Mehr SpaR und Erfolg durch kurzeres Krafttraining

von Dr. Till Sukopp

Die meisten Fitnesssportler, deren Trainingsplane ich sehe oder die ich nach der
daflr bendtigten Zeit frage, trainieren wenigstens 60 Minuten pro Einheit. Im
Gegensatz dazu bendétigen erfolgreiche Bodybuilder und Kraftsportler heutzutage
lediglich 30 bis 45 Minuten pro Training bei drei (eventuell vier) Einheiten pro Woche.
Da stellt sich doch die Frage, weshalb ein Fitnesssportler langer trainieren sollte als

ein leistungsorientierter Kraftsportler.

Man kann also bei geringerer Trainingszeit mindestens die gleichen Effekte erzielen,
haufig sogar noch bessere. Hierzu bieten sich verschiedene Moglichkeiten an.
Zunachst sollte man sich Uberlegen (besser ware ausprobieren), ob nicht auch ein
Einsatztraining zum  Kraft- und Muskelaufbau genlgt (siehe auch

www.healthconception.de, Menupunkt ,Artikel”: ,Einsatz- versus Mehrsatztraining®).

Im Gegensatz zum gelaufigen Training mit drei Satzen pro Ubung lasst sich so die

Trainingszeit um Uber zwei Drittel verklrzen.

Fir kurze, aber effektive Trainingseinheiten sind vor allem mehrgelenkige Ubungen
geeignet, bei denen viele Muskelgruppen gleichzeitig arbeiten mussen. Hierzu
gehdren vor allem die Ubungen der folgenden Funktionsbereiche: horizontales
Ziehen und Dricken, vertikales Ziehen und Dricken, Kniebeugen und Huftstreckung.
Dadurch muss man nicht jeden Muskel einzeln trainieren, wie es im Bodybuilding
haufig noch der Fall ist. Separates Armtraining kann dann z. B. entfallen. Hinzu
kommt ein hdherer Ausstol3 an aufbauenden (anabolen) Hormonen, wie Testosteron
und Wachstumshormon. Je mehr Muskeln aktiv sind, desto groRer der Effekt. Eine
groRe Auswahl dieser Ubungen finden Sie in meinem E-Book ,Fitness mit dem

eigenen Korpergewicht” (siehe www.bodyweightexercises.de) und in meiner

Newsletterrubrik ,Die besten Fitnessubungen der Welt“. Sollten Sie den Newsletter

noch nicht erhalten, konnen Sie ihn unter info@healthconception.de formlos

bestellen.

Mindestens die Halfte eines Krafttrainings besteht aus Erholungszeit, die durch die

Satzpausen entsteht, also verschwendeter Freizeit. Im Falle eines Mehrsatztrainings
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lasst sich die Trainingszeit enorm verklrzen, indem man die Pausenzeit deutlich
reduziert. Hier bietet sich zunachst das Zirkeltrainingsprinzip an, bei dem die
Ubungen unmittelbar hintereinander (oder mit sehr kurzen Verschnaufpausen,
z. B. maximal 30 Sekunden) durchgefuhrt werden. Eine andere Variante ist die, dass
man zwei bis drei Ubungen im unmittelbaren Wechsel ausfiihrt, bis die gewiinschte
Satzzahl erreicht ist (Super- bzw. Triset-Methode). Dann geht es mit den nachsten
zwei bis drei Ubungen weiter. Dabei bietet es sich an, Ubungen unterschiedlicher
Muskelfunktionen (z. B. ziehende und driickende Ubungen) zu paaren oder eine
Ober- und eine Unterkdrperibung zu wahlen. So hat eine Muskelgruppe immer

Pause, wahrend die andere belastet wird.

Wer schon ein paar Monate lang regelmaRig dreimal pro Woche ein
Ganzkorperkrafttraining durchflhrt, kann seine Trainingszeiten zusatzlich verkirzen,
indem er nach dem sogenannten Oberkdrper-Unterkorper-Splitsystem trainiert.
Hierbei werden an einem Tag ausschlielRlich Oberkérperibungen durchgefihrt und
am nachsten nur Unterkorpertbungen. Bei drei Trainingseinheiten pro Woche ist so
nach zwei Wochen der erste Zyklus beendet (1. Woche: Oberkdrper, Unterkorper,
Oberkorper, 2. Woche: Unterkorper, Oberkdrper, Unterkorper). Natlrlich kann man
den Zyklus auch verkirzen, wenn man viermal pro Woche trainiert und jeden Bereich
zweimal pro Woche anspricht. Dies ist jedoch eher etwas fur sehr ambitionierte

Kraftsportler.

Neben mehr Freizeit durch wesentlich kurzere Trainingszeiten hat dieses Vorgehen
noch weitere Vorteile: Der Trainingseffekt fur das Herz-Kreislaufsystem ist hoher und
die Motivation und Konzentration bleiben wahrend des ganzen Trainings erhalten,
anstatt nach spatestens 45 Minuten abzusinken. Ein kirzeres Training lasst sich bei
vielen besser in den Tages- oder Wochenplan einbauen, was zu einem haufigeren
oder regelmafigeren Training fuhren kann. Dies resultiert meist in groferen

Trainingserfolgen.

Doch auch aus hormoneller Sicht bieten sich kurze Krafttrainingseinheiten an. Durch
das Training schuttet der Korper vermehrt die aufbauenden (anabolen) Hormone
Testosteron und Wachstumshormon aus. Der Hohepunkt der Ausschuttung ist nach

etwa 30 Minuten erreicht. AnschlieRend fallen die Hormonkonzentrationen ab, bis sie
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nach etwa 45 Minuten wieder die Ausgangswerte erreicht haben. Dauert das Training
deutlich langer als 45 Minuten, schuttet der Kérper vermehrt das abbauend (katabol)
wirkende Hormon Cortisol aus. Salopp ausgedruckt fuhrt dies dazu, dass

Muskelgewebe aufgefressen und die Produktion von Testosteron gehemmt wird.

Neben der bereits angesprochenen Konzentration sinkt nach spatestens 45 Minuten
auch die allgemeine Leistungsfahigkeit, was die Trainingseffektivitat zusatzlich
beeintrachtigt. Kurze Trainingseinheiten haben den Vorteil, dass man von der ersten
bis zur letzten Ubung voll konzentriert bleiben kann, ohne im Hinterkopf zu haben,
dass man ja mindestens eine Stunde durchhalten muss und die ersten Ubungen

daher eventuell sogar ruhiger angehen lasst, was deren Effekt reduziert.

AbschlieRend sei noch erwahnt, dass Menschen mit einer hohen Stressbelastung
(z. B. im Berufs- oder Privatleben) generell von kurzeren Trainingseinheiten
profitieren, die kaum langer als 30 Minuten dauern. Die dadurch gewonnene Zeit

lieRe sich z. B. prima mit ein bis zwei entspannenden Saunagangen fullen.
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