Die besten Intenaitatstechniken

TUr noch wiehr Muskelwachstim

Von Erik ,BamBam" Dreesen

Haben Sie auch die Entwicklung der Trainingssysteme in
den letzten Jahren verfolgt? Man kdnnte manchmal meinen
bei dem ganzen Hype, der um einige neuartige Trainings-
systeme gemacht wird, daB ein Training bis zum Muskelver-
sagen das schlimmste ist, was man seinem Korper antun
kann. Auf der anderen Seite stehen Generationen von
Bodybuildern und erfolgreichen Wettkdmpfern bis hin zu
zahlreichen Mr. Olympias, die genau so, also mit klassischem
Training bis zum Muskelversagen, ihre beeindruckenden
Korper aufgebaut haben.

Aber an dieser Stelle soll keine Systemdiskussion gefiihrt
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noch weiter zu fordern und den
Erschépfungsgrad der Muskulatur hinauszuschieben,
damit sie einen noch groBeren Wachstumsreiz fiir den
Kérper setzen und ihn zu neuen Hoéchstleistungen zu
treiben.

Ein Grund, sich einmal den besten und beliebtesten
Intensitatstechniken zu widmen und eine kleine Anleitung
zu ihrem optimalen Einsatz zu geben.

Die Top-10 fiir maximale Intensitat

1. Erzwungene Wiederholungen

Technik:
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Fiir den Einsatz von erzwunge

1 en eignen
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gen muss y ie darauf, daB Sie um jede Wieder-

holung kém[ﬁn"fnijssen. Sie sollten das Gefiihl haben fast

¢i der Ubung zu ,verhungern” und daB das Gewicht sich
Millimeter um Millimeter bewegt.

Der zweite Fehler folgt aus dem ersten. Nimmt der Partner
zu Gewicht ab, so kdnnen Sie Intensivwiederholung um
Intensivwiederholung absolvieren ohne wirklich zum Ende
zu kommen. Idealerweise sollten Sie noch zwei bis drei
Wiederholungen schaffen und danach der Muskel ,platt"
sein. Ist das nicht der Fall, so hilft Ihr Partner entweder zu
viel oder Sie sollten sich mehr auf die Ubung und den trai-
nierten Muskel konzentrieren.

Last but not least sollten Sie nicht den Fehler machen und
zu wenige Wiederholungen aus eigener Kraft, dafiir aber
unzahlige mit Hilfe absolvieren. Wenn der Partner bereits
bei der ersten oder zweiten Wiederholung helfen muss,
dann halten Sie lhr Ego im Zaum und reduzieren Sie das
Gewicht, denn Sie schaffen es einfach nicht. Liegt lhr Ziel




bei flinf Wiederholungen, so sollten Sie zumindest drei
ohne Hilfe schaffen. Méchten Sie 10 Wiederholungen
absolvieren, so sollten 6-7 alleine gehen.

2. Dropsdtze

Technik:

Erzwungene Wiederholungen als Intensitatstechnik haben
einen groBen Nachteil - Sie bendtigen einen Trainingspart-
ner. Genau das ist bei Drop-Satzen nicht der Fall, weshalb
sie sich besonders fiir Sportler eignen, die alleine trainieren.
Die Ausfiihrung ist einfach. Fiihren Sie die jeweilige Ubung
fiir so viele Wiederholungen aus, wie Sie aus eigener Kraf
schaffen. AnschlieBend legen Sie das Gewicht ab, red

ren es und machen fiir einige Wiederholungen weit e
Pause dazwischen sollte so kurz wie moglic %
Idealfall stecken Sie nur das Gewicht an der/Masch i
oder wechseln zu den leichteren Kur

Athleten reduzieren das Gewicht einmz

oder gar dreimal, je nachdem, wie
gehen mochten.

Ubungen:
Wenn Sie aIIein&tri'.nieren, o) iese
Technik am e_‘rj‘t.)efillen Kurzhantel- und
MaschinentibuAgen zur Anwendung, wo Sie
as Gewicht ablegen und dann mit
en fortfahren. Wollen Sie Dro
an I;ilmngen anwenden, sG
bendtigen Sie entweder mehr als einen Lang-
hantelsatz oder zwei Trainingspartner, die von
den Enden der Stange schnell eine Gewichts-
scheibe ziehen, damit Sie ohne Pause fortfahren
konnen.
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Fehler:
Bei Drop-Satzen kann man nichts falsch machen.

3. Vorermiidung/Nachermiidung
Technik:

Wie der Name schon sagt, ermiiden Sie die Ziel-
muskulatur bei dieser Technik vor oder nach der

X .

B ) "‘ b- .
Grer’gesetzt.
Fehler:

Vorermiid
gewichg

R >

P

eigentlichen Hauptlbung (in der Regel einer Grundiibung)
zusatzlich. Das geschieht jeweils durch eine zusatzliche
Isolationstibung.

Dabei sollten Sie die Technik der Vorermiidung praktizieren,
wenn Sie die Zielmuskulatur mit der eigentlichen Haupt-
tibung nicht wirklich erschépfen kdnnen, sondern die ande-
ren beteiligten Muskelgruppen bereits vorher am Ende sind.
Ein Beispiel ware hier Bankdriicken, bei dem die Trizeps vor
der Brust aufgeben. In diesem Fall absolvieren Sie vorher
einen Satz Butterfly oder Fliegende.

Die Nachermiidung verfolgt ein?s Ziel. Hier versagt
die Zielmuskulatur (im Beispiel Brust) bei der Grund-
libung als erstes. Angestrebt n s*ine weitere
Ermiidung lber diese ne die Arme stark zu
Mitleidenschaft zu
weise Butterfly

eben e‘im A

ieten sich beispiels-
m Bankdriicken an, nur
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tio d hier Beinstrecken mit Knie-
. Butterfly/Flie it Bankdriicken in
mit Iterdriicken,
cur -Uberziige
ind h andere

hantﬁ hier kaum

isch, daB die Trainings-
ng niedriger ausfallen miissen.
Lassen Sie sich dadurch
nicht verwirren und zum
Abfilschen anstiften, es
geht hierbei um die In-
tensitat der Belastung der
Zielmuskulatur, nicht um
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4. Supersatze
Technik:
Ahnlich wie bei der Vor-
ermiidung/Nachermii-
dung werden auch bei
Supersitzen zwei Ubun-
gen miteinander kom-
biniert und ohne Pause
direkt nacheinander
ausgefiihrt. Der Unter-
schied ist hier aber,
daB es sich um zwei
Ubungen fiir entge-
gengesetzt arbeiten-
de Muskelgruppen
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gefahr des Riickenstreckers durch

eine unsaubere Ubungsausfiih-
rung extrem ansteigt. Ruderiibun-
gen an Kabelzug und Maschinen
sind hingegen problemlos.

handelt. Daraus folgt auch, daB3
nur drei Kombinationen in Frage
kommen: Bizeps/Trizeps, vor-
dere/hintere Oberschenkel, so-
wie Brust/ Riicken.

Durch die Kombination beider
Muskelgruppen wird jeweils
die eine gedehnt, wahrend
die andere kontrahiert. Das
Ergebnis ist ein maximaler
Pump in der Muskelgruppe
und ein effektives Steigern
der Anzahl an Mikrotrau-
men, die fir das Muskel-
wachstum verantwortlich
sind.

Fehler:

Der starke Erschopfungsgrad bei
Ruhepausensatzen verleitet dazu
bei schweren Grundiibungen, be-

sonders i den Beinen, in der
Technik ﬁ ig zu werden und

extrem a hen, um noch die
derholungrherauszuholen.
das zu vermeiden und
eber Ihren Trainings-
en notfalls bei dieser letz-

Ubungen:

Klassische Ubungskombi-
nationen sind Langhantelcurls

mit Frenchpress/Trizepsdriicken, Bankdriicken mit Rudern in
allen Variationen, sowie Beinstrecken und Beincurls. Aber
auch Kombinationen aus Hyperextensions und Crunches
sind denkbar. Probieren Sie einfach verschiedene Ubungs-
kombinationen aus und finden Sie Ihre Favoriten heraus.

Ite bei Ruhepausensdtzen
e Prioritat haben.
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T
égr gibt es,izwei Varianten. Bei ﬁ iante nehmen
Sie ein so.schweres Gewicht, dafB_Si upt keine

iederholung aus eigeng Kraf
tner helfen, das‘Gewi n Punkt zu
bringen. AnschlieBend kampfe raft dagegen

Fehler:
Achten Sie darauf, dal3 die Pausen zwischen dg
Ubungen nur minimal sind. Im optimalen Fall g
direkt von einer Ubung zur nichsten iiber
zu machen. Stellen Sie dafiir die Hanteln ber
bereit, bzw. die bendtigten Gerate fiir Sie

qb.
ieren Sie (wie bei erzwungenen
je schaffen. AnschlieBend

b 1 ' ’ raft moglichst langsam absenken.

5. Ruhepausensitze 4 [ .. en drei- bis viermal wiederholt, fiir

Technik: L
Nehmen Sie ein Gewicht, mit dem ﬁng. acht Wieder-
holungen schafﬂﬁﬂ der letzten Wiederholung legen
Sie das Gewicht ﬂtm%einige mal tief durch und abso
vieren erneut (drei bis @ier Wiederholungen, bis Sie erneut™
den Punkt des Muskelversagens erreicheah Se

erneut ab undipausieren(Sie fiir einige Atem
Sie nochmals zwer bis drei Wiederholunge
anstreben. Aus einem Satz bis zum Muskelversagen
werden also drei.

negative Wiederho-
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Ubungen:
Prinzipiell eignen sich fiir Ruhepausensatze alle
Ubungen. Besonders hervorzuheben sind dabei Ver-
bundiibungen, bei denen mehrere Gelenke beteiligt
sind. Zu vermeiden sind sie allerdings fiir Flachbank-
driicken, da hier die Schulter in einer ungiinstigen
Position ist und Uberlastet werden kann. Ebenfalls zu
vermeiden sind alle Formen von freiem Kreuzheben,
Langhantel- und T-Bar-Rudern, da hier die Verletzungs-




lungen sind alle Brust-, Bizeps- oder Schulteriibungen. Bei
letzteren scheidet lediglich stehendes Rudern aus. Ebenfalls
sehr gut sind alle Formen von Latziehen und Klimmziigen.
Gerade bei Klimmziige kann man auch sehr gut ohne Part-
ner negative Wiederholungen einsetzen, indem man sich
mit den FiiBen nach oben in die maximale Position abstoBt
und langsam aus eigener Kraft herunterlasst. Bei Bein- und
Ruderiibungen fiir den Riicken scheiden Negativwieder-
holungen allerdings aus.

Fehler:

Das langsame Absenken des Gewichts macht Fehler hier
fast unmaoglich. Allerdings sollte das Trainingsgewicht nicht
zu hoch gewahlt werden, damit es kontrollierbar bleibt.

7. Hochstkontraktionen

Technik:

Bei Hochstkontraktionen fiihren Sie die Trainingssatze nicht
nur dynamisch aus, also bestehend aus positiver und nega-
tiver Phase der Bewegung, sondern halten das Gewicht am
Punkt der hochsten Kontraktion und spannen den Ziel-
muskel bewusst zusdtzlich maximal an. Halten Sie diese
Kontraktion fiir zwei bis vier Sekunden, bevor Sie das
Gewicht absenken und die nachste Wiederholung beginnen.

Ubungen:

Fiir Hochstkontraktionen eignen sich fast alle Ub :
Eine Ausnahme bilden hier allerdings Kniebeugen, bei denent
man bei dieser Technik Probleme mit dem Gleiéhgewicht

bekommen kann, sowie (gestrecktes) Kreuzhebe en

Sie hier auf Beinpresse oder Kniebeugen if

aus. Besonders leicht lassen sich Hoch

allen Maschineniibungen und KurzhantelUb

Als Einstieg probieren Sie die Te che oei Multi-

pressen-Kniebeugen, Langhanteleurls od,}(limmzijgen.
-
Fehler: r

Das Wesen \/L?p H6chsti(ontraktionen ist die totale Konzen-
o o b 4
tration auftUbungsausfilhrung und die Muskulatur. Fe
8. Riesensa

sind dadureh praktisch unmoglich.
Technik: "

Ahnlich wie bei Supersitzen kombinieren Sie hier
re Ubungen, die Sie ohne Pause nacheinander ausfiihren.
Der Unterschied ist dabei allerdings, daB alle Ubungen fiir
die gleiche Muskelgruppe ausgefiihrt werden. Besonders
beliebt ist diese Technik beim Beintraining, wo man als
Beispiel Kniebeugen, Hackenschmidtkniebeugen, Bein-
presse und Beinstrecken zu einem Riesensatz kombi-
nieren konnte.

Ubungen:
Riesensatze machen in erster Linie Sinn bei den groBen
Muskelgruppen wie Beinen, Riicken oder Brust. Auch fiir die
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Schultern mit ihren drei Muskelkdpfen sind hier gute Kom-
binationen maoglich, bei denen man sich jedem einzelnen
isoliert widmet und dies zusatzlich mit klassischen Driick-
tibungen kombiniert. Bei kleinen Muskeln wie Bizeps oder
Trizeps flhren Riesensdtze hingegen eher zum Ausbrennen.
Als Reihenfolge sollten Sie versuchen, an den Anfang des
Riesensatzes die Ubungen zu stellen, die besonders viel
Koordination bendtigen und bei den nachfolgenden die
nicht so anspruchsvollen wahlen. Am Ende stehen am besten
Maschinenilibungen.

n. Das fiihrt nur zu Verletzungen.
uskel komplett auspowern, nicht neue

Hochstleistungen beim Trainingsgewicht aufstellen.

9."loaded Stretching

Technik:

Loaded Stretching ist eigentlich nichts anderes als Dehnen
mit Gewicht. Absolvieren Sie einen Satz einer beliebigen
Grundiibung fiir die Zielmuskelgruppe und fligen Sie am
Ende der Ubung einen Satz einer Dehniibung mit Zusatz-
gewicht an. Ein Beispiel ware z.B. Bankdrlicken und im
Anschluss die Dehnposition bei Fliegenden. Das Ziel ist klar,
durch die gezielte Dehnung werden besonders viele Mikro-
traumen erzeugt, welche wiederum das Wachstum der
Muskulatur anregen. Wahlen Sie bei allen untenstehenden
Ubungen ein Gewicht, mit dem Sie normalerweise 6-
10 Wiederholungen bei voller Bewegungsamplitude schaffen.
Gehen Sie anschlieBend in die Dehnposition und halten Sie
diese fiir 20-30 Sekunden.




Ubungen:
Voraussetzung flir Loaded Stretching ist, daB man den
Zielmuskel durch eine Ubung mit Gewicht in eine Dehn-
position bringen kann. Leider ist das nicht bei allen méglich.
Generell kann man sagen, daB sich besonders Kurzhantel-
ibungen eignen, aber auch manche Kabellibungen. Hier
muss man etwas probieren. Hervorzuheben sind fiir die
Brust alle Formen von Kurzhantelbankdriicken und Fliegen-
den, beim Nacken Shrugs, fiir die Beine Sissy-Squats und
Beinpresse. Den Latissimus dehnen Sie am besten an der
Klimmzugstange mit Zusatzgewicht oder am Latzug,

die Schultern mit Seitheben am Seilzug
und Kurzhanteldriicken.

ere Folgesdtze mit schwere
Setzen Sie Loaded Stretchi
letzten Satz ei b

Ubung einer Muskelgr .

10. Last but not least: 21er-Satze

Technik:

Bei 21er-Sitzen fiihren Sie eine Ubung nicht in jeder Wie-
derholung (iber den vollen Bewegungsradius aus, sondern
teilen sie in drei Abschnitte, von denen Sie jeweils sieben
Wiederholungen absolvieren. Fiir die ersten sieben Wieder-
holungen bleiben Sie nur im unteren Bewegungsabschnitt
bis zur Halfte der vollen Ausfiihrung. Fiir die zweiten sieben
Wiederholungen bewegen Sie das Gewicht nur in der obe-
ren Halfte der Bewegung. AnschlieBend folgen noch sieben
Wiederholungen liber den ganzen Bewegungsablauf, bzw.
so viele, wie Sie schaffen.

Gewicht a
deshalb i
noch besser,

< V)

Ubungen:

DIE klassischen Ubungen fiir 21er-Sitze sind Langhantel-
und Kurzhantelcurls. Als Faustregel kann man gelten lassen,
daB alle Ubungen passen, bei denen man einen ,toten Punkt”
lberwinden muss. Das trifft auf die meisten Isolations-
ibungen zu, aber auch auf Kniebeugen, Bank- oder Schul-
terdrlicken Ungeeignet sind hingegen alle Riickeniibungen.
Eine echter Geheimtipp sind 21er-Satze fiir die Waden.

o 9 Fehler:
- Begehen Sie nic
Sie mit zu viel

Fehler und steigen
t ein. Die meisten

, sich auf die Technik und

iligen Bewegungsbereich zu
zentrieren. Ob Sie am Ende 7,6
Wiederholungen in den
atzen schaffen ist ohnehin
derholungen sind

sparsam

eine oder andere Technik

annten und die Sie gerne

en? Nur zu, es gibt wohl nichts

ng als das Gefiihl, die Ziel-

ordentlich ausgepowert und einen
umsreiz gesetzt zu haben.

ber Vorsicht: Intensitdtstechniken stellen eine gehorige
elastung fiir das zentrale Nervensystem (ZNS) dar und
onnen auch genau das Gegenteil bewirken, wenn Sie zu
d in zu groBen Umfang ins Training eingebaut wer-
de diesem Fall brennen Sie einfach nur aus und werden
imLaufe der Zeit die typischen Uberlastungssymptome
spiiren, die auch gerne mit dem Begriff ,Ubertraining”
beschrieben werden. lhre Leistung beginnt zu stagnieren
oder zu sinken, Sie haben einen erhéhten Ruhe- und
Belastungspuls, fiihlen sich schlapp, haben haufig Be-
schwerden an Muskulatur und Sehnen oder krénkeln mit
Schnupfen und sténdigen kleinen Erkdltungen.

Die groBe Gefahr beim Ubertraining ist, daB Sie dies nicht
als solches erkennen oder vielleicht sogar in unendlichem
Ehrgeiz probieren noch harter zu trainieren. Dies fiihrt
natiirlich nicht zum Erfolg, sondern wird den Zustand nur
noch verschlimmern und kann zu Trainingsunlust oder gar




Depressionen

fiihren. Um diesen Zustand gar

nicht erst aufkommen zu lassen, sollten Sie den

Einsatz von Intensitatstechniken genau dosieren. Wenn Sie
den Punkt dafiir bereits iiberschritten haben, so ist auch
eine Trainingspause von ein bis zwei Wochen in der Regel
besser als mit dem Kopf durch die Wand zu gehen unddang-

wierige Stagnationsphasen oder gar Entziindungén von
Sehnen und Gelenken in Kauf zu nehmen.

Gerade Anfanger und leicht Fortgeschrittene sollten sich
immer wieder vor Augen fiihren, daB3 fiir den Erfolg beim
Muskelwachstum in erster Linie wiehtig,ist, sichgkbntinuier-
lich von Einheit zu Einheit bei den Trainingsgewichten oder
den bewdltigten Wiederholungszahlensteigern. Solange
das der Fall ist, wird auch der‘Einsatz

von Intensitatstechniken bei ihnen nur
beschranktErfolgebringen. Erst wenn

Sie irgendwann im Training an eine

Grenze kommen, wo €s nicht weiter-

geht, sollten Sie den"Einsatz erwagen.

In diesem Fall*batiensSie einfach fiir die

Ubungen bei denen Stillstand herrscht

in jeder zweiten oder dritten Einheit

eine Intensitdtstechnik ein. Das reicht

bereits, um dem Kdrper einen neuen

Impuls zu geben.

Fortgeschrittene und Leistungssport-
ler trainieren hingegen auf einem
anderen Level und sind oftmals
tibermotiviert, wodurch Sie einfach
zu viele der obigen Techniken bei zu
vielen Ubungen und Sitzen ein-
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bauen. Hier kann es hilfreich sein den Einbau stufen-
weise zu gestalten. Nehmen wir an Sie veranschlagen
fiir einen Trainingsplan eine Dauer von 12 Wochen. In
diesem Fall kdnnten Sie in den ersten vier Wochen nur im
letzten Satz einer Ubung eine solche Technik einplanen.
Ab Woche fiinf erweitern Sie die Zahl auf zwei Satze und
erst in den letzten vier Wochen eines Plans geben Sie

[l Vollgas. Im Anschluss beginnen Sie mit einem anderen

Trainingsplan nach gleichem Schema von neuem. So stei-
gern Sie auch kontinuierlich die Intensitdt auf hohem
Niveau und verringern die Gefahr.des Ausbrennens.

Ein Tipp zum Schluss

Sie haben in diesem Artikel die zehn besten Intensitats-
techniken kennengelernt,ymit deneniSie ihren Korper bei
richtiger Anwendung, zuSimmer neuen Hochstleistungen
treiben kdnnen. Das heiBt abernatiirlich nicht, daB Sie
diese immer nurfisoliert@anwenden sollten. Ganz im Gegen-
teil, viele 'der obigen Techniken, lassen sich vortrefflich mit-
einander kombiniereéns Der|Phantasie sind dabei kaum
Grenzeh gesetzty Erfolgreichies Bodybuilding setzt schlie3-
lichdaueh immer wieder Phasen des Experimentierens
voraus, bei denen man fiir sich selbst den optimalen
Trainingsstibentwickelt. Probiergn Sie doeh™€infach einmal
die Kombination aus Beinstreckef/Kniebeugen in der
Multipresse und setzen Sie bei den"Beugen zusatzlich noch
auf Hochstkontraktionen: Ich.versprechelhnen, [hr Quadri-
zepsgwird um Gnade flehen.
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