen konnen. Auch bei Rickenubungen wie
z.B. Kreuzheben sollten Sie lieber auf diese Technik verzichten, da mit zunehmender Ubermiidung
der Muskeln der Verletzungsgefahr der Wirbelsaule steigt.

21er Satze

21er Satze sind eine heute recht unbekannte aber vor einiger Zeit noch recht populare
Intensitatsmethode, da sie besonders beliebt bei Arnold Schwarzenegger und seinen
mittrainierenden war.

Was genau sind 21er Satze?

Zu allererst sollten Sie Ihr ubliches Hypertrophie Gewicht etwas reduzieren, allerdings nicht so weit,
wie Sie es fur ein Kraftausdauer Training im Bereich von 20 Wiederholungen tun wiirden. Nun
fuhren Sie zu zuerst 7 Wiederholungen im unteren Drittel der Bewegungsamplitude aus. Das waren
bei Bizeps Curls Wiederholungen bei weit gestrecktem Arm, Bankdrucken bei weit gewinkelten
Ellbogen. Im Anschluss daran fithren Sie die entsprechende Ubung iiber den vollen
Bewegungsradius aus. Darauf folgen dann 7 Wiederholungen im oberen Bereich der
Bewegungsamplitude. Lassen Sie das Gewicht bei Bizeps Curls also nur wenig herunter und machen
Sie nur mini Wiederholungen beim Bankdrucken.

Fiir welche Ubungen sind 21er Satze besonders geeignet?

2ler Satze eignen sich speziell fur Isolationsubungen. Arnold Schwarzenegger selbst trainierte
damit am liebsten seinen Bizeps. Denn gerade bei den Teilwiederholungen kommt es bei maximaler
Ermiidung bei komplexeren Ubungen schnell zum Miteinbeziehen von &hnlich wirkenden Muskeln
und der Effekt der Intensitatstechnik geht verloren.

Wie ,wirken” 21er Satze?

Mit 21er Satzen schaffen wir eine maximale Ermidung in jedem Bereich der Bewegung. Durch die
Hebelgesetze der Physik und die Unterschiedliche Vorspannung unserer Muskeln. Je nachdem in
welcher Position sich das jeweilige Gelenk befindet, entstehen unterschiedliche Kraftpotentiale. Sie
haben das bestimmt schon einmal bei z.B. den Bizeps Curls gemerkt. Im unteren Bereich sind sie
meist deutlich schwacher als im oberen. Deshalb ermiiden wie den Muskeln erst am schwachsten
Punkt vor, fithren dann die Ubung durch und dann, wenn nichts mehr geht, kénnen wir den Muskel
trotzdem noch weiter in seinem starksten Bereich mit der grofSten Muskelvorspannung bis auf das
letzte auslasten.
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Negativsatze

Negativsatze sind eine einfache Moglichkeit den Muskel bis aufs letzte auszureizen. Im Gegensatz
zu dem Dropsatzen bleibt hier trotz der Ermudung eine sehr hohe Muskelspannung bestehen und es
wird weiterhin mit hohem Gewicht trainiert.

Wie wirds gemacht?
Es gibt 2 Grundlegende Moglichkeiten, Negativsatze durchzufuhren.

1: Die Ausfiithrung im Anschluss an eine normale Ubung

Fithren Sie Ihre Ubung wie gewohnt durch, wenn Sie nicht mehr in der Lage sind, weitere
Wiederholungen durchzufihren kommt Ihr Trainingspartner oder Ihrer Trainingshilfe ins Spiel.
Machen Sie z.B: Klimmzuge, klettern Sie auf die Bank, drucken sich mit den Beinen hoch und lassen
sich dann langsam mit den Armen herunter; machen Sie Bankdriicken, hilft Thnen Thr Partner das
Gewicht anzuheben und Sie lassen es alleine langsam herunter.

2. Die Isolierte Ausfuhrung

In diesem Fall nehmen Sie deutlich mehr Gewicht als ublich. Fuhren Sie nur die negativen
Wiederholungen aktiv durch.

NoGo:

Nicht geeignet sind Negativsatze beispielsweise fiir Ubungen wie Kreuzheben, Kurzhantel Rudern
und ahnliche Ubungen, die Starke Scherkrafte auf die Wirbelsaule ausiiben.

Vorteile dieser Trainingsmethode:

- Maximale Muskelbelastung mit viel Gewicht moglich. Das bewirkt einen grofSen Wachstumsreiz
- Nach dem ublichen Satz ist eine Belastung bis zur absoluten Ermidungsgrenze moglich
Nachteile dieser Trainingsmethode:

- Notwendigkeit eines Trainingspartners bei vielen Ubungen
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- erhohte Verletzungsgefahr durch eventuell zu stark erhohte Gewichte



