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Muskeln In Minuten

Hochintensitatstraining als effizienteste Methode zum Muskelaufbau

Prof. Dr. phil. Dr. rer. soc. Jirgen Giefling,
Institut fiir Sportwissenschaft, Universitat Koblenz-Landau

Beim Muskeltraining waren bislang sehr grofie Trainings-
umfange iiblich. Mindestens drei bis vier Trainingstage pro
Woche und zahlreiche Ubungen, von denen dann jeweils gleich
drei Satze absolviert werden sollten. Neue Studienergebnisse
zeigen aber, dass mindestens die gleichen Fortschritte

erzielt werden, wenn anstelle von drei Sdatzen nur ein hoch-
intensiver Satz von jeder Ubung ausgefiihrt wird.

Das Hochintensititstraining (HIT) ist
eine Trainingsmethode, die von Lei-
stungssportlern seit Langem mit grof3-
em Erfolg angewandt wird. Dabei
werden die Muskeln sehr intensiv, aber
dafiir nur mit einem einzigen Satz von
jeder Ubung trainiert. Aktuelle For-
schungsergebnisse zeigen, dass sich ein
Fitnesstraining auf der Grundlage des
HIT auch fiir Breitensportler hervor-
ragend eignet.
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Grundlagen des

Hochintensitétstrainings (HIT)

Beim HIT trainiert man die Muskulatur mit Gewichten oder
verwendet das eigene Korpergewicht als Widerstand. In der
Regel handelt es sich dabei um die klassischen Trainingsii-
bungen wie Bankdriicken, Beinpressen, Rudern usw. Beim
HIT hort man jedoch nicht schon auf, wenn die Ubung an-
strengend wird, sondern man versucht, mit dem jeweiligen
Widerstand so viele Wiederholungen wie moglich auszufiih-
ren. Wenn man zehn Wiederholungen schafft, versucht man
auch noch die elfte. Wenn diese nicht mehr gelingt, beendet
man den Satz. Mit anderen Worten: Jede Ubung ist erst dann
beendet, wenn man es nicht mehr schafft, eine vollstandige
Wiederholung abzuschlieffen. Fortgeschrittene lassen sich an-
schliefend sogar noch von einem Trainingspartner helfen, eine
oder zwei zusitzliche Wiederholungen anzuschliefen. Was die
Sache noch anstrengender macht, ist die langsame Bewe-
gungsgeschwindigkeit, mit der beim HIT gearbeitet wird. Das
Anheben der Gewichte soll dabei rund drei Sekunden dauern,
das Absenken sogar vier bis fiinf Sekunden. Auf diese Weise
werden Schwungkrifte ausgeschlossen und es wird sicherge-
stellt, dass es auch tatsichlich der Muskel ist, der die Arbeit
verrichtet. Der Lohn fiir die Miihen besteht in einer deutlich
reduzierten Trainingsdauer, da von jeder Ubung statt der uib-
lichen drei Sitze jeder Ubung nur einer ausgeftihrt wird. Wei-
tere Sitze derselben Ubung sind auch nicht erforderlich, weil
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man durch die inten- - o
sicher einen Trainingsreiz ™
gesetzt hat. Auf diese Weise

kann ein Ganzkorpertraining an-

sive Beanspruchung ganz

hand von rund zehn Ubungen inklusive I
des Auf- und Abwirmens innerhalb von

weniger als einer Stunde absolviert werden. Da man
beim HIT-Fitnesstraining nur zweimal pro Woche trainieren
muss, eignet sich das Programm vor allem fur Personen, die
nur wenig Zeit haben, aber dennoch ihre Muskulatur effektiv
trainieren mochten.

Anwendung im Leistungssport

Die Anwendung des HIT im Leistungssport ist weit verbreitet
und ergibt sich auch logisch aus der Steigerung der Trainings-
intensitit Uber einen lingeren Zeitraum hinweg. Leistungs-
sportlerverfiigeninder Regeltiberjahrelange Trainingserfahrung
und haben ihre Trainingsintensitit dabei kontinuierlich immer
weiter gesteigert. Dabei muss der Trainingsumfang zwangslau-
fig reduziert werden, um ein Ubertraining zu vermeiden. Da
das Muskeltraining bei den meisten Sportlern lediglich eine
Erginzung zum Training in der eigentlichen Zielsportart dar-
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B HIT Gruppe Il Drei-Satz-Gruppe

Abb. 1: Hohere Kraftsteigerungen durch HIT.
Durchschnittliche Steigerungen der maximalen Wiederho-

lungszahlen mit demselben Testgewicht (50 % des individu-

ellen 10WM) nach zehn Wochen durch Drei-Satz-Training
bzw. hochintensives Einsatztraining (HIT).

HIT Gruppe Drei-Satz-Gruppe

Abb. 2: GroBeres Muskelwachstum in der HIT-Gruppe.
Durchschnittliche Zunahme der Muskelmasse der erfolg-
reichen Probanden nach zehn Wochen Drei-Satz-Training
bzw. hochintensivem Einsatztraining (HIT).
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stellt, ist auch dieser Effekt fiir den
Leistungssportler erfreulich, weil er
durch die Anwendung des HIT weniger
Zeit fur sein Krafttraining aufwenden
muss und dadurch mehr Zeit fiir andere
Trainingsinhalte hat.

Anwendung im Breitensport

Frither betrachtete man hochintensive
Trainingsprogramme als vollig unge-
eignet fiir Breitensportler. Ein Training,
bei dem Breitensportler nicht nur inten-
siv, sondern sogar hochintensiv trainie-

ren, hielt man fiir unangemessen und
gefihrlich. Fir ein Herz-Kreislauf-
Training ist dies auch sehr gut nach-
zuvollziehen. Ein nur méfig trainierter
Breitensportler sollte z.B. niemals mit
maximaler Herzfrequenz joggen. Beim
Muskeltraining ist ein Training mit
hoher Intensitit aber wesentlich un-
problematischer, weil es lediglich bedeu-
tet, dass man die maximal mdgliche
Anzahl an Wiederholungen mit einem
bestimmten Gewicht auch tatsichlich
ausschopft. Auflerdem wurde in der
Vergangenheit nicht ausreichend zwi-
schen den Fachbegriffen ,Trainings-
intensitdt und ,Beanspruchung® diffe-
renziert. Wer beim Bankdriicken oder
Bizepstraining zehn Wiederholungen
schafft und die elfte dann ermiidungs-
bedingt nicht mehr abschliefen kann,
trainiert zwar hochintensiv, die Be-
anspruchung fiir das Herz-Kreislauf-
System bleibt aber in einem akzeptablen
Rahmen und auch die Muskulatur
nimmt bei einer betont langsamen und
korrekten Bewegungsausfithrung, wie
sie beim HIT zur Anwendung kommt,
keinerlei Schaden. Im Gegenteil, die
Muskulatur wird mit einem intensiven
Trainingsreiz konfrontiert, zum Wachs-
tum gereizt und kann in der anschlie-
flenden mehrtigigen Ruhephase rege-

nerieren und wachsen.

Wirksamkeit inzwischen auch fiir
Breitensportler in Studien belegt
Die Auswirkungen eines hochintensiven
inzwischen

Muskeltrainings wurden

auch fiir Breitensportler untersucht.
Dabei zeigte sich, dass das HIT in Be-
zug auf Kraft- und Muskelzuwichse
dem ublichen Drei-Satz-Training (mit
geringerer Intensitit, aber drei Durch-
gingen von jeder Ubung) sogar Uber-
legen war. In einem Zeitraum von nur
zehn Wochen konnten die Probanden
mit einem HIT einen Muskelzuwachs
von durchschnittlich rund 900 Gramm
erzielen und gleichzeitig in annihernd
gleichem Umfang Koérperfett reduzie-
ren. Bei einem Drei-Satz-Training fiel

der Muskelzuwachs im Durchschnitt
nicht einmal halb so grof3 aus und eine
Reduzierung des Korperfettanteils blieb
ganz aus. Bei den Probanden handelte
es sich durchweg um Breitensportler.
Betrachtet man zusitzlich noch den
Faktor Effizienz des Trainings, so zeigt
sich der enorme Nutzen des HIT-Fit-
nesstrainings. Mit einem Drittel des
sonst Giblichen Trainingsumfangs konn-
te beim HIT doppelt so viel Muskel-
substanz aufgebaut werden wie beim
Drei-Satz-Training.

Wie ist das Training aufgebaut?
Ein HIT-Fitnesstraining besteht aus
rund zehn Ubungen, von denen jeweils
nur ein Satz ausgefithrt wird. Zuvor
wird der Korper grindlich aufgewirmt,
zunichst allgemein (z.B. durch Rad-
fahren oder einen leichten Dauerlauf)
und anschlieflend lokal (durch je einen
leichten Satz fiir die Hauptmuskel-
gruppen des Korpers). Jeder der zehn
Trainingssitze wird soweit ausgefiihrt,
bis keine weitere Wiederholung mehr
moglich ist. Angestrebt werden zehn bis
15 Wiederholungen pro Satz, wobei
jede Wiederholung betont langsam und
technisch sauber auszufithren ist und
etwa sieben Sekunden dauern sollte.
Nach rund 45 Minuten ist die Trai-
ningseinheit beendet und man pausiert
anschlieflend mindestens ein bis zwei
Tage mit dem Muskeltraining, um dem
Kérper ausreichend Zeit zur Regenera-
tion und anschlieffendem Muskelwachs-
tum zu geben.

Fiir wen eignet sich
HIT-Fitnesstraining?

Es ist einfacher zu sagen, fiir wen sich ein
Hit-Fitnesstraining (noch) nicht eignet:
fur absolute Anfinger. Wer mit einem
Trainingsprogramm erstmals beginnt,
sollte zunichst das Hauptaugenmerk da-
rauf richten, alle Ubungsausfithrungen
korrekt zu erlernen und den Korper an
ein regelmifiges Training zu gewShnen.
Nach einigen Monaten Training kann
dann die Trainingsintensitit schrittweise
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gesteigert werden. Dariiber hinaus eignet
sich das HIT-Fitnesstraining auch zur
periodischen Anwendung. Wer norma-
lerweise linger und weniger intensiv trai-
niert, kann phasenweise zum HIT-
Fitnesstraining wechseln,um dem Korper
und speziell der Muskulatur eine Ab-
wechslung im Training zu bieten und
damit eine Gewdhnung an das immer
gleiche Training verhindern.

Fazit

Das HIT-Fitnesstraining eignet sich al-
so flir alle, die bereit sind, aus einer
kurzen Trainingsdauer das Optimale
herauszuholen und sich dabei entspre-
chend anzustrengen, getreu dem Motto:
~Wenn du hochstens zehn Wiederho-
lungen schaffst, dann versuche elf zu
machen.“
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