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Sanftes Krafttraining nach dem
subjektiven Belastungsempfinden
versus Training bis zur
muskularen Ausbelastung

Moderate strength training regulated by RPE
versus training until muscle exhaustion

Institut fiir Sportwissenschaft, Universitit Bayreuth

|Zusammenfassung i

An der vorliegenden Untersuchung nah-
men 64 minnliche Sportstudierende teil,
die in 3 Trainingsgruppen (n = 15, 17, 17)
und eine Kontrollgruppe (n = 15) einge-
teilt wurden. Der Trainingszeitraum be-
trug 8 Wochen bei 3 Trainingseinheiten
wdchentlich. Das Programm bestand aus 6
Ubungen, wobei jeweils 4 Serien zu absol-
vieren waren. Je nach zugehdériger Trai-
ningsgruppe wurde die einzelne Serie da-
bei entweder bis zur letztméglichen Wie-
derholung  durchgefihrt  (muskulire
Ausbelastung) oder bei einem individuel-
len subjektiven Belastungsempfinden mit-
tel bzw. schwer abgebrochen (= sanftes
Krafttraining). Die signifikanten Zunah-
men (p < 0,01) bei der Maximalkraft be-
trugen iibungsabhingig 6,4 - 11 % (mittel),
3,6-21,4 % (schwer) bzw. 8,5-22 4 % (Aus-
belastung), bei der Kraftausdauer 25,3 -
76%, 29,1- 83,1 % bzw. 34,9- 102,6 %.
Signifikante Differenzen zwischen den
Trainingsgruppen traten nur in Einzelfil-
len auf. Die laktazide und kardiale Bela-
stung lag bei der Gruppe Ausbelastung mit
durchschnittlich 11,5 mmoi/l (Spitzen-
wert 14,5 mmol/1), mittleren systolischen
Blutdruckwerten iibungsabhingig von
260 - 292 mmHg und Herzfrequenzen bis
151 Schligen/min (Spitzenwert 191 Schli-
ge/min) signifikant Gber den Werten bei
einem sanften Krafttraining ( p < 0,01).
Aus gesundheitlicher Sicht stehen Effekti-
vitdt, Belastung und Risikokomponente
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bei einem sanften Krafttraining nach dem
subjektiven Belastungsempfinden mittel
oder schwer in einem giinstigeren Verhilt-
nis zueinander als bei einem Training mit
Serien bis zur muskuldren Ausbelastung.

Schliisselworter: Krafttraining, Trai-
ningssteuerung, subjektives
Belastungsempfinden, Laktat,
systolischer Blutdruck

Summary

In this study an 8-week-program of
strength training with different load in-
tensities was evalvated in 3 training
groups of male sport students {(n = 15, 17,
17). 15 sport students served as a control
group. The training program consisted of
6 exercises with 4 sets each, 3 days/week.
Depending on the training program the
single set of each exercise was stopped
either significantly before the maximum
number of repetition was reached (RPE at
the end of the set medium or hard = mo-
derate training) or at muscle exhaustion.
Significant increases of maximal strength
{p < 0,01) were found between 6.4 - 11%
(group RPE medium), 3.6 - 21.4% (group
RPE hard) and 8.5 - 22.4% (exhaustion
group), the increase of strength enduran-
ce was 25.3 - 76%, 29.1 - 83.1% or 34.9 -
102.6% depending on the strength exerci-
se. Significant differences between the dif-
ferent training groups were only evalua-
ted in single cases. The blood lactate levels
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{average 11.5 mmol, peak value 14.5
mmol/l) as well as systolic blood pressure
(260 - 292 mmHg) and heart rate (up to
151 beats/min, peak value 191 beats/min)
were significantly higher in the exhausti-
on group than during the moderate trai-
ning. Locking at it from the aspect of
health, the relation between effectivencss,
strain and health risk in moderate
strength training is considerably better
than in conventional training to muscle
exhaustion.

Key words: strength training, regulation
of training, RPE, lactate,
systolic blood pressure

Einleitung
Das zentrale Anliegen der vorliegenden
Untersuchung richtet sich auf die Frage,
wie Krafttraining - vor allem im Gesund-
heitssport - zu gestalten ist, damit seine
vielfiltigen Vorteile zum Tragen kommen
und gleichzeitig mégliche Risiken verrin-
gert werden. Bisher ist die Problematik
der Belastungsdosierung und der Umset-
zung einer individuellen Belastungssteue-
rung im gesundheitsorientierten Kraft-
training wissenschaftlich nicht zufrieden-
stellend geldst. Der Schwerpunkt bei der
Trainingsintensititsgestaltung wurde in
dieser Untersuchung auf das subjektive
Belastungsempfinden gelegt. Wihrend in
zahlreichen Untersuchungen anf die Be-
deutung des subjektiven Belastungsemp-
findens fiir die Regulation der Belastungs-
intensitit im Ausdauertraining hingewie-
sen wird (3,6,13,14,26), ist dieser Ansatz
fir das Krafttraining bisher weitgehend
unberiicksichtigt geblieben und hat kaum
empirische Erkundung erfahren (4,5). Fol-
gende Fragestellung stand im Vorder-
grund: Welche Trainingseffekte konnen
bei einem sanften Krafttraining nach dem
subjektiven  Belastungsempfinden, bei
dem die Einzelserie deutlich vor Erreichen
der letztmoglichen Wiederholung been-
det wird, versus einem Training bis zur
muskuliren Aushelastung bezogen auf die
Maximalkraft und Kraftausdaver sowie
anthropometrische MeRgroRen erzielt
werden und wie stellte sich hierbei die lak-
tazide und kardiale Belastungssituation
dar?
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Methodik

An der vorliegenden Untersuchung nah-
men 64 Sportstudenten teil, wobei 49 Pro-

zentverhiiltnis zur Maximalkraft bestimmt
werden, Das Trainingsgewicht wurde den
verbesserten Kraftleistungen kontinuier-
lich angepaRt, so daR das jeweilige Ab-

Testgruppen n Jahre (Alter) KorpergrBe {cm) | Kérpergewicht (kg)
Xts ey X5

Kontrollgruppe |15 24,7+1,8 181,345,8 76,7+6,4

TG Mittel 15 22,518 181,5+6,1 76,0+6,6

TG Schwer 17 22,4+1,5 180,6+6,0 73,779

TG Ausbelastung |17 22,9+1,3 182,1+5,8 76,1+6,5

Tabelle 1: Persdniiche Daten der Probanden {TG = Trainingsgruppe)

banden der Trainingsgruppe und 15 der

Kontroligruppe angehérten. Da die Effek-

te eines Krafttrainings mit drei unter-

schiedlichen Belastungsintensititen verg-
lichen werden sollten, wurden die 49 Teil-
nehmer der Trainingsgruppe auf der Basis
des Eingangstests in drei leistungshomo-
gene Gruppen eingeteilt. Alle Untersu-
chungsteilnehmer hatten bereits dber drei
bis zwolf Monate Erfalirung mit cinem re-
gelmiRigen, ein- bis zweimal wochentlich
durchgefithrten Krafttraining gesammelt.

(Tab. 1)

Der Trainingszeitraum umfafte acht
Wochen, wobei drei Trainingseinheiten
wichentlich zu absolvieren waren. Das
Trainingsprogramm setzte sich aus folgen-
den sechs Ubungen fiir die groRen Muskel-
gruppen des Korpers zusammen: Bein-
pressen, Beinbeugen, Bankdriicken, Latis-
simus-Ziehen, Crunch und Reverse Flys.
Von jeder Ubung soilten vier Serien durch-
gefilhrt werden. Dem Anliegen der Fra-
gestellung folgend, wurden die Serien
nach drei unterschiedlichen Kriterien be-
endet, wobei als Grundlage fiir die Beur-
teilung des subjektiven Belastungsempfin-
dens die WANNER-Skalza (26) diente:

» Abbruch beim subjektiven Belastungs-
empfinden mittel* (Trainingsgruppe
Mittel)

*» Abbruch beim subjektiven Belastungs-
empfinden ,schwer® (Trainingsgruppe
Schwer)

* Durchfithrung der Serie bis zur letzt-
moglichen Wiederholung (Trainings-
gruppe Ausbelastung).

Die Probanden hatten dabei die Gewichts-

belastung so zu wihlen, daf das Abbruch-

kriterium bei ca. 15+3 Wiederholungen
erreicht war. Aufgrund der Trainingsplane
und der Ergebnisse im Eingangstest sowie

im Retest konnte das hierbei verwendete

‘Trainingsgewicht riickwirkend im Pro-
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bruchkriterium und die zugeordnete Wie-
derholungszahl in der Serie iiber den ge-
samten Trainingszeitraum durchgingig
eingehalten werden konnte. Im Rahmen
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den MeRstellen Brust, Oberarm, Taille

und Oberschenkel.
Zusitzlich ermittelten wir in einer exem-
plarischen Trainingseinheit die Blutlaktat-
werte, systolischen Blutdruckwerte und
Belastungsherzfrequenzen. Dabei wurden
im Wechsel dic Ubungen Bankdricken
und Crunch (1.- 8. Satz), Beinpressen und
Reverse Flys (9. - 16. Satz) sowie Latissi-
mus-Ziehen und Beinbeugen (17. - 24,
Satz) durchgefithrt. Die Pause nach jeder
Serie betrug zwei Minuten. Die Bestim-
mung der Laktatwerte erfolgte in Ruhe
und nach jedem 4. Trainingssatz. Die sy-
stolischen Blutdruckwerte {nach Rica Roc-
ci) wurden jeweils bei der letzten Wieder-
holung des 2. und 4. Satzes jeder Ubung re-

Trainings- Testiibungen
gruppen Latziehen Bankdriicken Beinpressen Beinbeugen
¥ Xt$ ¥£s
Mittel 53.0£3,9 61,516,1 53,3+8,2 41,6+6,8
Schwer 60,1+6,6 70,5+7,8 69,2+9,9 56,215,4
Aushelastung 67,8+4,4 75,9+8,8 79,1+10,0 63,0+10,3

Tabelle 2: Realisierte Trainingsintensitdten in Prozent der Maximaikraft

einer umfangreichen Testbatterie wurden

vorund nach der Trainingsphase folgende

Parameter erhoben:

» Die Maximalkraft (one repetition maxi-
mum) und dic Kraftausdauer als Anzahl
der Wiederholungen bei 80% der Maxi-
malkraft

= Dic anthropometrischen MeRgrofien
Korpergewicht, Korperfettanteil (Cali-
per Methode) und Korperumfinge an

gistriert. Dic Ermittlung der Herzfrequenz
erfolgte am Ende jedes Trainingssatzes
mittels des Polar Sport Testers. Bei der Be-
urteilung wurde fiir den systolischen Blut-
druck der Mittelwert aus den zwei Mes-
sungen, bei den Herzfrequenzen der Mit-
telwert aus den vier Messungen fiir jede
Ubung herangezogen.

Fir die statistische Auswertung kamen
nach Uberpriifung der Anwendungsvor-

Verdnderung der Maximalkraftwerte {in %)
Testgruppen
Ubungen Kontroll Mittel Schwer Ausbelastung
XS X XS XS

Latziehen -1,2+£54 9,1 +4.9 14,0 + 6,0 17,6 £ 6,0
Bankdricken 31277 80+93 74 +£6,7 12,7 £6,1
Beinpressen 05162 96+70 12,4 £9,5 12,9 £ 8,0
Beinbeugen 3.8+79 11.0+756 21,4 +£11,3 224+129
Rumpfflexion 0,754 64+74 3,6+59% 85+10,6
Backextension 06+122 83+97 81+103 11,1 +£13,0

Veranderung der Kraftausdauerwerte (in %)
Latziehen 1,8+24,0 649+279 60,2 £ 32,1 65,9 + 32,0
Bankdriicken 6,6 £20,9 55,2 +£329 64,2 + 26,3 64,6 +47,7
Beinprassen -2,6 26,7 57,5 + 46,7 73,9 + 34,1 91,7 £ 38,0
Beinbeugen -3,9+19,7 76,0 + 49.8 83,1+438 102,6 + 35,8
Rumpfflexion 34+214 253 +222 291+ 21,7 349+ 29,2
Backextension 4,5+ 36,8 33,5 £ 30,5 305+£31.6 58,1 £ 47,9

Tabelle 3: Prozentuale Veranderungen der Maximalkraftwerte und der Kraftausdauerwerte nach ei-
nem achtwdchigen Krafttraining {*=signifikant/alle anderen Verdnderungen in den Trainingsgruppen
Mittel, Schwer und Ausbelastung sind hochsignifikant}
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aussetzangen varianzanalytische Verfah-
ren sowie ein multipler Mittelwertver-
gleich nach Bonferroni zur Anwendung,
Zusitzlich wurden Korrelationsberech-
nungen nach Pearson durchgefithrt, Bei

wihlten Trainingsintensitdt und den Ver-
ianderungen der Maximalkraft. Bei der
Kraftausdauer war bei keiner Ubung ein
signifikanter Zusammenhang erkennbar
(p>0,05).

Kontroll Mittel Schwer Ausbelastung
XtSs XS Xts XS

Korpergewicht
(A %) 0,6+2,0 0,3+2,2 1,0+1,9 0,3+1,7
'((:f,/po;“fe“a"te" 39455 0086 | 64:99%* | 924121%
Umfang (A %)
- Oberarm 0,1+1,4 3,5+2,2** 411,77 2,9+2,0%*
- Brust 0,311 2,51,1** 3,3x1,9** 2,7£15%*
- Taille 0,6+2,0 1,331 1,5+2,5% 0,118
- Oberschenkel 0114 41£3,2%* 3,3:2,7** 3,4x2,7%*

Tabelle 4: Prozentuale Verdnderungen anthropometrischer MeBgréBer nach einem achtwichigen

Krafttraining (**= hochsignifikant)

der Ergebnisdarstellung gilt p < (.05 als
signifikant und p < 0,01 als hochsignifi-
kant (2).

Ergebnisse

Zwischen der ersten und letzten Trainings-
woche konnten in keiner Trainingsgruppe
signifikante Unterschiede bezogen auf die
gewihlte Belastungsintensitit in Pro-
zent zur Maximalkraft registriert werden
(p > 0,05). Die Differenzen zwischen den
Gruppen waren hingegen  signifikant
(p<0,05 bzw. p<0,01) wobei die Trainings-
gruppe Ausbelastung mit der hichsten, die
Trainingsgruppe Mittel mit der geringsten
Intensitit trainierte (vglh. Tab. 2).

Die Maximalkraft und Kraftaus-
daverwerte nahmen bei allen Ubungen
in den drei Trainingsgruppen signifikant
zu (p < 0,01; vgl. Tab.3). In der Kontroll-

Das Korpergewicht verinderte sich
im Mittel bei keiner Untersuchungsgrup-
pe. Beim Korperfettanteil kam es in den
Trainingsgruppen Schwer und Ausbela-
stung zu einer signifikanten Reduktion
{vgl Tab. 4). Die Kérperumfangswerte
nahmen in allen drei Trainingsgruppen an
den Mefstellen Oberarm, Brust und Ober-
schenkel signifikant zu {p < 0,01), der Tail-
lenumfang blieb weitgehend unverindert
{p > 0,05). Ein signifikanter Unterschied
zwischen den Trainingsgruppen konnte
nicht ermittelt werden (vgl. Tab. 4).

Die Blutlaktatwerte lagen mit einem
durchschnittlichen Wert von 11,5 + 16
mmol/t (individueller Spitzenwert 14,5
mmol/f) am Ende der Trainingseinheit in
der Trainingsgruppe Ausbelastung am
hochsten. Die Trainingsgruppe Schwer er-
zielte 8,2 + 2,7 mmol/] (Spitzenwert 14,0
minol/1), die Trainingsgruppe Mittel 6,3 +

1,3 mmol/l (Spitzenwert 8,4 mmol/1). Die
Unterschiede zwischen der Gruppe Ausbe-
lastung und den Trainingsgruppen Mitte!
bzw. Schwer sind hochsignifikant (p <
0,01; vgl. Tab. 5). Gleiches gilt fiir den Lak-
tatwert am Ende der Belastung fiir den
Vergleich zwischen den Gruppen Mittel
und Schwer.

Die Trainingsgruppe Ausbelastung er-
reichte bei den Ubungen Beinbeugen und
Beinpressen hohere systolische Blut-
druckwerte als die Trainingsgruppe Mit-
tel (p < 0,05 bzw. < 0,01). Einen hochsigni-
fikanten Unterschied (p < 0,01) gab es
auch fiir die Ubung Beinpressen zwischen
den Trainingsgruppen Ausbelastung und
Schwer (vgl. Tab. 6).

Die Herzfrequenzen lagen bei der
Trainingsgruppe Ausbelastung (individu-
eller Spitzenwert 191 Schlidge/min) signifi-
kant iiber den Werten der Trainingsgrup-
pe Mittel {Spitzenwert 152 Schlige/min).
Die Unterschiede zwischen den Trainings-
gruppen Aushelastung und Schwer (Spit-
zenwert 185 Schlige/min) bzw. Schwer
und Mittel waren hei zwei Ubungen signi-
fikant (p < 0,05; vgl. Tab. 7).

.Diskussion

Die Ergebnisse zeigen, daf die Probanden
der Trainingsgruppen Mittel und Schwer
ihr subjektives Belastungsempfinden im
Krafttraining sehr differenziert einschit-
zen konnten, denn es ergaben sich signifi-
kante Unterschiede in der gewihlten pro-
zentualen Belastungsintensitit zwischen
den Trainingsgruppen. Zudem hzben die
Versuchspersonen zwischen der ersten

gruppe zeigten sich keine nennenswerten .
Verinderungen (p > 0,05). Bezogen auf LAKTAT (r.nmolll) - MeBzeitpunkte
die Maximalkraft lieRen sich zwischen den Ruhe Bankdriicken Beinpressen Latziehen nach
Trainingsgruppen Mittel und Schwer nur ~ [Gruppen , cm,"Ch Reverfe Flys Be'"bFUQE" Be'ésmng
bei der ﬂbung Beinbeugen, zwischen den v;Auf : v;Auf d._ Satz ! 8._ Satz 12_. Satz ! 1?. Satz 20: Satz ! 24: Satz 3 Nllnuten
Gruppen Apsbelastung und Mittel bei den - e A = ol L e
{/bungen Eatissimus-Ziehen und Beinbeu- Mittel | 0,8+02 ! 1,1+0,4 | 43409 ! 5212 | 48«13 1 47+13 | 6,241,1 | 63+1,3 [ 5,8+1.4
o~ : . Schwer | 1,0+0,3 | 1,2+0,5 | 49+0,8 | 5,7+1,3 | 56223 | 59428 | 7,5¢2,6 | 8,242, | 7,2+2,7
gen signifikante Differenzen nachweisen | ' | r
p ns. 1 NS ns. 1 NS ns. 1 NS ns. | <005 n.s.
(p<0,01 bzw.p<0,05). Alle anderen Ver- o e 70.03717,2:0,5 | 49208 1 5.7213 | 56123 | 59228 | 7526 | 82627 | 7,222,7
gleiche  bei der Maximalkraft und | aupel, | 10203 | 16208 | 64208 | 7.6:08 | 88216 | 97223 1074191 11,5216 10,8217
Kraftausdauer erbrachten keine signifi- p ns. !ons | <001 ! <001 | <001 | <001 | <001 | <001 | <001
kanten Differenzen. Mittel | 0,8+0,2 | 1.1£0,4 | 43<0,9, 5,221,2 | 48£1,3 | 4713 | 6,2£1,1 | 6,3£1,3 | 58z1,4
Korrelationsberechnungen  ergaben Ausbel. | 1,0:0,3 | 1,6+0,8 | 6,4+0,8 | 7,6+0,8 | 8,8+1,6 1 9,742,3 |10,721,9111,5x1,6|10,8+1,7
nur bei den Ubungen Latissimus-Ziehen (p p n.s. E n.s. <0,0% i <001 | <000 :. <0,01 | <001 : <001 | <001

<{,05)und Beinbeugen (p <0,05) einen li-
nearen Zusammenhang zwischen der ge-
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Tabelle 5: Vergleich der mittieren Laktatwerte wihrend einer Trainingseinheit (v. Auf. = vor Aufwér-
men, n. Auf. = nach Aufwdrmen)
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und der letzten Trainingswoche eine
annihernd konstante Belasmungsinten-
sitit eingehalten. Sie waren also in der La-
ge, ihre Trainingsgewichte selbstindig an
das sich verindernde Leistungsniveau an-
zupassen. Die Befunde zeigen, daff das
subjektive Belastungsempfinden dhnlich
wie im Ausdauertraining auch im Kraft-

duktion des Korperfettanteils einher. Die
Verinderungen bei den anthroprometi-
schen MefigréRen stehen in Einklang mit
Befunden in der Literatur (1, 7, 8, 12, 24).
Interessant ist auch, daf die Unterschiede
in der Kraftzunahme beim sanften Kraft-
training im Yergleich zum Fraining bis zur
muskuldren Ausbelastung vor allem im

SYSTOLISCHER BLUTDRUCK (mmHg) - MeBzeitpunkte
Testiibungen
Trainings- Ruhe Crunch Beinpressen Beinbeugen
gruppen X+5s Xts | X+s Xts
Mittel 12110 238+29 261120 25516
Schwer 123+12 240+22 260+16 265+£13
P n.s. n.s. n.s. n.s.
Schwer 12312 240+22 260x16 265+13
Aushelastung 122+:11 25023 28114 278+38
p n.s. n.s. <0,0% n.s.
Mittel 12110 238+29 26120 255+16
Aushelastung 12211 250+23 281+14 278+38
p n.s. n.s. <0,01 <0,05

Tabelle 6: Vergleich der von zwei Serien gemitteften systolischen Blutdruckwerte

training als Parameter zur Steuerung der
Belastungsintensitit gut geeignet ist.
Neuere Untersuchungen legen den Schlu
nahe, daf dies nicht nur fiir Sporistudie-
rende mit einer vermutlich gut ausgeprig-
ten Korperwahrnehmung zutrifft, son-
dern auch fiir untrainierte Fraven und
Minner im mittleren Lebensalter (4).

Ein sanftes Krafttraining, bei dem die
finzelserie deutlich vor Erreichen der
muskuliren Ausbelastung abgebrochen
wird, fihrte nach acht Trainingswochen
zu groRen Steigerungen in der Maximal-
kraft und Kraftausdauer. Die Kraftzunah-
men sind vor allem auch deshalb so be-
merkenswert, weil zum einen mit einer
vergleichsweise geringen prozentualen
Belastungsintensitiit trainiert wurde {vor
allem in der Trainingsgruppe Mittel), zum
anderen unser Probandenkollektiv be-
reits Erfahrung mit dem Krafttraining auf-
wies. Die Ergebnisse dokumentieren im
Gegensatz zur hiufig verbreiteten Auffas-
sung in der Literawur (15, 17 23, 27), daf
weder hohe Intensititen noch Serien bis
zur muskuliren Ausbelastung fir deutli-
che Steigerungen der Maximalkraft not-
wendig sind. Gleiches gilt fiir Hypertro-
phieeffekte, die zumindest bei der Trai-
ningsgruppe  Schwer  angenommen
werden kénnen. Die signifikanten Um-
fangszunahmen gingen in dieser Trai-
ningsgruppe mit einem konstantem Kor-
pergewicht und einer signifikanten Re-
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Bereich der Kraftausdaner bei weitem
nicht so grof sind, wie man dies vielleicht
hitte erwarten kénnen. Bei der Maximal-
kraft konnte nur fir die Ubungen Latissi-
mus-Ziehen und Beinbeugen ein linearer
Zusammenhang zwischen gewihlter Trai-
ningsintensitit und den Kraftverdnderun-
gen registriert werden, bei der Kraftaus-
dauer bestand bei keiner Ubung ein

ORIGI

raining
L

ungen zum Einsatz-Training - wversus
Mehrsatz-Training bezogen auf den Trai-
ningsumfang andeuten (9, 19, 22).

Aus gesundheitlicher Sicht sind bei der
Wahl der Trainingsintensitit auch die phy-
sischen Beanspruchungen und die daraus
resultierenden moglichen Gefahrenquel-
len fur den Organismus zu berticksichti-
gen. Die bei einem Training bis zur letzt-
méglichen Wiederholung in der Trai-
ningsserie registrierten Laktat- und
Herzfrequenzwerte sowie die systolischen
Blutdruckwerte entsprechen denen, die
nach der Literaturlage zu erwarten waren
(10, 16, 18, 20, 21, 25). Die laktazide sowie
kardiale Belastung (systolischer Blut-
druck, Herzfrequenz, Produkt aus systoli-
schem Blutdruck und Herzfrequenz als
Mag fiir den Oy- Bedarf des Myokards)
und - wie unsere Beobachtungen zeigen -
in Ubereinstimmung mit der Literatur (11,
18) auch die Gefahr der PreRatmung sind
bei einem sanften Krafttraining im Ver-
gleich 7u einem Training bis zur mus-
kuldren Ausbelastung deutlich reduziert.
Gleiches kann fiir die orthopidische Be-
anspruchung angenommen werden (4).
Ein sanftes Krafttraining dirfte somit vor
aflern im Kindes- und Jugendalter, bei Un-
trainierten, Alteren und Risikogruppen
wie z.B. Hypertonikern oder Personen mit
Problemen am Bewegungsapparat die

Herzfrequenz (1/min) - Mef3zeitpunkte

.. Ruhe Bank- | Crunch Bein- Reverse Lat- Bein-
Trainings- driicks ressen Flys ziehen | beugen

gruppe _ rucken _ pr Ty _ cug
X+5 X+5s X+s XS Xxs Ats Xxs
Mittel 67+9 | 104412 | 101210 | 11613 | 11312 | 12013 | 11611
Schwer 70+11 | 115420 | 105215 | 128+20 | 122£19 | 13515 | 130+17
p n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. <0,01 <0,01
Schwer 7011 | 115420 | 105215 1 128420 | 122419 | 135+15 | 130+17
Ausbel. 7549 | 121220 | 111214 | 140+18 | 13718 | 149+20 | 13816

p n.s. n.s. n.s. n.s. <0,05 <0,05 n.s.
Mittel 6749 | 104+£12 | 100210 | 11612 | 113412 | 12013 | 116+
Ausbel, 7549 1 12120 | 111214 | 14018 | 137418 | 149+20 | 138116
p n.s. <0,05 n.s. <0,01 <0,01 <00 <0,01

Tabelle 7: Vergleich der von vier Serien gemittelten Belastungsherzfrequenzen

entsprechender Zusammenhang. Mogli-
cherweise war der gewihlte Trainingszeit-
raum fiir deutlichere Gruppenunterschie-
de zu kurz. Vielleicht wird aber auch bei
Personen ohne lingere Krafttrainingser-
fahrung bereits mit einer geringeren In-
tensitiit eine Reizschwelle iiberschritten,
bei der die individuelle Adaptationsfihig-
keit weitgehend maximal angesprochen
wird, wie dies auch neuerc Untersuch-
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bessere Alternative darstellen. Da jedoch
z.T. auch beim sanften Krafttraining sehr
hohe Blutdruckspitzen auftreten kénnen
(in Einzelfillen systolisch iiber 300 mm-
Hg), sollte ein Training bei kardial gefih:-
deten Personen nur in Abstimmung mit
dem Arzt erfolgen. Aufgrund der indirek-
ten Meffmethodik sind die gemessenen sy-
stolischen Blutdruckwerte jedoch nur als
Tendenz zu hewerten.
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Fazit

Im nicht leistungssportlich orientierten
Krafttraining geht esin der Regel nicht um
einen maximal maoglichen Trainingsge-
winn pro Zeit und - bei Vorlage einer ange-
messenen Leistungsfihigkeit - auch nicht
primir um eine stetige progressive Lei-
stungsentwicklung, sondern um eine an-
gemessene Beanspruchung, die die indivi-
duelle Belastungsvertriiglichkeit bertick-
sichtigt und eine ginstige Relation
zwischen den positiven Trainingseffekten
einerseits und der Minimierung von ge-
sundheitlichen Risiken andererseits ge-
wihrleistet. Aus gesundheitlicher Sicht
stehen Effektivitat, Belastung und Risiko-
komponente bei einem sanften Krafttrai-
ning in einem deutlich giinstigeren Ver-
haltnis zueinander als bei einem Training
mit Serien bis zur muskuliren Ausbela-
stung. Die vorliegende Untersuchung hat
dariiber hinaus nachgewiesen, dafl das
subjektive Belastungsempfinden auch im
Krafttraining zur Stenerung der Bela-
stungsintensitit gut geeignet ist.
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