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Praludium

,Doch jetzt ist’s Zeit fortzugehen: fiir mich, um zu
sterben, flir euch, um zu leben. Wer von uns dem
besseren Los entgegengeht, ist uns allen unbekannt
— das weiB nur Gott.”

- Sokrates’ letzte Worte vor seinen Richtern

—_—

Viel will ich hier nicht sagen, ein paar Dinge ndun&chst: ich bin kein Ubersetzer. Kein gelernter

zumindest. Doch studierter, so langeiderenoch ,sich bemihen“ bedeutet. Meine Erfahrung mit
Ubersetzungen von englischen Texten beschranktiayfaar mehr oder weniger kurze Texte, die ich
im Rahmen meiner Arbeit fur das Forum von bbszengesschrieben habe. Dieser Text stellt vom
reinen Umfang und Aufwand ein€uantensprunglar (entscheidet beim Lesen selbst, ob sie lebkn s
oder sterben -Schrddingers Katzeneine ich). Und bei mir von medizinischem Viertesisen zu
sprechen, grenzt hart an Apotheose. Aber bemdlet ishlmich, nicht allzu viele Fehler zu machen.

Ich empfehle allen Lesern, sich das IART-Originkattd://www.iartonline.ca/articles/semper.pdf) zu
beschaffen. Nicht nur, weil die eine oder anderdl&tort vielleicht klarer verstandlich ist; auateil

ich einige Verweise im Text auf andere Artikel dART nicht ibernommen, und die angehangten
Referenzen und Anmerkungen schlicht gestrichen.habe

Zum Schluss bleibt mir nur, euch diejenige FreugienbLesen zu wiinschen, die ich hatte und die mich
zu dieser Arbeit motiviert hat.

ilpadre, Juli 2003



Semper Servus — Eine Inquisition

Fahrten

,Wer mit Ungeheuern kdmpft, mag zusehn,
dass er nicht dabei zum Ungeheuer wird.
Und wenn du lange in einen Abgrund blickst,
blickt der Abgrund auch in dich hinein.”

- Nietzsche, ,Jenseits von Gut und Bose”

—_—

Es ist Zeit,eszur Ruhe zu legen, zu tdten. Das Versprechen ¥oaft,vor Masse”, das von vielen

HIT-Autoren und Minimalisten gegeben wurde, ist @athviel zu lange eirWVampir des Fortschritts
gewesen. Es frisst an unseren Korpern, manchmal Mbeate und Jahre. Es verfuhrte viele von uns,
und einige sind noch immer Teil seiner Herde. Séiaske ist der Kraftzuwachs - Kraftzuwéachse,
spektakular gelegentlich, dass selbst der Vamrjdigs Bodybuilding innehalt, zweifelt. Doch einmal
aus seinen Fangen befreit, sein wahres Gesichtb@eissind all die Unwahrheiten und Halbwahrheiten
entlarvt, die dich so lange straucheln lieBen. Damining ist von Ratseln und Damonen gefillt. Sie
ligen, und der Preis war dein Muskelwachstum.

Nun, hier - nimm diesen Pflock, und diesen Eiseniie Inquisition hat begonnen. Folge mir,
bezwingen wir dieses Ungeheuer, und lass es urfaraeatiemal auf den Scheiterhaufen bringen!

KKk kKX
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VORWORT

Verzweiflung

»lhr, die ihr eintretet, lasst alle Hoffnung fahren.”

- Inschrift Gber den Pforten zur Holle, Dantes Inferno

——_— "

D as heutige Workout. Vierzig Minuten erbarmungsid@aal. Purer Hoélle. Geschmolzener Muskeln

und Rocheln im Angesicht deiner eigenen Anstrengngbist fertig, und heulst vor Glick. Du fuhlst
dich stark, auch dein Trainingstagebuch zeigt €heonik der Triumphe, des besiegten Eisens, der
gefallenen Rekorde. In weltlicher Sprache: du btgrker geworden. Starker als jemals zuvor! Stolz
erfullt die Luft um dir, und deine Augen wandern Richtung des Spiegels fur die ultimative
Bestétigung!

Irgendwo tickt eine Uhr. Schweil3 hangt, einem Bgeich, eine Ewigkeit lang an deiner Augenbraue.
Du starrst, ein hasslicher Blick. Du wirst von depontanen Verlangen Uberwaltigt, deinen Kdrper zu
verstecken. Ein weiteres Ratsel? Ekel, dann

Wollen wir tanzen®er spricht, ist der Damon.

Du kennst ihn. Sein Name ist Fallibel, und er konmdafig. Nun, um den Spiegel des Schwindelns zu
schelten, ohne Frage. Ein fetter, aufgedunsenés, 8atanzt durch den Raum - den Walzer, immer den
Walzer. Er sieht dich, wie du zuschaust, uns std@pielt. Er setzt erneut an - eine groteske Bewgg

Alles ist gut,murmelt er,alles ist gut. Du gribelst Uber Kleinigkeiten. Héuf, Gber Kleinigkeiten
nachzudenken. Es wird kommen, es wird kommen n§allanur starker wirst, ist alles bestens. Eines
Tages wird sich all dieses Mus in Muskeln verwamdgtille, dannVertrau mir. Bald, Sisyphus, bald.

Zweifel. FUr einen Augenblick Misstrauen.

Der Damon seufzt und weist, mit einem schmutzigemgd¥, auf dein Tagebuch. Eine einfache Geste,
deine Augen folgen ihr. Du bist heute starker gelear Er sagte, du wirdest heute starker werden. Mit
jeder Wiederholung. Der Zweifel verfliegt. Du begst zu nicken, Selbstvertrauen zu gewinarte,

und wachselersprach er. Ah, Poesie, diese Worte! Sie klarggenvahr, als er sie zum ersten Mal
aulRerte, sie klingen noch immer wahr. Er hielt seifeil der Abmachung, ja, schau nur auf das
Tagebuch. Eine Saga! Er musste einfach Recht leehadr musste einfach. Stumme Freude. Deine
Augen suchen wieder seine. Er winkt, grinst. AhBald.
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Der Damon ist nun verschwunden, sein Magen gefliltd warum auch nicht? Seine Schuldigkeit ist
hier getan.

KKk kKX
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Das Erste der Kapitel -

Evas Apfel

wHier lieg, Unseliger! verflhrt
Zu schwergeldstem Liebesbande!”

- Mephistopheles, Faust

—_—

W as macht Kraft so verfihrerisch? Warum verfallenso viele derKorper Trainierende, selbst in

Anbetracht von gar keineMuskelzuwachs Workout fur Workout? War es die Rtuteben Evas Apfel
am Baum der Erkenntnis? Liegt das Heil des Boddingl darin? Vielleicht. Vielleicht ist es dies, was
die Schinderei weiter treibt. Gewiss kann sie déhigkeit zum kritischen Denken vertreiben, die
fruchtlosen Anstrengungen vieler Trainierender slad Beweis. Aber sind ,Kraft* und ,Masseetrart
unentwirrbar in ihren Képfen verknipft, oder wissgm es einfach nicht besser?

Sicherlich existiert ein Zusammenhang zwischen Mlmksse und Kraft. Niemand kann den Korper
eines griechischen Gottes bekommen und Blitze vdym@ werfen, indem er lacherliche Gewichte im
Himmel herum wirbelt! Dennoch, wenn jemand HIT miart und_NICHT Stut als ewig neue Gewichte
auf die Hantelstange fir seinen einen Satz aufeulegist dies, ohne weiteres, eiarantie fur
Muskelwachstum? Sollte das erste Gebot des Boditbgil lauten Du sollst speziellauf Kraft
trainieren? Wenn dem so ist, warum bendtigen wir dann Uberhaogh eine Unterscheidung zwischen
Krafttraining und Bodybuilding? Diese beiden Befgrifollten auswechselbar sein. Sie sind es nicht.

Die Wahrheit ist, dass viele Gewichtheber ihre Kmhdhen kdénnen, ohne an Masse zuzulegen.
KraftdreikAmpfer zum Beispiel. Oder Olympic LifteBpxer, Sprinter und andere Athleten, bei denen
das Verhdltnis von Kraft zu Kérpergewicht entsckai ist. Es ist ebenfalls Fakt, dass viele HITkes d
gleiche Kraft-ohne-Masse-Ergebnis teilen. Allerdirigt dies eirDilemma da sie es nicht absichtlich
tun. Koénnten sie wahlen, wirden sie aussehen wiev&zenegger. Statt dessen &hneln sie eher
Braunschweiger.

In der Tat sind sie noch heute ebenso perplexsigies waren, bevor sie HIT zu trainieren begannen.
Sie haben Muskelwachstum mittlerweile so sehr \s3ge, dass es bereits Motten und Mosquitos
anzieht. Sie sind so breit wie schon immer, nusdas heute grol3ere Gewichte bewaltigen. Gefangen i
einem Teufelkreis, warten sie... und warten... waden ... und
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Ihre Geschichten sind die selben. Normalerweisdohgan sie eine Taktik der Minimierung von
Frequenz und Volumen. Sie betrachten ihr Trainungsehliel3lichals jahrelanges wandern von Training
zu Training,alle Variablen furalle Zeiten gleich, abgesehen vom Gewicht, das sie gemeDies nennt
manmonotones Beladedas Gegenteil ware zyklische Beanspruchung.

Sie haben schlieR3lichmassigKraft, aber kaum oder kaum beachtenswerte Magséakelt. Sie kleben
seit Monaten an alter Gro3e fest und wundern siaks ihr Kérper aussieht, als hatte jemand die Luft
herausgelassen. Neue Muskeln wackeln, statt zuemnyaknd langsam aber sicher sieht man ihnen
immer weniger an, dass sie Uberhaupt trainiereaurig, bedenkt man, dass die Halfte von ihnen selbs
Trainer sind. Aber nichtsdestowenigeerdensie starker. Sie kbénnen es jederzeit bezeugen.rAlss
alles richtig laufen...

...Richtig?

Man konnte meinen, dass das ewige, tofdiehtwachsen irgendwann einmal in Frustration ende
wurde, gerade, wenn der versprochene und lang etedrypertrophieschub ausbleibt. Halbverrtickt,
im Halbschlaf und komplett verwirrt, sollte man ben, dass er sich zur Kapitulation gezwungen sieht
und versucht, herauszufindemas Gberhaupt sein Training bringt - denn er ist nieint einziges Kilo
gewachsen.

Trainiert jemand, um seinen Kdrper zu formen, issdyleichbedeutend mit einem Fehlschlag. Es ist
unbedeutend, wie viele Eimer N&gel er in einerupitgessen kann oder wie viele Zentimeter Stahi er i
finf Minuten durchbeif3t. Sein Ziel ist nichtacht, sondern Muskeln. Alles andere fallt nichtax seine
raison d'étre

Troztdem werden sich viele nur allzu gern in diesaivité suhlen. Fir sie ist Kraft aus monotonem
Beladen wie einOuija Board, fortwdhrend das Gespenst der Hypertropbigtpfend, so dass es
immer droht ..und im Ather wartet, bis die Stergénstig stehen, um sich dann, plotzlich, zu
materialisieren und einen Schwall Magie auf ihreg€d zu ergiel3en, die die Muskeln schwellen lassen
wird. Sicher, noch ist es nicht geschehen, aberbddgutet doch nicht, das eght geschehen wird.
Richtig?

Dieser Argumentation folgend, glauben diese Gefalte von Evas Apfel gekostet zu haben, und halten
an der Monotonie fest - trotz eines schwindendemp#&is -, denn ein Wachstumsschub kdnnte oder
konnte nichimmerdirekt an der nachsten Ecke stehen. Sie glaulsss, e, schlussendlich, garantiert
sei. Teil des Vertrages aus Schweild und Geduld.alBezmit Glaube, und gesichert durch
Kraftzuwachse. Diese Menschen haben ihre Seeldorery und im Gegenzug - erhalten sie Kraft! Ein
Vertag mit dem Teufel... den jeder von uns zumihdesnalunterschrieben hat.

VERWANDLEN SIE KRAFT IN MASSE IN 2 JAHREN ODER WENIGER, ODER SIE ERHALTEN
IHR GELD ZURUCK!
KEINE MASSE? KEIN PROBLEM! GEBEN SIE NUR DIE UNGENU TZE KRAFT ZURUCK.
BEHALTEN SIE, WAS SIE AN KRAFT ENTWICKELN KONNTEN, KEINE EXTRAGEBUHREN .
DAS IST UNSERE ART, DANKE ZU SAGEN!
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Glaube an diese Art Krafttrainings-Shamanentumekéittrt nicht Wissenschatft, nicht Logik. Es ist
einfacher, Muskelmasse zu erhalten, indem man e@uarktailspield in eine Voodoopuppe sticht. Ein
fundamentales Gesetz des Universums ist das voachksund Wirkung. Glaubt jemand daran,
Kraftentwicklung allein sei der Wachstumsreiz, wird dieses Gesetz entweder Massehse
hervorrufen, oder nicht. So einfach. Tut es dasegt)rsachg wird es das immetun. Tut es das nicht,
ist es fehlerhaft, zu glauben, es wirde sein Wegmmdwann einmaéndern undJrsachefir einen
Muskelberg werden. A ist A, und nichtnanchmal B. Nichts hat sich am Reiz geandert.
Konsequenterweise, warum sollten sich die Resultatdern? Wenn die Kraftzuwachse keine
Muskelmasse erzeugen, ist es nicht Zeit, die Fimgétreuzen, oder die Spiel3e in der Voodoopuppe zu
wechseln. Es ist Zeit fir die grundsatzliche Reitek der Natur von Kraft und Masse, und vielleicht,
um das Training zu Uberdenken.

Die ganze Zeit Uber tuckerte der Korper lustig umhahm an Kraft zu, doch lastete sich keine Masse
auf. Tatsachlich wird der Korper von Mal zu Meffektiverdarin (wie wir noch sehen werden). Er
gewinnt dieses Spiel, halt vier Asse in der Hand sieht erwartungsvoll herab auf leicht verdientes
Geld. Ohne kunstvolle (vielleicht sogar brutale)etiedung durctandereoder tbeiordernde Reize,
warum wurde er plétzlich seine Hande falten, dehvedustig gehen und sich finf neue Karten geben
lassen? Die Antwort, gestellt von dem Prinzip vasdd¢he und Wirkung uraldaptiver Homdostasést
einfach - er wirde nicht.

Adaption mus®rzwungerwerden, und das ist keine einfache Aufgabe. Hotagesst ein wéhlerischer
Esser, und sein Appetit verlangt ausschlieBlichhreeuen, anderen oder fordernderen Reizen. Anderes
stof3t ihm auf oder wird direkt abgelehnt, besondeesin der Reitypischgeworden ist (das ist der Fall
bei monotonem Beladen odbticroloading). Ich will nicht falsch verstanden werden: Kraft#chse

und etwas schweres Eisen sind die essentiellertefytam einen Trank zu brauen, der die Muskeln
aufblaht. Ich kenne niemanden mit dem SpitznaK®iossoderFleischbrockender mit 4 kg curlt oder

bei Kniebeugen weniger auflegt als 20kg-Platten? 3er? AARGH! Wer braucht die!

Kraftzuwachse sind die eine Sache. Sie effektinazizen - darauf kommt es an. Ohne seine Fahigkeit,
mehr Eisen zu bewegen und seine Grenzen zu emeitemipulieren zu lernen, werden die Gesprache
im Studio nichts weiter sein als - Gesprache. Marssrlernen, die Beanspruchung des Trainings zu
erhdhen. Allerdings wissen nur wenige Intensitétiffierende, wie das funktioniert. Viele sehen Monat
far Monat, Jahr fiur Jahr gleich aus.

Tragischerweise werden diese Verwunschenen tagtéglit dieser Realitat geohrfejgibwohl sie sich
weigern, das anzuerkennen. Sie glauben, von Evés gpkostet zu haben. Eine Schlange hat ihnen
eingeflistert, alles warekidoki und sie verschlossen ihre Augen. Und wéahrenddsie sitzen, mit
roten Wangen, und auf diese magischen ,paar extradP warten, sind ihre Koérper reif fur den
Ausguss, denn der Vampir trinkt Monate des FortdshiJnd sie tun immer noch nichts. Anstatt, dass
sie von der Ohrfeige aufwachen und ihre verkimmehgsis betrachten, heil3t ¥glen Dank, kdnnte
ich noch einen haben?Pu das nicht. Nimm dich in acht vor der Hexereg deedrigglykamischen
Stlckes Obst! Lass alle Hoffnung fahren und wig #iristallkugel weg, und sei kritisch gegenuber
deinem Training und deinen Erfahrungddas ist rationales Training. Der Rest ist Bodybuilding
Voodoo.

KKk kKX
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Das Zweite der Kapitel -

Semper Servus

,Es wiirde hier der Ort sein, etwas iber eine gewisse hdchst
subtile dtherische Substanz hinzuzufiigen ... Alle Gefiihle werden durch sie erregt, die
Glieder nach Belieben bewegt, die Sinneseindriicke pflanzen sich mit ihrer Hilfe von den
duBeren Organen durch die Nerven bis zum Gehirn fort und hierauf von diesen zu den
Muskeln.*

- Sir Isaac Newton, Principia Mathematica (1687)

——_— "

W ir trainieren, wir werden stark. Was aber genaiebéet Kraftzuwachs? Ja, der Zauber der Kraft ist

machtig. Und sehr verlockend. Aber kindigt er udeiigterlicherweise Masse an... dass Masse folgen
mus® Oder ist er nur dieser - Zauber. Hoffnung. Unag wea&Hoffnung als die Karotte vor der Nase des
Esels, damit dieser sich weiter durch den Schlactfeppt? Wir haben diese Behauptung vernommen,
horten ihrer Flisterstimme hunderte von Malen znigé von uns wurden von ihr gar verbraniird
jemand starker, wird sein Kraftzuwachs schliel3gaten Massezuwachs hervorrufen.

Moglicherweise klingt das fur einige immer noch eof$ichtlich. Warum sollte es auch nicht
offensichtlich sein? Man konnte seinen eigenen Ig§riiegutachten, oder die 51ler Arme von Dorian
Yates, und bemerken: ,Jupp, es stimmt.” Wenn dad-d# ist, nehme ich an, dass dadurch, dass diese
omindsen nachfolgenden Massezuwéchse nochzéieiosenTrainierenden ausstehen (selbst nach
Monaten oder gar Jahren der Kraftzuwéchse) seitréi@m irgendwann noch einmal stattfinden muss,
richtig? Falsch. Diese verlorene Zeit hat so mandkérper langsam umgebracht... Zeit des Wartens
und des Hoffens. Fur nichts letztendlich. Es sibticierweise die Gescheiterten und Unvorsichtigen,
die zuerst zu Opfern werden, obwohl auch die eréatperen Kraftsportler die Fange spurten und vom
anfanglichen Erfolg fehlgeleitet wurden. Der Vampniedigt seine Aufgabe gut. Es igsicht, den
Verzagten der Geduld zu ermahnen, sie warten menasSie sehen ihre Fortschritte vor ihren Augen
dahinwelken, und ihr Training degeneriert Kiatatonie Sie sind lAngst gescheitert. Was also haben sie
noch zu verlieren? Kurz darauf kriecht der Vamgirém, um zu fressen.

Sein Auftreten fuhrt uns schlie3lich zum Kernpudktr Jagd. Der Inquisition. Um es vereinfacht zu
formulieren, ist ,Kraft vor Masse" ein Mythos, wegleich sein speichelleckender Begleiter - der
muskelschlirfende Vampir - real, sehr real ist. Mythos” will ich nicht implizieren, dass man nich
seine Kraftzuwéchse auf lange Sicht nutzen kann,Muskelzuwdchse zu erreichen, oder dass der
jeweilige Reizderart verschieden ware. Ich sage nur, dass Fortscimt@urch-den-Raum-Schleudern
der Hantel nichplotzlich undunvermeidlicherweiseinen eventuellen Massezuwachs hervorrufen, weil
die Hantel schwerer wird.
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Ich will zun&chst klarstellen, dass ich mich hief Kraft beziehe, die durch hochintensives Ein-Satz
Training und all seine Spielarten (HIT, Heavy DuBgnsolidationism, Hard Training, Super Slow etc.)
erreicht wird. Prinzipiell meint das alle Trainirgten, bei denen Volumen und Frequenz _minimiert
(oder vermindert) werden, wenn die Kraft zunimmidweren Credo lautetteg noch was drauf und
heb das verdammte Gewiclitles ist eine anerkennenswerte Philosophie (Wdalgch daran, stark zu
sein?), ohne weitere Anwendung ihres Trainings umdr wachsenden Kraft stammt die einzige
Belastung vormonotonem BeladeWie wir noch sehen werden, ist dies wundervodinw jemand auf
Kraft trainiert, es mag sogar fur einige Zeit Massgichse bringen. Aber es ist Blut an der Tur der
Hypertrophie. Erinnern wir uns an den Engel desebpder von Gott zum Pharao gesandt wurde. Wenn
du glaubst, diese Art Training wiirde das hervonmuweas du willst —

Nun... lass uns einfach sagen, dass fur dich keim&besteht, dein Erstgeborenes zu verstecken. Du
kannst sicher sein, jeder vorbeiziehende Hypertegpigel wirddein Haus auslassen

Unzweifelhaft bewirkt derartiges Training Kraftzustése. Ich selbst habe in einem Zeitraum von ein
paar Monaten wahrend meines Heavy Duty Trainingsldn 90ern etwa 300kg auf die Beinpresse
auflegen kénnen. Andere verzeichneten éhnliche Zheg selbst beierart unregelmalligem Training,
dass es auf ein Workout alle paar Wochen reduzigrt Ein Mann trainierte gar alle funf Wochen und
verzeichnete Zuwachse an Kraft! Reichliche Anerkeryh Trotzdem ein haufiger Fehler. Viele HITler
fragen sich wie die alte Lady im Fernsehen dangdsint ist hier ein Werbespot der Fast Food-Kette
.Wendy's* aus den 80ern, der Ubers.]:

,Wo ist das Fleisch?“

Und in diesen Worten liegt der Nebel, der sie Hadtist allerdings nicht wirklich Nebel, wie wir cio
sehen werden. Eher eine Eintriibung. Miasma. Zuuptha, Masse wirde Kradils Sache der Ursache
folgen, ist eine Liige; es gibt zahlreiche Grindarum Kraft ohne jede Verbindung zu Hypertrophie -
oder nur dem Versprechen der Hypertrophie - zunehkaan. Folge mir etwas tiefer in die Materie,
und vielleicht werden wir den Mythos fir immer emibern. Wir werden etwas tber Muskelwachstum
hypothetisieren, ein wenig die knallharte Realit@ugen und schlie3lich die Vielzahl der nicht-
hypertrophie-bezogenerFaktoren entdecken, die direkt oder indirekt flinea tatséchlichen
Kraftzuwachs von einem Workout zum néchsten sokgemen. Sicherlich wird nicht jede Bewegung
weiter nach vorne gleich gestaltet sein, aber vérden noch sehen, dass es viele, viele Uberlegungen
gibt, die abzuwagen sind, und keine fuhrt allein einer endgultigen und unvermeidlichen
Schlussfolgerung fiir Masse und Muskeln.

*kk kkk
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Das Dritte der Kapitel -
Die Inquisition

,Daher grabt mit derselben Notwendigkeit, mit der der Stein zu
Erde fallt, der hungrige Wolf seine Fange in das Fleisch seiner Beute ohne die
Méglichkeit der Erkenntnis, dass er selbst der Zerstorte wie auch der Zerstorer ist.”

- Schopenhauer

—_—

Der Richter der Inquisition erhebt sich. Sein graBart fallt zu seinen FulRen, und seine Stimme
erschallt: ,Lasst sie uns sehen, diese... Beweise."

KRAFT - EINE ERSTE BETRACHTUNG DER KETZEREI

Wir haben enorm viel dber ,Kraft® gesprochen. Dahgére es angebracht, zunachst eine

Arbeitsdefinition dafur zu finden, was sie ist, odarstellt. Aus Rational Strength Trainind@rinciples
and Caseboak,Kraft ist eine von Muskeln oder Muskelgruppen erzeug@n8ung bzw. physikalische
Kraft. Krafttraining ist der Gebrauch von progressivem Widerstandstigiinum die Fahigkeit zu
verbessern, eine physikalische Kraft auszulben @der solchen zu widerstehen (also die funktiamale
Féahigkeiten zu erhdhen).”

Eine vollstandiger Definition von ,Kraft* wiirde deRahmen dieser Diskussion sprengen, jedoch sind
zwei Dinge relevantrsprungundFortschritt

1. Ursprung von KraftKraft kann als Produkt von Muskelarbeit charalgiert werden, die von
elektrischen Prozessen im Nervensystem des Korpetigert und orchestriertwird,
guantifiziert als ein Betrag vorphysikalischer Kraft entweder in einer einzelnen
Anstrengung produziert, oder Uber einen Zeitraufreaht erhalten.

2. Fortschritt von Kraft So wie er von Workout zu Workout vorkommt, und weit der
Trainierende ihn messen kann, ist Kraftfortscheittarakterisiert durch eine funktionale
Zunahme bei aufeinander folgenden, speziellen Adga(eine bestimmte Bewegung,
Ubung, etc.), typischerweise von Workout A zu Wark®. Funktionale Zunahmen sind
entwedereinfacher Fortschritt(Zunahme von Gewicht odefeit unter Belastung [time-
under-tension, kurz TUT]) odemeifacher Fortschrit{sowohl Zunahme in Gewicht als auch
in TUT).

11
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Es ist nun unmittelbar einleuchtend, dass Prodoktiod Zunahme von Kraft von neuromuskularen
Prozessen abhangen. Verbunden mit empirischen &elédass Kraftzuwdchse lange Zeit ohne
Muskelzuwéchse auftreten kénnen) ist es, auch deneBlick auf die Forschung, offensichtlich, dass
Kraft, obwohl auch von der Durchschnittsdicke dewdkkeln abh&ngig, nictgrimar ein Ergebnis der
Muskelgrol3e ist, sondern von Muskeln, die durclel¢ive Stimulation durch Nerven kontrahieren.
Sicher wird ein groBerer Muskel auch ein starkesemn (typischerweise und aus Grinden der
Mechanik), aber das ist kein Beweis, dass einetsirelle Adaption (d.h. Hypertrophie) das Resultat
jeglicher Arbeit gegen Widerstand ist. Nach dem SAID-Pringippd, da die Fahigkeit, mechanische
Arbeit zu leisten, dainktionaleResultat einer bestimmten nervalen Stimulaiginjeder Uberlastende
Reiz, zundchst Adaption adfeserEbene hervorrufen. Daher wird eine Erh6hung desies immer
die Kapazitdten des Nervensystemserst betreffen, gleich, welche Adaption folgen wird (we
Uberhaupteine folgt).

Dies fuhrt zur Schlussfolgerung, dass jeglichesinlmg prinzipiell funktional ist (d.h. es betrifft
Leistung und Fertigkeit), mit strukturellen Anpasgan_nuy wenn bestimmte ginstige Reize ebenfalls
bei den Anforderungen des Trainings auftreten, diede die Adaptionsfahigkeit des Nervensystems
Uberfordern. Ohne eine vollstéandige Liste zu ssimd darunter:

« Stark vergroRRerte bioernergetische Anforderungedi@anaerobe Kapazitat.

« Die Gesamanforderungen weichen stark von den Gewohnten .Bb Btitz-Training und seine
Spielarten.

+ Abweichende Anwendung von Trainingsvariablen.

« Manipulation von Volumen und Frequenz.

« Kurzzeitige Uberbeanspruchung

« Hohe Gewichte, die die strukturelle Integritdt delbeitenden Muskulatur auf zellularer Ebene
gefahrden.

Weitere Belege dafur kénnen gefunden werden, wanardenstehende Diskussion betrachtet wird.

KRAFT UND DAS GENERELLE ANPASSUNGSSYNDROM (G.A.S))

Der menschliche Korper ist, als adaptiver Organismeelr 6konomisch und ausgesprochen geizig mit

seinen Reserven. Daher wird er kostspielige Anpagsuvermeiden. Die Schaffung und der Erhalt von
Muskelmasse stellen nicht nur metabolisch eine t#oaderung dar, sondern sie sind ineffiziente
Mittel, um das Problem der progressiven Kraftandouthgen beMicroloading anzugehen.
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Wird jemand immer muskuldser, halt die Né&tadt des Muskels nicht Schritt mit dessen GrofRas D
geschieht aus mechanischen Griundéns No Turning Back ,Je groRer ein Muskel wird, desto
unginstigerwird das Verhaltnis von seinem Zugwinkel auf denskkl, wenn die volle Kontraktion
erreicht wird.” Das sorgt fur eine verminderte Rsiellkraft. Daher wird, bei in einem bestimmten
Entwicklungsstadium ,der Muskel einen GrolRenzuwagbs 10% brauchen, nur um weitere 5%
Nettodrehmoment zu erzeugen.” Wahrend diese Werte nunVdeanschaulichung dienen, sind die
ihnen innewohnenden Konsequenzen dennoch offetisichBei einer derartigen Okonomie wiirden
realistische Kraftzuwachse von nur 40 oder 50% eiokkommen unrealistische Verdopplurtgr
Gesamtmasse bedeuten!

Das beobachten wir weder, noch ist es wissensudafibolch eine enorme interne Belastung fiir so
wenig Vorteil lauft der Natur deEustressim GAS entgegen, der als Uberbelastung pusitivem
Resultat fur den Korper charakterisiert wird. Vérsenderische Okonomie dieser Art und Weise ist
wohl kaumpositiv. Sie ist eher ein Musterbeispiel fur aksk kleinen Dinge, die wir nicht in unserem
Training haben wollen. Dinge wie Erschépfung, VRrtend Tod, die schlie3lich_keinerléuskeln
erzeugen.

INS FEUER

Von hier aus beginnt unsere Reise in die Hohle dasskérs, und wir werden die Religion des Kraft-

vor-Massismus noch wesentlich detaillierter betrachWir werden etwas hypothetisieren, ein wenig
argumentieren, und schlieflich folgern - mit eiaechdpfenden Betrachtung all jener Faktoren, idie d

Kraft beeinflussen. Doch zun&chst mdchte ich hierriinf Gebote vorstellen, mit denen wir das Biest
hoffentlich aufspiiren werden. Versuche nicht, sier$ zu verstehen. Sie werden nur angefuhrt, um di
einem Bezugsrahmen fur unsere Diskussion anzubietamum Kraftentwicklung letztendlich nichts ist

als ein Bodybuilding-Laufrad, wenn Volumen oderdtrenz nicht periodisch erhéht werden.

« Intensitatist keine Anschauungssache, sondern ein Mal3 &ifodilernde Natur von Belastung.
Da diese Belastungen addierbar sind, kann es schei um einzelne Satze handeln, oder die
totale Beanspruchung wahrend des Trainings betreffererJBdtrag von Belastung wird auf
dreierlei Art gemessen: Intensitat, Volumen undgbenz, und man kann durch Erhéhung einer
dieser Faktoren Uberbelasten. Also k&mumenintensiv seinFrequenzetc.

« WerdenVolumenund Frequenzerhdht, macht das das Training keinesfalls miemiaeroben
Reiz vergleichbar, nur weil man metat. Die Belastungen sind nach wie araerobund damit
dieser Natur entsprechend spezifisch. Belastunged addierbar. So wie hochintensive
Wiederholungen bei einem Satz zu einem hochintenswanzen addierbar sind, sind dies auch
hochintensive Satze.

« Die Fahigkeit Arbeit einer bestimmten Intensitdt zu verrichtést, nicht dasselbe wie die
Kapazitat dazu. Dielntensitat der Funktion von Strukturast ein Prinzip der Technik und
Biomechanik, das formuliert, dase Masse jeder beliebigen arbeitenden Struktur saibher
funktionalen Kapazit&zusammenhangt.

« Das anpassende Phanomen @ewodhnungsagt uns, dass, im Lauf der Zeit, diese funktienal
Kapazitat optimiert werden wird, wenn Arbeit verrichtet wird, was igeringeren
Anforderungen an die Anstrengungen pro Einheit Itiestt und daher weniger Masse bei
gleicher Anstrengungrforderlich macht.
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- Das Obige, in Verbindung mytrogressiver Belastungebracht, fihrt zu der Schlussfolgerung,
dass, wenn das Verhaltnis von Anforderungen-auittfonale-Kapazitatpro Anstrengung je
Einheit gefallen ist, eine grol3ere Gesandtrengung (oder Anstrengung wenigewohnter
Natur) benétigt wird, um die Anforderungen zu eribhDaher wird das einfache Auflegen von
mehr Gewicht auf die Hantelstangeal (la HIT-Dogmatismus) nuscht fur die
Gesamtanforderungen an die funktionale anaerobea#iap tun, bis nicht die Anforderungen
auf andere Weise erhoht werden. Training ist entsébireitender Prozess, und mit extremem
Volumen und Frequenzminimalismus zu trainieremiisé selbstbegrenzende Bemiuhung.

Diese funf Prinzipien werden ein kumulatives uncederkehrendes Thema in den noch folgenden
Kapiteln sein. Behalte sie im Hinterkopf, da sigvgds mindestens einmal beriihrt werden werden,
obwohl einige noch mehrfach wiederkehren sollen.

DAS DEMASKIEREN

Der Ausdruck Muskelkraft ist ein mangelhafter. Wie in der obigen Diskussigezeigt, ware

neuromuskulare Krafein treffenderer, da Bewegung durch Isolation ®ie@zelnen Systems nicht
auftreten kann. Das Gehirn spricht zum ZNS, das Ebi8mandiert die Muskeln, welche ihrerseits das
physikalische Medium und die Energie liefern, diewgung erst ermoglichen. Diese Befehlskette
adaptiert auf individuellen Ebenen (d.h. Hypertiepiverbesserung der Feuerungsrate der Neuronen,
Verdickung neuronaler Zellen, Wiedererlernen undysggthe Anderungen im Gehirn nach
Verletzungen etc.) obwohl es ihre ,Interaktion’, die wir messen und aiortschrittbezeichnen.

Wir vergroRern unsere Muskeln durch mechanischadBehg (d.h. Training). Das ist im Moment der
einzige Weg, den wir kennen. Allerdings benutzem e@as gleiche Medium, um unsere Kraft zu
vergroRemn, und das hat viel vom Chaos ausgenmachge konnten meinen, dass die erforderliche Last
fir beides gleich ware. Dann behaupten sie wiededass Masse und Kraft verbunden seien. Wenn
dies der Fall ist, wie erklaren sie sich dann degibnen gefallener Kérper, die dieser Weisheitigeifr
anhingen? Wenn sie gewillt sind, jeden Fall, in d@enfunktioniert, als ihren Verdienst zu markieren
missen sie entsprechend auch jeden Fall, in demnist funktioniert, oder funktioniert hat,
verantworten.

Das Argernis besteht darin, dass sie, ohne Wisaaimd mit gespaltener Zunge sprechen. Aus einem
ihrer Mundwinkel sagen sie, dass Muskeln hypertieregin, wenn die Kraft ungentgend ist, und sie
verwerten dieses Ungentigen durch progressivestigiafhg. Daher wachsen ihre Muskeln, um Kraft
zu liefern. Aus dem anderen Mundwinkel zitieren: $/érd jemand starker, wird sein Kraftzuwachs
schlie3lich einen Massezuwachs hervorrufemders ausgedriickt, man muss erst starker weuherzu
wachsen.
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Hoffentlich sind die logischen und chronologiscinbleme nun offensichtlich. Wenn man starker sein
muss, um zu wachsen, aber wachsen muss, um stérkezrden, wie um alles in der Welt wachst man
dann? Das erste, auf das die energischen Vertetser Hypothese hinweisen wirden, ist die adaptive
Féahigkeit des Nervensystems. Und sie lagen rictémit. Aber warum die Notwendigkeit zweier
verschiedener Adaptionen fur Kraft? Warum versadentKorper die metabolisch weniger belastende,
neurologische Adaptierung fur ein paar Monate, Uiitzfich die Gangart zu wechseln und hinderlichere
Mittel, also Hypertrophie, zu wahlen? Nun, nehmenfir einen Moment an, es gabe Griinde (und, wie
wir noch sehen werden, gibt es vielleicht welche).

Nach dem SAID-Prinzip sind alle Adaptionen speziiiszu den auferlegten Anforderungen. Viele
HITler tendieren dazu, Masse als notwendige Reaktmzusehen. Allerdings sind Kraft und
Hypertrophie mit Sicherheit sehr individuell undilimen Adaptionen unterschiedlich. Sonst wiirdest du
das hier nicht lesen, und ich ware bereits Ronmkei@an. Und wenn sie verschieden sind, kommen
zwei interessante Fragen auf:

Erstens. Will man glauben, s@&nd unterschiedlich, wird es wichtig, zu untersuches|che Aspekte
des Trainingsreizes wichtiger sind, um die jewsfiszifische Adaption auszuldsen. Ist es das Volumen
der Belastung? Intensitat der Belastung? FrequenzBdlastung? Kombinationen? Das ist eine sehr
wichtige Frage.

Zweitens. Wenn du Frondienst fur die Kirche desfikrar-Massismus leistest, frage dich: warum sollte
die immer wieder gleiche Art von Uberlastung (Em-Satz Gewichtssteigerungen) das Bediirfnis nach
Hypertrophie so lange Uberspringen, um plétzlicinesdkeaktion auf einen gesetzten Reiz zu andern?
Interessant. Dann, andert der Kérper Gberhauptdgievas? Es ware moglich, dass er nur darauf wartet
dass dieAnforderungervon Kraftzuwachs irgendein Crescendo erreichenaustteichend anstrengend
fir die Muskeln werden. Wo liegen dann diese Wendkfe? Ein paar Leute haben wirklich
signifikante Steigerungen ihrer Gewichte verzeithwée lange muss man warten?

Fur unsere Antwort sollten wir vielleicht die Anflarungen von , Training“ begutachten.

ANFORDERUNGEN

Training strengt an, und diese Anstrengung stailfoAderungen an den Korper. Daher ist Traingigy
Reiz, der von verschiedenen, individuellen Systemetles Korpers gesetzt wird, um physische
Leistung einer fordernden Natur zu produzieren, vonder sich der Trainierende erhofft, dass sie
ausreicht, um eine erwinschte Adaptation zu erziete Daher ist eine Trainingsbelastung
vielschichtigund der Korper kann auf sie auf verschiedenen Weagagieren (z.B. cardiovaskulare
Adaption, muskulare, neurologische, hormonelle raleuvetc.). Verdammt, selbst Akne ist drin. es ware
anmalRend, zu erwarten, dass der Trainingsreiz inausreicht, um Adaption auf alleBbenen zu
erzwingen, nur weil wir auf ein oder zwei Ebenenzeine Anpassungen beobachten. Nicht jedes
System des Korpers Uberschreitet seine Kapaziti#en Produzieren von Trainingsreizen fordernder
Natur. Manchmal ist ein solcher Reiz gut innerhddlo Kapazitat einer Ebene (z.B. des Muskels), aber
aulBerhalb einer anderen (z.B. des Nervensystemsh Beispiel kann man Kraftzuwachs ohne
Hypertrophie realisieren und daraus schliel3en, dasdkeiz irgendwie unzureichend fur die Muskeln
war. Der Korper hat gemerkt, dass er diese Adaptétiergeherkonnte, und Uberlebte.
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Das ist genau das, was einige HITler ignorieremeénUberzeugung, dass die jedes Mal, wenn sie zum
Versagen trainieren, einen ,Wachstumsmechanismusltsen, und sie deuten als Beweis auf ihre
Kraftzuwachse. Schlechterdings sehen sie, gleioh,gnol3 die_Gesaranforderungen ihres Trainings
sind (sie verfahren nach der Methode des Minimal®mijegliche Uberlastung im Rahmen einer
einzelnen Anstrengung. Darin liegt eine gewisse WMvaihh aber da Belastungen addierbar und zu
intensiven Anforderungen aufsummierlsand, ist das eine unvollstandige Sichtweise . \8ienisst eine
Arbeitshypothese der Intensitat, die einen groR&ahmen umfasst (z.B. Mehrfachbelastungen, das
gleiche Workout in weniger Zeit durchfihren, sialf die Gesananforderungen zu konzentrieren).
Wenn zum Beispiel jemand mehr Volumen in seinem Rbor benutzt, sind die Anforderungen
intensiver. Wenn jemand haufiger trainiert, sind Anforderungen intensiver. Wenn jemand mit mehr
Volumen haufiger trainiert, sind die Anforderungexponentiell intensiver. Das bringt grol3e
Implikationen mit sich, da, wie wir sehen werdee funktionale Kapazitatjeder Arbeitsstruktur
maoglicherweise mit seiner Masse verknupft ist

DAS RATSEL DER MASSE

M uskelhypertrophie ist eine Adaptation an die fumkéilen Anforderungen einer bestimmten Art von

Belastung, die auf das neuromuskuldre System absgeiid (wobei ,Belastung” sich auf die
Gesamtanforderungen des Trainings bezieht und raciitdie verwendeten Gewichte). Dies im
Hinterkopf, wenden wir uns dem technischen und idmanischen Konzept zu, das als ldiensitat
vom Funktionieren von Struktur€iFS) bekannt ist. IFS sagt aus, dass die funkt®Kapazitateines
gegebenen Systems mit seiner Masse verbundeleisttensiver die erforderliche Funktion, desto
groRer der Bedarf der Arbeitsstruktur nach Masse, un die Funktion erfiillen zu kdnnen.

Das ist Zeug aus dem Lehrbuch, Freunde. Der manokehKdrper ist eine Maschine und gibt uns
wenige Hinweise, die uns glauben lassen konntess dasich von anderen mechanischen Strukturen,
die wir kennen, unterscheidet. Daher kdnnen wir #i% Menge Uber die Natur und Ursache von
Hypertrophie entnehmen. Auf den ersten Blick mag@sussehen wie ein exzellenter Beweis, dass
zunehmende Kraft schlie3lich doch vom Kérper Mags#angt. Es ist allerdings nicht so einfach. Es
gibt einige Kneifzangen, und die erste ist die,sdasktionale Kapazitdtind Intensitathier nicht das
subjektive |evel einer einzelnen Anstrengung implizieren (d.h. 8atz zum Muskelversagen - die
HIT-Definition von Intensitat). Stattdessen beziehsie sich auf dieKapazitat fur intensive
Anforderungen.

Vielleicht ist das der richtige Moment fiir eine K&eellung. Eine wichtige Unterscheidung innerhadls d
Uberlastungsprinzips ist die zwisch&apazitatund Fahigkeit Kapazitat bezieht sich auf ,die Menge
von etwas”. Wenn wir von Arbeit sprechen, bezigbtsich auf die maximale Kapazitat, Arbeit von
spezifischen Natur(Intensitat) und Volumen auszufiihren und zu telem. Eine Art absoluter
physiologischer Kompetenz, wenn man so will - eBehwelle, hinter der die Ressourcen, um mit
bestimmten Anforderungen umgehen zu kénnen, nighgdr verfligbar sind. Zum Beispiel haben
Athleten, die aerob arbeiten, eine hohe Kapazii#se Arbeit niedriger Intensitat auszufiihren. Wir
sprechen also davon, dass sie eine le@hebeKapazitat besitzen. Diese aerobe Kapazitat windtdu
Volumen trainiert.
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Allerdings wissen wir auch, dass Arbeit niedrigetehsitat keine Muskeln aufbaut; dafir braucht man
einen hochintensiven Reiz. Daher impliziert dies ¥arhandensein eines daflr &hnlichen Reizes, der
aber insgesamt von anderer Qualitat ist. Ein R#@n, wiranaerobe Kapazitdhennen konnten - oder
Kapazitat, hochintensive Arbeit zu leisten, odéemsive Anforderungen zu tolerieren.

Nun, ab hier bricht fur die meisten Trainierendea &insternis einDie Kapazitat Arbeit einer
bestimmten Intensitdt zu verrichten ist nicht das gleiche wie dieFahigkeit, Arbeit einer
bestimmten Intensitat zu verrichten.Eine sehr wichtige Unterscheidung. Wefepazitatdie absolute
physiologische Kompetenz zum Verrichten und Toterievon Arbeit von bestimmter Intensitat und
Volumen ist, kannFahigkeit als Potential gedacht werden, diese Kapazitat emothstrieren oder
innerhalbdieser Kapazitat zu arbeiten. Verwirrt? Das Foligewird aufklaren.

Ein Gewichtheber oder ein Athlet kdnnte Higpazitatbesitzen, Arbeit von bestimmtem Volumen oder
Intensitat zu verrichten, nicht nur diéhigkeit Wie in Metamorphose Optimumeschrieben, ermangelt
er oder sie moglicherweise ,...adaquate Harmonisger intrinsischen oder extrinsischen Faktoren,
die einem Trainierenden erlauben, maximal zu hébdan sehe sich die blutigen Anfanger an. Noch
bevor sie auch nur ihr erstes Gewicht angefasstrhdiatten sie di€apazitateinen bestimmten Betrag
von Arbeit zu verrichten. Diese Kapazitat entsptingter anderem, der Gesamtmenge an Brennstoff in
den Muskeln, bereits vorhandener MuskelgroR3e, agre@k, dem generellen Tonus, einem bestimmten
Hormonprofil, das Aktivitat begiinstigt oder nicdem Status des Nervensystems etc.

Allerdings ist, wegen der ,Neuartigkeit® hochinteren Gewichttrainings, deren Fahigkeit, ihre
Muskeln zu aktivieren und zu erregen (und damit Tinaining zu_maximiererund ihre Kapazitat
voranzutreiben) niedrig. Der blutige Anfanger,lieu von mehr Ubung, hat nicht diéihigkeit seine
Muskeln intensiv zu aktivieren und einen Reiz aghend fordernder Natur zu erzeugen. Dies wird
durch die Tatsache bestatigt, dass Neulinge ein&ingliche Phase dehkklimatisierung an das
Training durchschreiten, in der ihre Kraft und Fahigkditei Muskeln zu erregen, zunimmt, ohne, dass
Muskelzuwéchse zu verzeichnen waren. Dies geschightvenn ihré=&higkeitden Punkt erreicht, an
dem eine héhere Ebene funktionalapazitatzum Ermdglichen von Uberlastung auf einer weiteren
Stufe notwendig wird. Dieser Prozess ist linear watzt sich durch die gesamte Laufbahn des
Gewichttrainings fort. Vielleicht ist es das, woraich HITler verlassen... ihre Fahigkelerart zu
erhdhen, dass die funktionale anaerobe Kapazitdé R&ahl hatls zu folgerund zu adaptieren. Klingt
korrekt, und reflektiert IFS. Jedoch ist die Redlidie, dass diese Denkweise einen fatalen Makel
besitzt:Anpassungind Optimierung, die wir in einem spateren Kapetébrschen werden.
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UND WEITER IFS

Nun aber wieder zuriick zu IFS und Intensitat. Naehimtensitat vom Funktionieren von Strukturen

ist Masse verbunden mit dé&apazitat fur intensive Anforderungede intensiver diese sind, desto
groRer ist der Bedarf der Arbeitsstruktur nach Massn in dieser Grol3enordnung arbeiten zu kdnnen.
Jedoch istintensitathier nicht bloR das ,Ubertreten einer Schwelleds dyeschieht, wenn man seine
hdochstmdégliche Stufe der Anstrengung erreicht. Neptas ist die Intensitat dénstrengung und
bezieht sich auf die hochsiufe auf der eine Anforderung an den Korper zu einatpzinkt méglich

ist, also auf eirSpitzenlevelDas sagt nichts dariiber auge langeoderwie viel (insgesamt) - das auch
intensiv sein kann. Wir erinnern uns, Anstrengund Anforderung sind nicldas gleiche. Anstrengung
wird vom Nervensystem erzeugt, und erzeugt wiedetunfiorderungen einer bestimmten Qualitdt und
Quantitat an den Korper.

Wie durch unsere kurzen AbstecherAnpassungschon angedeutet, wird im Lauf der Zeit nicht jede
Anstrengung gleich erzeugt. Wird jemand ein effekter Gewichtheber, kann dessen Anstrengung
wenigerfordernd werden (Anstrengung pro Einheit), obwehlhart trainiert. Tatsachlich ist es irrig,
anzunehmen, dass der Korper jedes Mal skmeazitatfir irgendwas als Resultat einer Uberlastung
erhohen wird. Was wurde aus der Effizienz? Oderr©kuie, also der Maximierung der Verwendung
derverfiigbarenRessourcen, statt sie immer nur auf neue metaholisstspielige Stufen anschwellen
zu lassen? Das gibt zu denken, und darauf werdenuniickkommen.

Bis hierher ist es ausreichend zu wissen, disignsitathier nach IFS und GAS impliziert, dass die
Muskeln auf dasfusmali der Anforderungernsgesamtreagieren, also als Resultat vQualitat der
Anstrengungund Gesamtanstrengunglie zusammen (Ausmald) dienktionale anaerobe Kapazitdes
Muskels herausfordern. Die Idee von ,Intensitdt @esamtanstrengung” wird von der HIT-Definition
von Intensitat nicht angesprochen. Allerdings is eine fundamentale Weisheit, da nach dem
Uberlastungsprinzipmit Volumen uberlastet werden kann. Offensichtlisid Gesamtanstrengung aus
Einzelanstrengungen zusammengesetzt, und es isttdigsitat autliesereinzelnen Stufe, die diesem
,Ganzen“ seinAusmal3(sehr ahnlich wie die Wiederholungen von Versag@étzen sich zu einem
hochintensiven Satz addieren) und sefpezifitit(Gesamtanstrengung, déif den kleineren Stufen
nicht intensiv ist, wird den Korper nichteranlassen, anaerobe Kapazitat zu adaptierenprdbw
Belastunginsgesamtsehr belastend auf den Korper wirken kann, z.B. &0ze von 20% des
Maximalgewichtes gegenlber 20 Satzen bei Maximalgdeyv

Wie also kann all dieses Babylonische Sand im &mrivon HIT sein? Niemand behauptet, dass
Lehrbuch-HIT oder einfache Versagenssatze nichdefomd sind. Siesind sicherlich auf bestimmten
Ebenen ausreichend fordernd, da stetig Kraftzuvggheduziert werden. Allerdings wachsen einige
Trainierende einfach nicht. Streich d¥$ele Trainierende wachsen nicht! Ein Grof3teil macht @ass
die Philosophie minimaler Volumen und monotonerating den Fakt vertuschen will, dader
Kdrper auch an dasBelastungsvolumeradaptiert. Wirde er nicht, wir konnten sich Ironmen und
Marathonis jemals verbessern? Manchmal ist es rabkteichend, nur harter zu arbeiten. Manchmal
muss man langer harter arbeiten, wie wir als nashsthen werden.
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ANATHEMA: ANFORDERUNGEN IN EXTREMIS

Der wichtige Gedanke, den so viele nicht fassen &bnrst der, dass ,Intensitat“ ohne ,Volumen*

nicht moglich ist. Das bedeutet, dass jeder Arbsitszwei verschiedene Anforderungen an den Kérper
stellt. Der erste reprasentiert das ,Level der fergjung”, der zweite die ,Gesamtanstrengung®. Ein
Beispiel: Jemand trainiert hart. Seine Anstrengerrgicht einen gewissen Hohepunkt (er trainieid als
zum Versagen... das ist dagéchsteLevel der Anstrengung und die grofitmégliche Dertration
innerhalbder Kapazitat). Dies erzeugt einen gewissen BetagAnforderungen an sein System.

Diese Anforderungen schaffen die Vorraussetzungeidaptionen 1) seine Kraft (Fahigkeit) ugy
seine Fahigkeit, die Gesamtanstrengung zu tolerjehe ein Versagenssatz mit sich bringt (Kapagitat
betreffend. Da HITler niemals mit Volumen Uberbedas ist Nr. 2 fur sie nicht offensichtlich.
Allerdings wird das bestens durch die Tatsache &sawi, dass Marathonis hauptsachlich hinsichtlich
ihrer ,Gesamtanstrengung” ihres Trainings adaptieda ihr Training dahingehend spezifisch ist. Sie
variieren Intensitat nicht so sehr wie Volumen. Drath adaptieren sie, um immer gréfl3ere Distanzen in
einem bestimmten Tempo (Intensitat) zu laufen, abemals schneller (also ein hoheres Level der
Anstrengung/Fahigkeit zu erreichen). Um schnelletazifen, muss der Marathonlaufer segvelder
Trainingsanstrengung erhéhen und nicht nur melobaeArbeit leisten.

Beim Gewichttraining ist diese Unterscheidung ebem$evant, obwohl es jeden trunken macht, wenn
Intensitdt maximale Stufen erreicht, da Volumenzuvg& weniger extrem sein missen, oder sie wirden
sofort Uberwaltigend sein. Hier ist nun das Ersteniite:

Beim Korper Uberladt man durch eine ErhéhungAiesmalesder Belastung (Anforderungen). Ausmaf3
ist nichts anderes als ein Mal3 von Volumemd Intensitat der Anforderungen, oder Intensiséd
Frequenz. Da Belastungen summierbar sind, kannmigjeder Kombination Anforderungen erhéhen
und Uberlasten.

Nach der HIT-Definition ist man gehindert durch d@iadliche Natur der ,Intensitat® (definiert als
.Prozentsatz der momentanen Muskelanstrengurigi§ser Wert kann einhundert Prozent bzw.
maximale Anstrengung niemals UberschreitenDas impliziert, dass die Intensitat der Anstrerggun
relativ ist zu defFahigkeitdes Trainierenden, hochintensiv zu arbeiten. Uadvidximalanstrengung,
selbst bis zum Versagen betrieben, dem Korper nl€l¥% seiner Ressourcen nimmt, ist diese
Anstrengung immer innerhalb seiner Kapazitat (niesharbeitet bei 100% Kapazitat, sondern eher in
Teilen davon).

Als Resultat, so lange jemand jedes Mal maximalinieg, erhdoht eine Steigerung des
Trainingsgewichtes_nichtdie Intensitat Stattdessen erhoht dies nur die Sicherheit, diaskitensitat
gleich bleibt (d.h. bei 100% odeMaximalanstrengung Die Tatsache, dass das Gewicht verandert
wurde, bleibt ohne Konsequenzen. Ein grol3eres Gevst nur Mittel zum Zweck der Demonstration
maximaler Anstrengung bei optimaler Rate im Andasider erhdhten Kraft. Abees ist die
Anstrengungdie wichtig ist, Uberlastung erzeugt und Adaptatia stimuliert, nicht das Gewicht.
Das Gewicht ist ein Werkzeug.
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Es ist wie bei der Braunung - die UVB-Strahlung &snenlichts braunt uns. Fur alle Absichten und
Zwecke, was deBraunungsreizangeht, reprasentiert das Sonnelicht daximale Intensititda man
nicht dessen Intensitat erhdhen kann (aufer mamnem Brennglas... Aua). Sicher bekommt man
Braune von einer Verweildauer 'x' in der Sonney aaedie Intensitat des Sonnenlichts nicht erhdhbar
ist, erfordert eine Uberschreitung von 'x' einemgkren Aufenthalt in der Sonne. Adaptiert die Haut
diese einzelnen Mandver, ist die einzige MoglichKgiufiger in die Sonne zu gehen. Sicher, kéninte e
Sonnenanbeter irgendwie die Erde ein paar Met@li@®onne heran schubsen und damit die Intensitat
der Strahlung erhdéhen, kénnte er brauner werdame die anderen Variablen zu erhéhen. Aber bis zu
diesem Tag ist die einfache Tatsache, dass, wenang maximale Braunung will, er haufiger in die
Sonne muss. Belastung ist Belastung. Anstrengungdst andersAnstrengungerzeugt einen Reiz fur
Masse und Kraft. Und da eine Einzelanstrengung tnidher die Maximalanstrengungalso das
Versagen, hinausgehen kann, kann die Intensitésdtimzelreizes immer nur die gleiche sein.

Und so, dercoup d'gras..ist sicher Anathema der HIT-Bodybuild&enn man nicht die Intensitat
erhdhen kann, dann nur das Ausmald der Anforderungeran die anaerobe Kapazitat durch mehr
Gesamanstrengung, oder_haufigereAnstrengung. Das ist ein sehr wichtiger Punkt. Belastung ist
summierbar, und wenn eine hoh&teifevon Belastung (Intensitat) nicht erreicht werdanrk, ist mehr
Gesambelastung vonndten, um Anforderungen zu erhéhens & einfache Mathematik. In
Abwesenheit ausreichend anstrengender Gesdortlerungen, wird das Treiben der
Maximalanstrengung zu neuen Hohen (eine Demormtratherhalb der Kapazitat) schliel3lich nur die
Fahigkeit adaptieren, innerhalb der Kapazitat zu operietémd bis die Fahigkeit, innerhalb dieser
Kapazitat zu operieren so Uberfordernd wird, dassgedl3ere Ressourcen bendtigt, wird Wachstum
nicht auftreten.

HIT-Trainierende sagen, da ihre Intensitat hochk8hne man so nicht Uberlasten. Andernfalls, sagen
sie, wirden Volumentrainierende die erfolgreichdfemle Gberhaupt sein, und da sie es nicht sind, is
das ein guter Beweis, dass Uberlastung mit Volunieht der Schliissel zu Massewachstum sein kann.
Das ist aus vielerlei Griinden eine unvollstandigésort.

Zunachst beschaftigt sich HIT nicht mit dem Untaied zwischerUberarbeitungund Ubertraining. In
den Grundziigen heiRt dagberarbeitungimpliziert, dass die Raten der Anforderungen gestellt
werde, zu grof3 ist, obwohl sie noch innerhalb dalefnzen sind, aber in Zukunft Uberstrapazierend
werden wiirdenUbertraining bedeutet ein Uberschreiten dieser Schwelle, usd dan bereits hiifttief
im Erdriickensteckt, d.h., man hat zuviel getan (oder tut aiesh) und ist in einem Stadium der
Erschopfung.

Diese Beziehung wird dadurch bewiesen, dass maitiygoResultate sofort und fir kurze Zeitrdume
mit praktisch jeder Methode erfahren kann, selbstsehr hohen Volumina oder Frequenzen - obwohl
sie vielleicht nicht andauern. Es ist wie 100 Dollau besitzen, und diese in 10-Dollar-Raten
auszugeben. Sein Geld so zu verbraten mag langfrigtht gut sein, aber diese Rate kann Uber einen
bestimmten Zeitraum gut aufrechterhalten werdetbssén 20-Dollar-Raten wirde das funktionieren,
nur eben nicht so lange. Irgendwann jedoch kommZe#punkt, an dem der Griff in die Brieftasche
erfolglos bleibt. Beim Training bedeutet dieser Rutie Schwelle, Giber der Fortschritte ausbleitizas

ist Ubertraining.
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Einerseits also, nach IFS und der endlichen Nagurlmtensitdt, muss man mdglicherweise mehr tun,
um die anaerobe Kapazitat, und damit Masse, zunfiessen. Andererseits wiirde eine Uberreizung der
notwendigen Erholung den Fortschritt langfristigrgiten. Was tun? Die Antwort ist einfach,
offensichtlich. So offensichtlich, dass sie weh tut

Nach einer gewissen Entwicklungsstufe, so lange,nn eine Kristallkugel greift und prézise sein
Belastungsvolumen auf die letzte Feinunze und Temihterreguliert (aus ersichtlichen Grinden nicht
praktikabel), kann man nur hoffen, seinen Beduskris nach Masse und Kapazitat nur fur kurze
Zeitraume nachzukommen, da man durch sie sonstréinggrt. Es ist wie die Beichte flr viele... man

geht ab und zu los, um zu Ihm da oben zu sprecimdings ist es hier eine Sache der Notwendigkeit
Auch eine Sache des gesunden Menschenverstanohesder Toleranz.

Toleriert jemand sein Training Uber einen langeitrdem, muss er in Erleuchtung feststellen, dass di
Anforderungen seines Trainingserhalb seiner Kapazitaten liegeNach IFS ist das kein spezifischer
Grund fir Masse. Diesgkeber Leser, fasst, in einem Atemzug, zusammemnum es bei delKapazitat

fur intensive Anforderungegeht: der Toleranz und physiologischen Kompeteawodzulaufen, indem
man sie der hochstmdglichen Belastung aussetztdwfieh die endliche Natur der Intensitat bewiesen,
wird das an einem bestimmten Punkt nicht mehr mtigdein, wenn Volumen und Frequenz minimal
sind. Werden diese Variablen nicht geandert, werdien Anforderungen des Trainings schal, d.h.
homogenisiert. Typisch, wenn man so will.

Daher ist fur HIT-Trainierende der einzig sicheredVum sicherzugehen, dass man die funktionale
Kapazitat auf allen Ebenen anspricht, periodiselselivernichtenden Umstande (von einigen Deutschen
Schockphasemenannt nach Lektlire von Apexd Diskussion vorBlitzkrieg) auszuhalten, dab
irgendeinem Punkdlas Niedrigvolumen-Training nicht mehr dazu fabéin wird. Periodisch mehr zu
leisten, als die Erholung wettmachen kann ist nimbge! Es ist nicht dein argster Feind! Es ist nur
negativ, wenn du ihm erlaubsinzuhalten(Ubertraining). Fir HITler reprasentiert Uberatbeg einen
neuenReiz fur den Koérper, einen, der moglicherweiseNigiur der Masse (IFS) mehr entspricht.

Keine Lokomotive die ich kenne ist so grof3 wieistenur weil sie 1000 Tonnen bewedann wenn

sie soll. Sie ist, was sie ist, weil sie sie miDldder 120 km/h bewegt, 2000 km am Tag, 6 Tage die
Woche. Das soll nicht bedeuten, dass jemand seitieeMns Studio bewegen und einen derartigen
Ablauf Ubernehmen sollte (hatte er die Masse darkRsland Line kdnnte er vielleicht - the road to
ride! [Anm. d. Ubers.: Auf eine Ubertragung diestarenthese ins Deutsche wurde verzichtet. Der
Autor zitiert hier spielerisch aus einem alten \&ikkd Uber die Bahnstrecke im US-Bundesstaat
lllinois]). Es illustriert nur, dass im Maschinenha wenn eine Maschineeffizient und
ressourcenoptimiert gebaut werden soll, sie massiv muss, um bei maximaler Kapazitat Uber lang
anhaltende Zeitrdume funktionieren zu kénnen. Bader Grund, warum ein Achtzylinder langer halt
als ein Vierzylinder bei gleicher relativer Arbditer eine wurde geschaffen, ein Kriegsross zu skin;
andere - ein Pony.
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Unglucklicherweisdst der Koérper so gestaltet, extrem effizient und keind zu werden (detaillierter
demnéchst). Daher ist in der Agenda des Korpets mingeplant, dedbermenschiler Muskelmasse zu
werden. Tatséchlich ist es seine Natur, eine solsth@ptation zu verhindern, wenn er kann, denn
langfristig ist sie dem Organismus nicht forderlifBffizienz ist metabolisch weniger kostspielig).
Daher schlagt es dir die eigenen Zahne aus, wenmitlWbertraining fiiReln willst. Anforderungen
missen_extrensein und deine funktionale Kapazitdt an den Pum@fbrdern, wo sie bereit ist, vom
auRBersten Rand der Erde zu fallen. Das muss inifggbetrachtet werden, die Uber ein einzelnes
Training hinausgehen. So wie die Anforderungen rjadigederholung sich zu einem hochintensiven
anaeroben Satz addieren, konnen sich auch aufeinéwmidende Satze oder Trainings aufaddieren, um
hochintensive anaerobe Anstrengung in einem aubgésten Kontinuum zu erzeugen. Volumen
existiert auf allen Ebenen, grofRen wie kleinen. Diensitat vom Funktionieren von Struktursagt,
dass du wahrscheinlich zuerst den Beelzebub ausmeviuskeln austreiben musst, wenn du sie
zwingen willst, ihre eigene Natur zu verraten. Niam weild nicht viel von Teufeln... aber zumindest
treibe ihnen den gottverdammten Vampir aus! Seiippdn sind schon viel zu lange blutrot vom
Geschmack deines Korpers gewesen. Lass ihn jenmateden befallen.

DIE FEUERTAUFE: EIN VERGELTUNGSSCHLAG GEGEN MYTHEN UND
MISSVERSTANDNISSE

|n Ordnung. Du musst vielleicht mehr tun. Es isttZsiit diesem Vorschlaghammer zur nachsten

Mauer der HIT-Lehre zu schreitellehr zu tun bedeutet nicht, dass das Training plotAietob wird,

wie einige HIT-Autoren behaupten. Ein irriger Vesigh, ist doch bei hochintensivem Training die
Arbeit, die zusatzlich verrichtet wird, noch immaraerobeArbeit. Belastung ist allgemein, aber ihre
Form ist immer spezifisch. Sie ist ebenfalls, duiicte Natur, addierbar, was bedeutet, diamhr
Belastungso viel bedeutet wimehr Anforderungen. Das heil3t nicht, dass das irgendbéssemware,
oder ideal, oder tolerierbar Uber lange Zeit, odass man anfangen sollte, Superman-Workouts
hinzulegen. Es heil3t nur, dass die Anforderungen,meehr” gréRersind als weniger - eine wichtige zu
bedenkende Unterscheidung, wenn jemand damit kaotiiro wird, die Anforderungen seines Trainings
erhdhen zu missen.

Und nach dem SAID-Prinzip werden Adaptiongpezifischzu diesen Anforderungen sein. Lass dich
also nicht lobotomieren und denke nicht, du wirdbshe Marathonzeiten verbessern oder zu der
Muskelmasse von Jimmy Walker a@sod TimegDyn-o-mite!) [Anm. d. Ubers.: der Schwarze Jimmy
Walker war, auch um in der Anspielung des Textebleiben, gewissermal3en der Jim Carrey der 70er;
,Good Times" war eine Sitcom, in der er spieltedyyn-o-mite” der Titel seines Comedyalbums]
verdammt werden, nur weil du ein paar Minuten mehStudio hdngen bleibst oder dich entscheidest,
einenBlitz durchzufihren. Volumen zu erhéhen (und also disa@®anstrengung) ist keine ,aerobe*
Taktik. Das ist ein triigerischer Gedankengang.
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Vielleicht kAmen einige Menschen mit ein wenig \fensl darauf, zu sageBemantiklund wirden es
dannHochintensiv-Ausdaueoder ahnlich nennen. Der Fehler hier ist, dasssgiwer‘ und ,aerob®
nicht austauschbare Woérter sind. GRORER Unterschiglll jemand nun Wortspielereien betreiben -
ich frage: was ist falsch an hoch- oder maximatisiger Ausdauer? Sie reflektiert sicherlich IFShme
als ein einzelner Versagenssatz. Hochintensiv-Ausdauer, wenn es ts@mse denn gibt, war
madglicherweise am ehesten die Doméane von CasepMigthrend des Colorado-Experimentes [Anm.
d. Ubers.: Sollte dieses nicht bekannt sein, hige &urzfassung - der jiingste Bodybuilder, der jema
den Mr. America gewann, starb beinahe an den Fodgeer Tetanusinjektion nach einem Unfall und
musste sein Training monatelang aussetzen. Erteedssich, vollkommen abgemagert wegen einer
reduzierten Kalorienzufuhr, schliellich fir ein Expnent, in dem er innerhalb von nur vier Wochen
Uber 20 kg Muskelmasse zurickgewann und fast 7 &g \erlor. Sein Training umfasste nur 12
Einheiten mit einer Dauer von jeweils 30 Minutentn®ld Schwarzenegger, der ihn einmal dabei
beobachtete, sagte, er hatte ,schon beim bloRRenicknkotzen* wollen.] und IST die Doméne von
Athleten wie Sprintern, Wrestlern, Teilnehmern &¢srld's Strongest Men und einiger Gynmasten, die
gerne mit Ringen und Eisenkreuzen spielen. Alsg dike versuchen, Uber einen relativ langen Zeaitrau
ihr Level dermaximalen Anstrengungufrecht zu erhalten (und sei es nur ein paar i8kkulanger als
bei Normalsterblichen) oder fir hochfrequentigereurs€haustellung. Das ist nicht blof3
Versagenstraining, bei dem jemand maximale Anstreggn erreicht, nur um direkt im Anschluss an
Leistung und Kraftpotential sofort zu verlieren.dDat equivalent zu einer Ausfilhrung zum Versagen
und einem anschlieBenden Verharren auf dieser émgingsstufe so lang oder so haufig wie méglich.
Es ist so wie das Durchfihren eines Trainings, alesn aus erzwungenen Wiederholungen besteht.
Keine Leistung kann dort allein durch steigerfég&higkeiten erbracht werden; man muss enorme
anaerobe Kapazitatesitzen, um dies zu tun. Man denke nur an deabuéschen Tribut, den derartige
Disziplinen fordern... atemberaubend.

Ich ziehe hier noch keine Schlussfolgerungen, abédie Physis dieser Athleten wird von HIT-Autoren
gerne hingewiesen, da sie reprasentativ seienufizek hochintensive Einheiten. Das ist nicht unyahr
aber esst irrefihrend, da das Training eines Sprinters s@hder Theologie des HIT unterscheidet. Ja,
ihre Einzeleistungen sind kurz und intensiv. Jedoch sindAtieorderungen ihres Trainingesgesamt
sehr viel héher, da sie auch mit Satzen oder Latrgnieren. Es ist nicht sinnvoll, auf ihre Kérper
hinzuweisen und dann nur auf die Dauer und Intéhgite Einzelsprints zu deuten, um diesgzelnen
hochintensiven Anforderungen in Verbindung mit hRkhysis zu bringen. Das reil3t ihr Training aus
dem Kontext, indem immer nur auf einzelne PuzZletgeschaut wird.

23



Semper Servus — Eine Inquisition

Das ware vergleichbar damit, bei Versagenssatzereine einzelne Wiederholung zu betrachten. Ja,
jede Wiederholung erzeugt bestimmte Anforderungdxer das echte Ausmald wird durch die Summe
dieser Wiederholungen erzeugfer wéachst, indem er nur einmal curl®evor du antwortest - ja, die
letzte Wiederholung unterscheidet sich von derearsSie ist die forderndste von allen. Allerdings
wiurde viele zustimmen, dass ein Workout, dass_mgneSatz mit nur_einelWiederholung enthalt,
selbst zum Versagen ausgefiihrt (so wie bei einem 18& dem Maximalgewicht) nur schwerlich eine
ausreichendnanspruchnahméreiert, um Adaptation zu erzeugen. Wie vieledralivohl das Beenden
des Trainings nach einer Wiederholung fir effektol?wirde sagen, nicht viele. Man wirde eher mehr
Einzelwiederholungen machen, oder mehr Satze figr @isreichende Anforderung. Daher ist der Wert
einer einzelnen Wiederholung nur wichimg Rahmerder Anforderungen des ganzen Satzes, oder einer
Serie von Satzen. Dort ist kein Unterschied im grél Mal3stab, also dem Gesamttraining.
Belastungen sind Belastungen, und sie summierérvge Schulden, wie auch immer man sie aufteilen
mag. Das einzige, was sich wandelt, ist der Refgnaemkt. Und man muss nicht Einstein sein, diese
Relativitat zu verstehen.

DES TEUFELS SCHACHZUG: ADAPTATION CONTRA ANPASSUNG

|m Lichte des Diskutierten, wenn jemand HIT traihiend seine Fahigkeiten in Gewicht oder TUL

erhoht - dann, ja, hat er auf gewissen Ebenenagietl Dennoch, was sagt, wahrend einer Periode der
Kraftsteigerungen, die Abwesenheit von berstendemskdin dem Trainierenden (ber die
Anforderungen seines Trainings aus? Ist es einficle Sache der noch unzureichenden Uber-
Inanspruchnahme der Kapazitat, fordernde Arbenemichten? Wenn, um wie viel starker muss man
werden? Wie Brian Johnston in einem seiner Werggesé#st eine Kraftverdopplung nicht genug? Muss
man erst zu dem Punkt trainieren, an dem man $keled Banderschéden riskiert? Das sind keine
rhetorischen Fragen, sondern ernste Angelegenheitén denen jeder mit einer kaputten Physis
geschlagene Trainierende taglich konfrontiert wiratz hochintensiven Versagenssatzen. Es sch&int s
dass esnanchmabkllesals ist, dem ,Wachstumsmechanismus* auszul6sen, urid wasanoten ist. Aber
warum?

Wie gesagt, jedes Untersystem des Korpers wirceBugin Trainingsreiz innerhalb seinadividuellen
Kapazitat reagieren, und manchmal ist ihre Realdlogr mild (Anforderungen innerhalb der Kapazitat)
obwohl andere verbundene Systeme abwehrend reagfeieerlastung). ,Masse* und ,Kraft®, als
individuelle, aus hochintensiven Reizen abgeleitete Adaptatiosad keine Ausnahme. Anaerobe
Arbeit hat viele Gesichter. Das Ausnutzen versdamned Belastungszeiten zum Versagen, extremer
Volumen, erhohter Intensitdten (zum-Versagen gegendntensitéatsvarianteiber das Versagen
hinaug etc., und jedes erzeugt feine Variationen eineshimtensiven Reizes. Diese sprechen die
Muskeln an, das Nervensystem und die Psychedividuelle Weise, und in unterschiedlichen Graden.
Ware dies nicht wahr, wirde jederaftzuwachs von Massezuwachsen begleitet werded. fur die
Minimalisten wirde Kraft nicht irgendeinen Gipfetgd erreichen missen, um eine Muskellawine
auszultésen. Der Schlissel liegt in der Identifinngy der kleinen Einzelheiten, und dem Lernen, wge s
in angemessenen Intervallen angewendet werden daskffekte kurzer Perioden groRerer Volumen,
Frequenzen, Intensitatsvariablen etc.).
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Die Einleitung zu Metamorphose Optimibsginnt mit der Aussage:

JAlltagliche Bewegungen sind dazu verdammt, die Gikmie des Metabolismus zu
optimieren (d.h. die Kapazitat, chemische Energienechanische Arbeit zu konvertieren)... Je
mehr Muskelmasse benutzt wird, desto groRRer isEtergieumsatz, dessen Ausmald in einem
groReren Risiko fur Gewebeschaden resultiert.”

Von Bedeutung ist hier, dass der Korper adaptiert, zwar nicht nur, was seinen funktionalen Output
angeht (die Leistung wahrend koérperlicher Arbesndern dahingehend, wie viel dieser Output den
Korper an harter metabolischer Wahrung, selRegervenkostet. Einfach gesprochenit Kraft- und
Massezuwachsen zusammentreffend versucht der Korpammer seine Fahigkeit zu verfeinern,
Energie zu sparenDas kann nicht deutlich genug dargestellt werdgrtut dies durch Veranderungen
seinerFertigkeiten wobei diese sich auf eine bestimmte Stufe vorstuegsvermdgen und -effizienz
beziehen. Erhaltung ist eins der primaren Ziele d8S. Prinzip des geringsten Aufwandgnannt,
bedeutet es, dass das Nervensystem tun wird, wasuss, um sein&ahigkeit zu maximieren, eine
bestimmte Aufgabe unter Ausnutzung der geringstickigh Menge Muskelgewebe und Energie
durchzufuihren und dabei dgeringsten metabolischen Kostenaufwand der Muskelnu fordern.

Bewerte diesen Satz nicht zu gering! Lies ihn neicimal. Das Heil des Bodybuilding liegt in ihm! Es
ist, als ob der US-Dollar ($) fortschreitend gedsridem Euro (€) fallt. SchlieZlich erfordert eshm®,

um den gleichen Betrag € zu erhalten, und mit éétr\&ird das Verhéltnis immer schlechter. Die Moral
der Geschichte ist dass - wenn du der Korper besg immer kosteneffizienter ist, die Ausgaben zu
optimieren statt den Pool an $ arthéhen Und das ist genau, was er tut. HierR&higkeitnichts weiter

als eine funktionale Demonstratiomnerhalb der Kapazitdt. Es braucht eine homdoostatische
Wasserstoffoombe, um den Koérper dazu zu bringen Knto aufzustocken.

HEUREKA?

So werden, im Lauf der Zeit, Zuwachse der FahigkmitGewichtheberallein ein unzureichender

Reiz, die Kapazitat zu erhdhen, bis man diese kaltigutzt, um die Anforderungen auf andere Weise
zu erhohen (also Variation, mehr Volumen, héheeg&enz etc.). Ich will dies befrieden - und weiter
die rasenden Minimalisten und die anderen dogniaisddIT-Trainer - indem ich sage, das es so ist,
trotz der Tatsache, dass ein Gewichtheber zum Yers&ainiert! Im Laufe seiner Karriere wird fur
einen Trainierenden selbst Versagenstraining, @meiterungen, auf Dauer ein relativ linder Reie fu
Wachstum sein. Abgesehen davon, dass HIT-Theordtikensitat, und damit die Anforderungen, nicht
erhdhen, so lange sie denken (was zu beginneKétiten durchschneide), was ist ,Versagenstraining*
denn als die Demonstration von Fertigkeiten unténeenen Konditionen? Also in Anwesenheit enormer
Strapazen, unter explosiven metabolischen Umstéand@nrend dem Verfall von Reizkopplung, unter
psychisch belastender Anstrengung etc. Es ist auclSubjekt de$rinzips des geringsten Aufwands
und der Optimierung, da es Bewegung einer speldisaind progressiv fordernden Natur anwendet.
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CODA

Dieser Teufel ist echt gerissen. Er hat ein Parad@esponnene angepasstemman wird, desto

weniger Anforderungen werden von den Anstrengungegestellt, bei jeder Belastung selbst beim
Training zum Versagen. Das erzeugt offensichtliSlcawierigkeiten fir den Trainierenden, besonders
auf Minimalismus und andere HIT-Splittergruppen eangndt. Denn, ab einen ganz bestimmten Punkt

gilt:
DAS ANSTRENGUNGSLEVEL entspricht nichttemANFORDERUNGSLEVEL

Anpassungind Optimierung meinen, dass das Verhaltnis dgldie eines der schwindenden Ertrége ist.
Ein progressiver _undausreichender Reiz erfordert daher auf Dauer uaptional mehr
Gesamainstrengung. Das entmutigt, sicher. Aber ist daklwf ein Paradoxon, oder so ein Tolkien-
Ratsel, dass nur ein wenig Hirnzerbrechen erforderi die Antwort eigentlich ganz einfach ist? Sie,

ist einfach. Aber bis der Trainierende mit der \&gn Physis das Folgende versteht, wird sein ihater
Massetraining vertrackt bleiben.

+ Intensitatist keine Anschauungssache, sondern muss untekrdferderungen insgesamt uats
Ganzedetrachtet werden.

« Eine Erh6hung vovolumenund Frequenzmachen die Anforderungen des Trainings nicht zu
einemaerobenReiz, nur weil man_mehut. Sie sind immer nochnaeroh und dieser Natur
nach spezifisch. Belastungen sind summierbar. 8adw hochintensiven Wiederholungen eines
Satzes ein hochintensives Ganzes erzeugen, tuauteshochintensive Satze.

« Fahigkeit und Kapazitat sind nicht dasselbe. Diensitdt des Funktionierens von Strukturen
sagt uns, dass die Masse einer Arbeitsstruktusamier funktionalen Kapazitaisammenhangt.

« Anpassungsagt uns, dass diese funktionale Kapazitat optimverden wird, was irweniger
Anforderungen pro Arbeitseinheit resultiert und elatbei gleicher Arbeit weniger Masse
erforderlich macht.

- Das Obige mit deprogressiven Uberlastunig Verbindung gebracht, muss man schlieBen, dass
wenn des Verhdaltnis von Anforderungen auf die fiomdle Kapazitatpro Arbeitseinheit
gefallen ist, mehr Gesaarbeit (oder solche einer wenigargepassteiNatur) bendtigt wird, um
diese Anforderungen zu erhdhen.

Diese Faktoren, zusammengenommen, unterstreichanBeearf nach Trainingszyklen (da hohe
Anforderungen keine Affare Uber das ganze Jahrlg#inen, da sie sonst immer weniger hoch, sondern
Norm sein wirden). Sie demonstrieren auch die Nutzédhkon Trainingsvariation um jeden Reiz
daran zu hindern, schal zu werden, HomogenitaesAusammen ist dies die Grindung \Blitzing.

26



Semper Servus — Eine Inquisition

HIT-“Logiker* und Minimalisten haben gewahlt, dies ignorieren, und der Teufel, der dein Training
verwuistet, wirde dich ignorant machen. Aber statiele bietet er dir Kraft an, und héhere Effizienz.
Das ist ein goldenes Kalb, ddfizientes Traininggkonomischelist alsineffizientes Trainingwas in
geringeren Anforderungen an den Korper resultigmd mit ,ineffizient* meine ich nicht ,ineffektive's
oder ,gefahrliches* Training. Eher Training und Arderungen, bei dem man die gering&tézienz
(also den aktuellen Grad von Adaptation und Supgrtadion) aufweist. Das ist eine wichtige
Unterscheidung, und fur die Langzeitplanung undMassetraining vonnoten.

*kk kkk
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Das Vierte der Kapitel -

Machenschaften

»Nun, Leser, liegt, durch mich, mein Traum vor dir;
Sieh, ob du ihn kannst deuten mir

Oder dir selbst, dem Nachbarn. Doch gewahr
Dass Falschdeutung, statt ihn dir klar

Zu machen, dich wird niederringen

Beim Falschdeuten von bdsen Dingen.*

- John Bunyan, 7#e Pilgrim’s Progress (ins Deutsche durch d. Ubers.)

——_— "

FULMEN CORPORALIS: NEUROLOGISCHE FAKTOREN

Anpassung ist wirklich eine beéngstigende Sachenwean nicht damit umzugehen weil3. Auf

physiologischer Ebene impliziert sie Adaptionereeiielzahl von Prozessen, unten zusammengefasst.
Zwar ist es keine vollstéandige Liste, aber sie gigtvissermalien eine Blaupause flr jede funktionale
Adaption, und eine Veranderung irgendeines vonrihkenn direkt die Leistung (also den muskuléaren
Output) stark beeinflussen, nicht nur kurzzeitigndern fur die gesamte Trainingslaufbahn. Sie sind
durchgehend funktional und sollten beachtet werdamit du nicht dazu verfuhrt wirst, zu glauben, al
deine Kraftfortschritte seien Ausdruck einer Entdunig derMuskeln

« INTERMUSKULARE KOORDINATION. Zwischen verschiedenen Muskelgruppen.
Intermuskulare Koordination beinhaltet Synchronmigig (oder Sequenzierung) der Aktionen
unterschiedlicher Muskelgruppen, die jedwede Gdlemlegung erzeugen. Zum Beispiel wird,
beim Trainingsneuling, die Durchfiihrung einer koexein Bewegung wie der Kniebeuge eine
groRe intermuskulare Koordination erfordern. Sefwordination wird allerdings nicht ideal
sein. Der Korper ist nicht an die Bewegung gewad weil3 nicht, wie optimal Spannung von
einem Korperteil auf den anderen Ubertragen wirdyelcher Reihenfolge die Muskeln fur eine
maximale Leistung kontrahieren missen etc.
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Die besten Beispiele dafur sind die komplexen Olgnipfts, die eine enorme intermuskulare
Koordination erfordern (de8natchist wahrscheinlich das Anspruchsvollste). Um séieistung

zu maximieren, muss man Ubern, und meisterhafteemBehen der Olympic Lifts kann Jahre in
Anspruch nehmen, was eine Ahnung davon gibt, wigdadieseAnpassungsffekte anhalten
kénnen. Nur wenige werden aber behaupten wolless dalympic Lifts dasExtrem der
intermuskuldren Koordination darstellen, Sie simthhunbeeindruckend, doch ermangelt es den
Liftern der relativen Masse ihrer Bodybuilder- ur@owerliftercousins (besonders im
Oberkorper). Allerdings besitzen Olypic Lifter diagsteVerhéltnis vonrelativer Starke(Kraft

pro Korpergewicht) aller Lifter und sind fahig, dmassenden Muskelgruppen prézise und in
hochstokonomischer Weise zu aktivieren und relakier Das ist Beweiswahrer
neuromotorischer GrofR3e.

Etwas praziser umfasst Koordinatiddalance (statisches und dynamisches Gleichgewicht),
Differenzierung (genaue, 6konomische Einstellung von Koérperbewggund -mechanik),
raumliche Orientierundraumliche und zeitliche Kontrolle von Kérperbewagen),Reaktivitat
(schnelle, gezielte Reaktion auf ReizehythmugBeobachtung und Durchfiihrung dynamischer
Bewegungsmuster, Timing und Variation)Anpassungsfahigkeit (Modifizierung von
Aktionssequenzen unter Beobachtung oder Vorausnateuer/veranderlicher Umstande und
Situationen), undKombinationsféahigkeit(Koordinierung von Korperbewegungen in eine
gegebene Handlung).

Wie motorisches Lernen variiert intermuskulare Kboation ebenfalls unter verschiedenen
Umstanden. Zum Beispiel verlangt eine Koordinatiorier leichter oder moderater Belastung
eine andere Koordination als unter schwerer Bef@stgso wie Koordination unter normalen
energetischen Umstanden gegentber extremer Ermi@uBg Versagenstraining oder das
Ausnutzen von variierender Intensitat). Adaptiondar Koordination sind unter diesen
Umstanden sehr spezifisch (SAID-Prinzip). Man veidie nur die Effekte einer Zunahme von
TUL mit einer Zunahme des Gewichtes bei gleichelT[@eit unter Belastung, d. Ubers.].
Letzteres ist eine Demonstration der Koordinationteu grofRerer Spannung und einer
schnellererErmidungsrateund Schwinden von Fahigkeiten. Ersteres nichtansleres als die
Aufrechterhaltung der Koordination wahrend verlatgm Aussetzen gegentber metabolischer
Auszehrung und einer langsameEmudungsrateind Fahigkeitenschwund

INTRAMUSKULARE KOORDINATION. Zwischen den Fasern einer bestimmten
Muskelgruppe. Der Betrag von Spannung (oder Krafy, von einem Muskel entwickelt wird,
hangt von der Zahl der Fasern und der Spannungyadtiejeder Faser erzeugt wird, ab. Die
Anzahl der aktivierten Fasern hangt von der Orgsinis motorischer Einheiten des Muskels ab
und von der Zahl aktiver motorischer Einheiten. Bgannung in den individuellen Fasern wird
durch deren Lange, Durchmesser, Ermidung und areufationsfrequenz bestimmt.
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Die Aktionspotentialfrequenz beeinflusst die erzeulraft kritisch, denn mehrfache Reize,
wenn sie zeitlich nah genug beieinander liegen amleren Worten, bei hoher Frequenz),
summieren sich schlief3lich. Bei einem einzelnerz Rackt der Muskel einmal. Bei zwei Reizen
zweimal. Ist der zweite Reiz nah genug den ersédegl, so dass er ihn Gberschneidet, addieren
sich beide, um eine grofRere Spannung zu erzeugeéMéhrfachreizen hoher Frequenz (wenig
Zeit dazwischen also) kann der Muskel einen Tetaeine anhaltende Kontraktion, erreichen.
Tetanusspannung kann 3- bis 5mal so stark seireiv einzelne Zuckung. Die Frequenz, die
fir einen maximalen Tetanus benétigt wird, varimit dem Fasertyp aufgrund verschiedener
Kontraktionszeiten.

Betrachtet man die Intensitat einer Muskelkontraktuf einer Skala von Null (keine Arbeit) bis
einhundert Prozent (maximale Arbeit), entdeckt nfi@ligendes: Wenn die Arbeit zunimmt,
werden fortschreitend groRere Zahlen von Muskelfasétiviert in Ubereinstimmung mit dem
GroRRenprinzip der Rekrutierung motorischer Eintmeifideinere zuerst). Dies setzt sich bis zu
einem bestimmten Punkt fort (fur jeden Muskel usthredlich und individuell) bis eine
maximale Menge an Muskelfasern, die rekrutiert watdann vom ZNS rekrutiertvird. Dieser
kritische Punkt tritt nicht beim Muskelversagen,eiandern vorher. Von hier bis zum Punkt des
Versagens wird weitere Kraft dadurch erzeugt, disd-euerrate der Motoneuronen zunimmt.
Diese Beschleunigung setzt sich bis zu dem Pumktgo dem dieses Muster irreguléar wird und
die Demonstration der Fertigkeit ins Schlingernagem Wesentlichen tritt dieses Meltdown
[Anm. d. Ubers.: als Terminus technicus blieb dasrtniibersetzt, eigentlich ,Einschmelzen]
zusammen damit auf, dass verschiedenen FasertyperSuatit ausgeht und sich aus der
Kontraktion in verschiedenen Intervallen ausklink&ine einzelne motorische Einheit kann
Fasern verschiedener Charakteristika innervierehdas Zentrale Nervensystem verbringt eine
schwierige Zeit damit, effiziente Aktivierung beerdschwindenden Mannschaft aufrecht zu
erhalten. Das ZNS fahrt einfach damit fort, den kéks Aktionspotentiale zuzulobben, ohne
sich im Klaren dartber zu sein, dass es in etwsts@ls wirde mamhed Zeppelinauf Helen
Keller einhammern lassen [Anm. d. Ubers.: Kellée #1968 verstarb, war blind und gehorlos,
konnte sich jedoch aus ihrer Isolation befreien wsdhrieb mehrere Bicher; zu ihren
personlichen Freunden gehdrten unter anderem MaginTund Albert Einstein. Sie ist die wohl
berihmteste gehorlose Blinde Uberhaupt.].

Als Ergebnis dieses internegliektrischen Sturm&iimmt die neuromuskulare Kraft ab und
beginnt, (neben anderen Dingen) die Fahigkeit dearskdin zu behindern, verschiedene
limitierende Enzyme zu nutzen, die fir normale aolae Glycolyse essentiell sind. Das Resultat
ist schlussendlich die Unfahigkeit, den Anfordemimgan die Kraft gerecht zu werden. Das
bezeichnen wir so liebevoll al&ersagen

Dieses volatile Umfeld tritt jedes Mal auf, wenne@lwas Eisen hisst, nur um es durch Versagen
auf dich stlirzen zu lassen. Es mag etwas chao#isskehen, aber diffizile Verbesserungen
dieses Prozesses (wie sie Baipassungauftreten) konnen grindliche Verbesserungen der
Leistung erzeugen. Verbesserungen dAahlcodierung(Kontrolle der Muskelspannung durch
Aktivierung oder Deaktivierung bestimmter Mengen nvoFasern), Ratencodierung
(Spannungskontrolle  durch  Modifikation der Feuerataktiver Fasern) und/oder
Mustercodierung(Spannungskontrolle durch Synchronisierung derviktung verschiedener
Klassen und Unterklassen von Muskelfasern) tretdesamt zusammen mit irgendeiner
Verbesserung von Erhaltung oder Fahigkeiten auf.
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MOTORISCHES LERNEN UND WIEDERERLERNEN. Wie bei obenstehender
intermuskularer  Koordination impliziert, ist motorisches Lernender Prozess der
Programmierung des Gehirns und des ZNS, imstandeinybestimmte Bewegungsaufgaben zu
erfullen. Motorisches Lemnen ist eine Funktion, d&s Planen der prazisen Bewegungen der
Muskeln (d.h. motorische Fahigkeiten) zum ZweckBlerchfiihrung einer speziellen Handlung
involviert. Es pragt dem Korper ganz wesentlichegpGefuhl* oder den ,Sinn“ fir das ein, was
die Muskeln machen, wéahrend sie arbeiten. Motogisdternen verbessert sich mit der Zeit und
mit Wiederholung und hat seinen durchschlagenddiiekt in Zeitraumen, in denen
ungewohnte Bewegungen durchgefiihrt und getibt werDén Dauer dieses Prozesses wird
durch die Komplexitat der Bewegung bestimmt, einandgdrdnung wirde wahrscheinlich
Bizepscurlsganz unten un®Power Cleangganz oben umfassen, nkihiebeugenBankdriicken
undSchulterpresseimgendwo dazwischen.

Naturlich sind die Effekte des motorischen Lernbes gelibteren Athleten weniger grof3 (mit
Uberwiegend Uber andere neuromotorische Wege \satiesAnpassuny Dennoch zeigt der
folgende Ausschnitt die Risse auf, die haufig betarischem Lernen auftreten, um dem ganzen
vielleicht eine Langzeitbetrachtung zu verleihen:

»ES gibt ein wohlbekanntes Phanomen, bei dem esfa@hund sehr fahige Athleten
ein paar wirklich grundlegende technische Fehlegehen und spezielles Trainieren
dieser einfachen Prinzipien erforderlich machens D&t sehr weit verbreitet unter
Golfern, deren Caddies manchmal mehr helfen, al®difis. Wir scheinen auch bei sehr
vielen einfachen Handlungen wie beim Sitzen odeh&t ungeschickt zu werden, wenn
wir Erschopfungszustande erfahren, obwohl dochedeisfachen Haltungen nach so
vielen Lebensjahren unwillkiirlich und reflexartiguwgorden sein sollten.

Auf der anderen Seite wissen wir auch darum, dassueinem Sport, den wir seit
vielen Jahren nicht mehr ausgelbt haben, miuheligxkkehren und diesen schon nach
kurzer Zeit mit vergleichbarem Geschick ausiibemkdn Offensichtlich werden erlernte
Bewegungsmuster sehr gut in unserem Nervensystspeigbert und sind mit nur wenig
Ubung leicht erneut rekrutierbar.*

Fehler und Verbesserungen der Form und der motemsEahigkeiten sind auf allen Ebenen
alltdglich und kdnnen die Leistung der Muskeln pwesbder negativ beeinflussen. Diese
Modifikationen konnen unbewusster oder vorsatzliciatur sei. Unten sind Beispiele
aufgefihrt, wie jemand unabsichtlich seine Progrérmg &ndern kénnte.
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o Besondere Betonung auf die Ausfiihrung einer Ubwmigr( Mangel an Betonung, d.h.
unsaubere Ausfuhrung) wahrend des Trainindsy

o Einen anderen Schwerpunkt bei einer Ubung setz& éin besonderes Konzentrieren
darauf, beim Bankdriicken an einem bestimmten Tag peécs zu fuhlen“, oder den
ermideten unteren Ricken bei Kniebeugen zu emnilpster

o Anderungen der Kérpermasse, ohne dass diese ndteendisemagere Massavare.
Zum Beispiel der Effekt, den eine Erh6hung des Kifgits auf eine Bewegung in einer
bestimmten Ebene hat (zurlckzufihren auf eine ridglDeformation der aufl3eren Form
des Muskels, oder auf erhéhtes Hebelgewicht alelirig dieser Masse, z.B. der Effekt
von ein bisschen ,Bauch” auf den Kraftaustausch wmterkoérper zum Oberkdrper bei
Kniebeugen etc.pder

o Anderungen detJmstandedes Trainings (z.B. der Effekt auf das motoristieenen
durch Kniebugen zum Versagen gegeniber solchen\éarsagen)pder

o Der Effekt, den das einfache Austauschen der Ausrgshat. Das kann so einfach sein,
wie Kniebeugen in anderen Turnschuhen durchzufijhoder beim Kreuzheben eine
dickere Hantelstange zu benutzen (Apollon's Axl@rfA d. Ubers.: Es handelt sich
hierbei um eine etwa 5 cm dicke Hantelstange, b@nasch dem klassischen Strongman
Apollon - J. C. Tolson mit burgerlichem Namen -y deit der Achse und den Reifen
eines Eisenbahnwaggons trainierte und auftradigr

o Variationen des individuellen Stils und Ausdruckseiohte Neigung, starkere
Einbeziehung zusatzlicher Kdperteile, vorteilhat@&ositionierung, leite Variierung der
FuRRstellung (an der Beinpresse zum Beispiel) etc).

Diese subtilermotorischen Einzelheitekbnnen motorisches Lernen (motorische Fahigkeiten)
beeinflussen und den muskularen Output einer Uver@ndern. Und obwohl es undurchfiihrbar
erscheint, sie von anderen funktionalen Adaptianeninterscheiden, sollten diese Effekte nicht
unterschatzt werden. So Arthur Jones: ,Kraft ilgeahein, und tragt zu jeder Aktivitat bei. Aber
die angewendete Demonstration von Kraft ist spsifi und zu lernen, seine Kraft bei einer
Aktivitdt geeignet anzuwenden, erfordert Geschatieitstraining ... nicht Krafttraining
sondern Geschicklichkeitstraining. Und Geschiclakstraining kann aus nur einer méglichen
Quelle kommen, der Durchfiihrung des Sports selbst.”
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Wahrend dies mehr ein Kommentar zur Spezifitat Tanings ist, ist es dennoch anwendbar,
da jedes Training von Geschick abhangt ... Gesdbathestimmten Bewegungen. Daher ist der
Prozess des Trainings allgemein ein Versuchen ured&kersuchen von Geschick, wie es unter
spezifischen Umstanden demonstriert wird. Der Kbnied immer danach streben, optimale
Losungen fur selbst das kleinste neuromotorischienna zu finden. Und da kleinste
Unterschiede immer vorhanden sind, sowohl in deminimgsanwendung und den
Trainingsbedingungen, wer kennt da den Grad, in detorisches lerneallgegenwartigsein
konnte...?

Sidebar. Ein verwandter Effekt (im obigen Ausschnitt erw3hist das seltsame Phdnomen deuscle
memory*, oder dessen, was aotorisches Wiedererlerndmezeichnet werden konnte. Es ist nicht beke
warum oder wie der Koérper bestimmte Engramme bestén Fertigkeiten speichert und in der Schwebe
aber wenn jemand seine Bewegungearoft variiert und unter geringerer Belastung traitialsjemals zuvor
wer weil3, wieviel seiner Kraftzuwachse wiederertarigffizienz sind?

NEURALE FAKTOREN UND KINASTHETISCHE WAHRNEHMUNG. Veranderungen in

den verschiedenen neuralen Pfaden als Resultat &omaplexen und abwechslungsreichen
Trainingsstimulation konnen einen Effekt auf den skuwéaren Output haben. Das kénnten
Verdnderungen der sensorischen Wahrnehmung desiéreaiden sein, in den reflexiven
unterstitzenden und/oder hemmenden Prozessenuwesmskularen Systems etc.

Der kinasthetische Sinnst eine interne Wahrnehmung der Korperposition Raum, die
Bewegungen der Gliedmal3en eingeschlossen. Er Iséagt vom propriozeptiven Feedback ab
und ist essentiell fir geschickte, hochintensiveivi&rung von Muskeln, die fur eine bestimmte
Bewegung relevant sind. Es kdnnte kein Trainingreiasend fordernder Natur ohne geeignete
Adaptionen in diesem Netzwerk auch nur existieRmopriozeption steht allein de8chmerzn
der Erzeugung intensivster weitreichender elektgscAktivitdt im Gehirn nach, und daher
mussen ihre Effekte beachtet werden.

Mit einbezogen sind Verdnderungen in den Musketigimund des Golgi-Sehnenorgans, die von
Training beeinflusst und gehemmt werden kénnen. Kdigpindeln sind die Organisatoren der
Muskeln und melden dem Gehirn die relative Langd &pannung des Muskels. Das Golgi-
Sehnenorgan regiert Uber jede mechanische Belastisg ist der vorletzte Herr der
Muskelspannung und halt Kraftentwicklung unterhaiber Null-Barriere, ab der jede Spannung
als gefahrlich fur die Integritat der Muskelstrukarachtet wird. Hemmung dieses Organs hat den
Effekt einer grolReren mdglichen Kraftentwicklungetibeinen gréReren Bewegungsradius.
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Gelenkrezeptoren wechselwirken mit diesen Systemmeingeben dem Gehirn Rickmeldung tber
die Winkel relevanter Hebel der Knochen und ihremdérungsrate (Geschwindigkeit). Die
Bogengange, die die Funktionsweise des Innenohsnathen, geben Riuckmeldung Uber
Veranderungen der Korperposition, KopfbeschleungguBalance etc. Zusammengenommen
erganzen sie jede Schematik geschickter Bewegudgeaygieren empfindlich auf Training (z.B.
kann autogenes Training, Training mit geschlosseAemyen, direkt diese Wahrnehmung
verbessern, obwohl sie a&l hocKonsequenz anderer mechanischer Reize auftritthe8ich
sollten diese neuralen Adaptionen nicht Uberbetemiden, wenn man auf alle Kraftzuwachse
sieht. Aber kein Effekt sollte unerwogen bleiben.

ERMUDUNGSREFLEX. Eine den obenstehenden neuralen Faktoren verwAddigtion konnte
eine Veranderung in der Fahigkeit sein, seine maatorische Steuerung aufrecht zu erhalten und
Ermudungsgefihle zu Gberwindéinpassundonnte eine bessere neurale Fahigkeit erzeugen, da
starke Verlangen (aber das nicht notwendigerweseiplogische Bedulrfnis) auszuschalten, die
Arbeitsintensitét in Reaktion auf Gefuhle der Ernmiigl zu reduzieren. Ein ermidungs-induzierter
Reflexmechanismus scheint die Feuerrate der Motonen auf einer zur Ausfihrung der
Aufgabe minimal notwendigen Stufe zu halten, washadie Rate minimiert, in der Kraft und
Funktion beeintrachtigt werden, und minimiert dadi Anforderungen.

Diese Funktionalen Adaptionen sind keine Indikatidafir, dass Hypertrophie bevorsteht.
Dennochsind sie essentiell fur richtiges, Fortschritte maclendraining. Niemand sagt, dass man
breiter werden kdnnte, ohne starker zu werden; mass starker werden. Daher sollte_es nicht
Ziel der Anstrengungen sei\npassungdie ganze Zeit Uber zu minimieren. Mann sollterabe
anerkennen, dass, ohne weitere Anwendung der Ked#io Nutzen der Kraft, um die
Gesamanforderungen zu erhéhen), das Sich-Herumschlagegréfderen Hanteln im Kraftraum
nichtder Heilige Graldes Bodybuilding ist. Monty Python ist tatséachlgdhgut wie jeder andere!

Anpassungst unausweichlich der funktionale Effekt jedesifimgs und sollte anerkannt werden -
besonders, wenn das Zmtrukturell ist (also ein Erhéhen der Muskelmasse). Man briaacte
groRere funktionale Fahigkeit um Anforderungen amggsener GrolRe heraufzubeschwdren. Der
Fehltritt, so scheint es, wurde von Minimalisterduginigen HITlern getan, indem sie glauben,
dass Anpassungund Adaption unentwirrbarins waren, trotz der sich verschlechternden
Angemessenheit der Anforderungen ihres Trainings ske ist alles eingin Satz,ein bester Weg,

zu trainieren gine Methode der Uberlastung (monotone Belastung)fdisches Verstandnis der
Rolle der Anpassung wie hier gezeigt, fugt ihrer Liste etwas anders, Muskelwachstum
relevantes hinzweinesTages, wie in .vielleicht
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Im Ergebnis sind des Gehirn und des Zentrale Negstam extrem formbar und reagieren bevorzugt
auf neue, komplexe und kognitiv fordernde Stimolagin. Das untersttitzt die Wichtigkeit, sein Tragnin
nicht mit langweiliger, einfacher und/oder nur wegterausfordernder Stimulation zu verzagen. Der
Natur muss man sich, um sie zu befehligen, untdeneDas erfordert eine empirische Evaluation der
richtigen Trainings-R und eine intelligente Anwendung geplanter Variatiqd.h. Blitzing).
Homogenitat ist gut bis zu einem Punkt (um eineeamgssene Kraft zu erreichen, flr zuverlassige
Messungen des Fortschritts (Workout-Vergleiche)) etber Massetraining erfordert eine Abkehr vom
Alltdglichen und eine Erhéhung der Anforderungewf eine Stufe, auf der d@aerobe Kapazitaind

die Muskeln erreicht werden.

*kk kkk
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Das Finfte der Kapitel -

Malum in se

,Eine Wahrheit an schlechte Absicht zu binden
Schlagt alle Ligen, die man kdnnte erfinden.*

- William Blake (ins Deutsche durch d. Ubers.)
. —_—

PENITUS APPARATI: MECHANISCHE KONSEQUENZEN

|n Ordnung, du bist jetzt starker. Entspanne. Nashdu nicht Magnus Magnusson, geh also nicht in

dieser Minute dein Pendulum fressen [Anm. d. Ubdviagnus Magnusson ist viermaliger World's
Strongest Man, Pendulum ist ein Gerateherstellight all deine neuerworbene Hantelkiihnheit ist
direktes Resultat funktionaler Adaptionen und Arspagien, obwohl es wohl ein grofRer Teil davon sein
wird. Es gibt Feinheiten, und manchmal enorm bestedg Variationen in mechanischen Faktoren, die
den muskularen Output einer bestimmten Ubung blesisdn konnen. Dies kann von so einfachen
Dingen erzeugt werden, wie das Ubergreifen einemgbantel & la Pavel Tsatsoulin [Anm. d. Ubers.:
Ex-Trainer d. russ. Spezialeinheiten, heute Budrubder die Kérperhaltung zu variieren. Selbete
Veranderung der Ubungsabfolge von einem Trainingh zuéichsten kann einen beachtenswerten
Einfluss auf die Kraftlevel haben.

Sicher, einige Effekte sind subtiler, und man stdigelegentlich dariber. Dennoch wirde ich 5 zu 1
wetten, dass viele von euch sich nienvailklich Gedanken tber ihre Effekte oder ihren Wert gemacht
haben, namentlichHeterochronizitat Veranderungen der Muski@mpfung etc. So wie wir uns
Anpassung angesehen haben, steht unten eine Andistiniger mechanischer und kraftbezogener
Faktoren, die sich als Starke tarnen konnen.

« HALTUNGSANDERUNGEN UND KOKONTRAKTION. Kleine Veranderungen in der Art
der Ubungsausfiihrung konnen einen GROREN Einflusias MaR haben. Zum Beispiel hat
,Ubergreifen* eines Maschinengriffs oder einer Lhagtel wahrend einer Ubung den Effekt
einer gréReren Spannung in den Handen und UntemarBiese Spannung Ubertragt sich auf
andere lokale Muskulatur (z.B. den Trizeps) undnkedie Agonisten unterstlitzen, um groél3ere
Kraft zu erzeugen (z.BBankdriickeh Sicherlich ist das nicht notwendigerweise sdmigaber
ein immer wieder austreibendes Unkraut, dass diesherkeit des Fortschritts verschlechtert.
Das ist besonders der Fall, wenn Ubergreifen miohtal fiir den Trainierenden ist. Wenn er es
nur ab und zu tut, kann es seine Aufzeichnungesauen und ihm Irrefihrendes Uber sein
bisheriges Training berichten.
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Ein weiteres Beispiel, haufig in IART-Material iitriert, ist das des ,sich windenden
Trainierenden®, der ein pakeg Extensiondurchfiihrt. Viele Trainierende realisieren niaddss
selbst bei so genanntelsolationdgibungen Kokontraktion von Agonisten, Antagonisten,
Neutralisatoren, Stabilisatoren etc. Uber den ganKérper auswuchert. Pavel Tsatsoulin
bezeichnet dies aldyperirradiation, und es kann als Art bewusstes ,Ubergreifen” desamten
Korpers angesehen werden. Was beachtet werdere,sd@lf dass andere, weit von der
Arbeitsmuskulatur entfernte Muskeln zur LeistungtiKokontraktion beitragen kénnen, was
Spannung entlang einer Reihe sehr ahnlich der ebgéhnten Hand-Unterarm-Trizeps-Kette
erzeugt.

Bei derLeg Extensiorkann die potentielle Unterstitzung durch Arme ded unteren Riicken
nicht unterschétzt werden. Wenn die Erschopfungetat und das Training intensiver wird, wird
die Ausfuhrung unsauber und mihsam. Das kann einéewusste Tendenz zu
Haltungsanderungen erzeugen, da der Koérper umedie liHebelwirkung ringt. Nattrlicherweise
wird der Streckmuskel der Wirbelsaule (da er in d\&he ist) zuerst beschworen. Seine
Einbeziehung variiert jedoch stark mit der Korpesion, und wenn eine akkurate
Fortschrittsmessung das Ziel des Trainierendenistl die Notwendigkeit offensichtlich, sein
Wackeln auf einem Minimum zu halten. Fur Pavelldinden sie Trost im Heben des Gewichts,
und in wenig mehr.

Fur sie hat also Hyperirradiation Vorzige. Fur demgebuchfiihrenden sollte ein vorsétzlicher
Hyperirradiationsversuch vermieden werden. Wenn nwaflentlich genug Anstrengung
heraufbeschwort, sich durch hochintensive Belastundurch zu kdmpfen, wird dort sowieso
reichlich unbewusstérradiation anzutreffen sein. Kein Bedarf, dies noch mit attfichen
Versuchen zu vermischen, die saubere Ausfuhrurgegahmutzen. AuRerdem, wir erinnern uns
an Anpassung Unbewusst in Hyperirradiation erfahren zu werdégmnte die Effizienz
zehnfachvielleichthundertfacherhdhen. Es ist eine Taktik des Gewichthebens spiglt keine
permanente Rolle im Bodybuilding. Hau's weg.

VERANDERUNGEN IM BINDEGEWEBE. Muskeln sind nicht das einzige Gewebe, das als
Resultat mechanischer Belastung adaptiert. Streé&té@nderungen in der Integritat des
Bindegewebes (d.h. Bander, Sehnen etc.) adaptiebeanfalls, nur langsamer. Wo
Veranderungen des Muskelgewebes Stunden oder Tagétigen, sind Anderungen des
Bindegewebes langsam und kdnnen Wochen bendtigem Beweis dafir liefern am
offensichtlichsten unter Steroiden Trainierende.stEmmen Gelenkschmerzen und Sehnen- und
Banderschaden nach dem Abusus anaboler Steroideinen Uberbetonung der Starkung des
Muskels und dessen Herauswachsen aus seinem Bimelege Auch hat jeder, der jemals
versucht hat, eine Knieverletzung ausheilen zwelasgler von einer ernsten Kndchelstauchung
in den Sport zurtickzukehren eine Vorstellung davoe,lang es braucht.
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Dennoch kénnen Adaptionen im Bindegewebe nichtraakéitzt werden. Nur weil sie nicht
unmittelbar beobachtbar scheinen, wenn sie auftresied sie nicht gleich weniger bedeutend
fir das Training. Tatséachlich kbnnen Adaptionen Bieslegewebes die augenscheinlidhasse
der Muskeln erhdhen. Sie kdnnen also kosmetiscéchénd sein. Funktional ist Bindegewebe
das Medium, Uber das Kraft auf die Hebel der Knadhigertragen wird, was zur mechanischen
Bewegung fiihrt. Muskelspannung erzeugt harmonisBhevegung (wie das Zupfen einer
Gitarrensaite) und positive Veranderungen im Bimdegbe erlauben eingeringere Streuung
der Kraft in Richtungen senkrecht zur Aktionslini®as Resultat? Eine Erh6hung der
Krafteffizienz. Jedoch sieht und fuhlt der Traieietle es immer als muskulare Kraft. Sicher, die
Veranderungen sind graduell und der Trainierendd wicht unmittelbar eine Veranderung der
Bindegewebsstruktur identifizieren oder unterschei#dnnen (es sei denn, sie sind negativ -
autsch Verletzung!). Sind sie positiv, wird er allerdg\gnmer denken, es waren seine Muskeln.

Forschung beziglich dieser Adaptionen ist einetreebhe Sache, und sie wurde, neben anderen
Dingen, von genau dem angetrieben, was wir hidgudiisrt habenwie kann Kraft zunehmen,
ohne eine Zunahme der GroR3e oder Dichte der kotilieakProteine des Muskelsingste
Ergebnisse legen nahe, dass die Rolle des Bindégsweicht so passiv ist, wie die meisten
gerne denken. Die meisten sehen Bander und SehménGelenkkapseln nur als eine Art
kraftlose Kohorte der Muskeln, wo sie doch in dealRatder limitierende Faktor vieles dessen
sind, was wir demuskulérerKraft zuschreiben. Der Fakt, dass viele so langdtkohne Masse
erhdhen kbénnen, ohne, dass ihre GliedmalRen abreidemchen krachen und Gelenkkapseln
explodieren sollte den Kraftsportler stutzen lassed bedenken, wie grof3 der Anteil des
Bindegewebes an Kraft sein kdnnte. Beim Versuchsddauzulegen, ware der Minimalist und
HIT-Dogmatiker besser beraten, siiesesHirnfutter aufzutischen. Wenigsteaswird nicht zu
Fett und fir Muskeln gehalten.

VERANDERUNGEN DER DAMPFUNGSEFFIZIENZ DER MUSKELN. Muskeln
erzeugen Kraft Uber die Erzeugung von Spannungj.dit@or, du haltst beide Enden eines Seils
und ziehst an ihnen so stark wie méglich. WennSkzkauf volle Lange gespannt wird, vibriert
es in der Mitte. Das ist nicht sehr verschieden vupfen einer Gitarrensaite. Die Saiten einer
Gitarre sindvorgespanntum in bestimmten Frequenzen zu schwingen. Diesguénzen
korrespondieren mit Noten einer bestimmten Oktavé. (A, A#, B, C, E und so weiter).
Muskelspannung funktioniert auf sehr &hnliche Weisd erzeugt mehr oder weniger eine Art
harmonischer Bewegung, wenn sie spannt und Kraftdan Knochen leitet. Das wird
Muskelgrollengenannt. Es ist von niedriger Frequenz und nigtekt bei jeder Distanz vom
Mensch hdrbar, obwohl einige Tiere es wahrnehmemé® (frag einen Hai das néachste Mal,
wenn du in der Mitte des Golfs von Mexiko herumshmst). Ubrigens, um es zu hoéren:
stecke deinen Daumen tief in dein Ohr, und formee extrem starke Faust. Horst du das
grummelnde Gerdusch? Nein, es ist nicht der OZ2as ist Muskelgrollen.

Denkt man dartber nach, wird deutlich, dass nidbt $pannung, die im Muskel erzeugt wird,
genutzt wird, um Kraft entstehen zu lassen. Etwagd ist verschwendete Energie. Bei einer
einfachen harmonischen Schwingung, oszilliert elme& mit konstanter Amplitude, denn kein
Mechanismus entzieht ihm Energie. (Man erinneréh sam den Physikunterricht: dieser
Schwarzweil3film der Hangebriicke in Kalifornien, dieh selbst in Stiicke geschwungen hat, da
sie ihre Energie nicht abfihren konnte?).
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In den Muskeln wird, wenn Spannung erzeugt wirdrcdudas Grollen Energie in alle
Richtungen ausgesandt, einschlie3lich in Richturggkrecht zur Aktionslinie. Allerdings ist
offensichtlich, dass nicht alle Energie verlorehtgda eine starke mechanische Bewegung folgt.
Daher sagen wir, da die Schwingung abnimmt und dt@egestreut wird, dass die harmonische
Bewegunggedampftwurde. Die tatsachliche Abnahme der Schwingungsardp wird als
Dampfungbezeichnet.

Das beste Beispiel dafur sind die Dampfer beim Alm StoRdampfer besteht aus einem
Kolben in einem Olreservoir. Wenn sich der Kolbds Bolge eines StoRes durch die StraRe
bewegt, ermdglichen Locher im Kolbenkopf dieseroh slurch das Ol zu bewegen. Reibung im
viskosen Medium erzeugt bei dieser Bewegung Krédte, fur die Dampfung verantwortlich
sind. Das Resultat ist, dass das Fahrzeug authdsghaukeln.

Die Muskeln arbeiten auf sehr ahnliche Weise.

ﬁi' ‘l Dampfungsmechanismen im Muskel dienen dazu, Energie

b , aus der Aktionslinie abzufihren. Diese Fahigkditnisht

g B ohne Beziehung zu etwas, das mischanische Steifigkeit
weichen Gewebes bezeichnet wird (obwohl das higntni
weiter diskutiert werden wird). Das Resultat isheei

| | verniunftigere Verwendung muskularer Spannung. d8egr

fa'--"ﬁl die Effizienz ist, desto gro3er ist das Verhaltwisn

T esservod Spannung zautzbarerKraft.

,é» g Kurzzeitige Veradnderungen der Dampfungseffizienz

?;; kobnnen beim Eintreten und im Verlauf von
Erschopfungszustanden beobachtet werden. Es wird

= ; ! ; spekuli_ert, dass dies ein Uberlebensmechanismyuslést

A dazu dient, entkraftende Effekte der Erschopfunt)das

= Muskelsystem auszugleichen. Bestimmte Arten und

‘j:—:;‘: Intensitaten  von  Belastung, Veranderungen der

L StoBdimpler Entwicklung von Typ | und Typ Il-Muskelfasern im igkel
sowie Zuwachse des Korpergewichtes sind ebenfalls

allesamt mit Veranderungen der Dampfungseffizienese
Muskels in Verbindung gebracht worden. Es konnteemg werden, dass die exzessive
Entwicklung von ST-Fasern die generelle Dampfurfgsehz des Muskels herabsetzt. Es ist
ebenfalls wichtig, anzumerken, dass eine Veranderdes Korpergewichtes hier nicht
notwendigerweisdlagemasse meint. Daher kann ein Zuwach¥éarmperfettdas Kraftpotential
erhdhen. Weitere Beweise der positiven Effekte, iigperfett auf das Kraftpotential eines
Muskels haben kann, werden spater, uRMET AMORPHOSE , diskutiert werden.

HETEROCHRONIZITAT. Ein seltsamer Begriff, vielleicht findet er bessé&esellschaft bei
denen aus vorangegangener Diskussion: motorischggkedten undAnpassung Allerdings
passt er nirgendwo wirklich gut, also sei er hiergebracht. Einfach gehalten, bezieht sich
Heterochronizitéatauf die Rate, in der spezifische motorische Fatgh entwickelt werden. Es
ist ein Phanomen, das durch die sequentielle Eklwig verschiedener Fahigkeiten definiert
wird - eine komplexe Sequenz einzelner Schritter otletionen, wobei jede fur sich die
Grundlage fur die nachste legt.
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Ich weil3, ich weil3. Was zum Teufel salas nun bedeuten? Statt zu versuchen, es zu
vereinfachen, sollten wir uns ein Beispiel diesdgirfdmens ansehen. Nehmen wir den
Stabhochsprung. Man kann zeigen, dass Neulingesli®ports ihre Kérper am Sprungstab mit
Hilfe ihrer Bauchmuskeln hoch bewegen. Bei zunehtaemeherrschung des Stabhochsprungs
jedoch wird dieses Hochbewegen hauptsachlich vonStdultern und den Armen ausgefihrt.
SchlieRlich werden sogar diese Muskeln wenigerimestnd und die Ellbogenextensoren
erhdhen ihren Anteil bei weiterer Perfektionierudes Sports, und der Zug wird hauptsachlich
durch sie ausgefuhrt.

Nun geh zurtck und lies die Definition oben nochneal. Neben anderen Dingen gewahrt
Heterochronizitéat einen Blick darauf, wie die Entlidung einiger Féahigkeiten direkt das

Potential und die Entwicklung anderer beeinfludstistung ist eine Kette von Fallen ...

muskuléaren Féllen, und Heterochronizitat sagt dass die Kraft unterschiedlicher Muskeln in
dieser Kette nicht auf bestimmten, maximalen St@eistieren kann, bis ein Fundament durch
die zugrunde liegenden Verbindungen gelegt wurdes iDustriert, wie der Prozess motorischer
Spezialisierung so lange, selbst Jahre, andauem ka

Beim Stabhochsprung tritt eine Kette von Leistd@bsn ein. Die Kraft des Ellbogenextensors

bei der Ausfuhrung des Stabhochsprungs wird durerKdaft der Schultern und Arme bei der

gleichen Bewegung limitiert, welche weiter durcle @ntwicklung der Bauchmuskeln begrenzt
wird. Die Entwicklung eines Falls ist Grundlage dlie anderen. Wie viele von euch werden sich
wohl selbst an einem fiinfeinhalb Meter langen Stalchziehen kdnnen, allein mit ihrer

Ellbogenkraft? Ich nutze etwas Telepathie und rateemand. Dieses Beispiel ist sehr
vereinfachend, aber es macht die Sache klar. WandeStabhochspringer beim ersten Mal
leichtsinnigerweise versuchen, nur mit Ellbogenkrati springen, hétte er eine kurze,
bedauernswerte, und verfehlte Stabhochsprunglaurrigie Kraft des Ellbogenextensors eines
Stabhochspringers kann nur ihr ganzes Potentiaicken, wenn die Armkraft und die Beugung
der Schultern beim Sprung ausreichend kraftvolllistd diese Krafte kénnen nur ausreichend
kraftvoll sein, wenn die Bauchmuskeln ein bestinsmEntwicklungsstadium erreicht haben.
Zwei Dinge lassen sich diesem entnehmen.

Das eine, dass, wenn die Mechanik eiRalis verbessert ist, eine Zunahme der Gesamtleistung
der Kette wahrscheinlich messbar sein wird. Dasnkden auf Kraftzuwéchse vertrauenden
Trainierenden irrefihren, da eine Zunahme der Lgdilueistung) nicht garantiert, dass er die
Antriebsmaschinen einer Ubung auch nur ein Jotaeweinriicken lasst, als bei seinem
vorhergehenden Workout. Das ruft das Ratsel deyiBoldling von derschwachen Gliederims
Gedachtnis.
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Bei der Kniebeuge zum Beispiel konnte die Ubertragules Schwungs der Beine in den
Oberkorper durch schlechte Bauchmuskelkraft bedgregin. Weiterhin kénnte das Strecken der
Hufte durch einen schwachen Beinbizeps limitiertrdea, welcher durch schwache Waden
eingeschrankt wird (die Waden helfen, bei Kniebeugken Korper ,aus dem Loch“ zu
schaffen). Daher kbnnen deine Gewichte unter degliktikeiten deiner physischen Mechanik
liegen, ohne dass du es bemerkst. Du tust, wasadosk, und das ist alles, was du von seinem
Potential kennst. Du machst Kniebeugen, weil di3gré Beine willst, und hast Fortschritte in
TUL und Belastung beim Trainieren einfacher Versagétze gemacht. So weit, so gut, richtig?
Falsch. Dir sei's unbekannt, aber unter diesen &msin Kniebeugen auszufihren, blast nicht
deinen Quadrizeps auf, wie du hoffst. Anderes midska Ungenlgen hélt die Kette auf. Und
trotz Verbesserungen in der Form ist das motoridaraen nicht darauf bedacht, ,perfekt zu
beugen®, sondern ,zu lernen, effizient zu beugern schwachem Bauch, Beinbizeps und
Waden®. Augenblick, was ist aus deiner Strategievagden, muskuldse Oberschenkel zu
entwickeln?

Wenn jedoch die Kraftentwicklung der schwacherelbeF2unimmt, werden die Effekte seiner
Muskelspannung woanders gespurt. Wenn im obigespikzidie Waden kraftiger werden,
geben sie dem Beinbizeps einen mechanischen \ootddr vielleicht bis hoch zum unteren
Rucken - und unterstitzen damit die Streckung desgd®es bei der Kniebeuge. In jedem Fall
kann das Kniebeugentraining nun andere Falle détekasprechen. Das wiederum verandert
das motorische Programm, da die Mechanik und Kaoatain der Kniebeugen geandert wurde.
Die Waden haben den Weg fir die nachste funktiokatsvicklung frei gemacht, in der die
Kniebeuge weiter verbessert werden kann. Das tistf@ischreitender Prozess und kann bei
einfacheren Ubungen ebenso der Fall sein, wid.leghantelcurls Im Lauf der Zeit, wie viel
eines Curls fallt der Heterochronizitat zum Opfad wird vom vorderen Deltamuskel, oder den
Unterarmflexoren ausgefuhrt? Was sagt uns dasdiedrangzeitanforderungen eines einzelnen
Satzes Curls fur die Bizepsentwicklung?

Die zweite Eingabe der Heterochronizitat fuhrt ansiick zu Anpassung/Optimierung und zur
Intensitat des Funktionierens von StrukturBort wurde gesagt, dass die funktionale Kapazitat
optimiert wird und Kraftzuwéchséaufiger werden undeinfacher zu stimulieren scheinen
(Anderungen der Fahigkeiten). Dies hat den Efféss mehGesamanstrengung benétigt wird,
um die gleichen Anforderungen an die Kapazitatteles.
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Neben anderen Dingen malt Heterochronizitat lebha#, wie tief der Abgrund démpassung
und der Veranderungen des Geschicks ist. Hastahebnicht dartiber nachgedacht, tu es besser
jetzt. Er hat viele Ebenen, und wie die Neun Holeigt er, dass Leistung bei einer Ubung
nichts ist als eine Leiter in einer Grube, die Speoflr Sprosse tiefer wird. Wahrenddessen wird
der Abgrund mit jedem Emporklettern bodenloser, diedLeiter fallt so sanft herunter und lasst
die Fahigkeit immer schon innerhalb der KapazBis. du nicht willens bist, didnpassungu
Ubersteigen und damit die vorhandene funktionalpa&aat zusprengennun ... ich denke, das
wird etwas so sein, wie der Versuch, den Ozeareimém Eimer auszuschdpfen. Man kann dem
Korper nicht die Wahl lassen, mir Anpassung zu adegn oder mit Muskeln, denn kann er
funktional adaptieren,so wird er Das ist der Unterschied zwischemonotoner
Belastung/Microloadingund periodischer VernichtungDu musst ihn zwingen, sich bedroht zu
fihlen, und das bedeutet, Uber kurze ZeitrAumeedEinmolung Uber-auszureizeNur dann -
wenn der Korper keine Reserven in der gleichen Beisdigkeit nachfillen kann, in der dein
Training sie ihm wegnimmt - wird er fuhlen, dassneeKapazitat Not leidet. Jedoch, aus
offensichtlichen Grinden der Toleranz, kann dieBenzess numunregelmafigangewandt
werden.

KADENZ UND WECHSEL. Wenn jemand ein Gewicht hebt, egal, wie langsames€adenz

ist - 2/4, 5/5, 6/4, 10/10, 30/30 - an zwei Punkdes Bewegungsumfangs wird er das Gewicht
beschleunigen und Impuls benutzen. Dies sind (fi)drung einer Bewegung aus der Ruhe, und
(2) nach dem Wechsel einer Bewegung (d.h. Andenorg exzentrischer zu konzentrischer
Bewegung). Von Null auf irgendein Mall der Geschvgkeit zu kommen, erfordert
Beschleunigung.

Der Einfluss einer Variation der Kadenz auf einenietung des Fortschritts von Workout A zu
Workout B ist offensichtlich. Hebt jemand ein Gekticschneller, oder Ubt er langere
Innerwiederholungsruhe (Pausen) aus als vorheneidie Resultate variieren und seine Kraft
kénnte groer erscheinen. Zum Beispiel wird ein Ngetvon einer 5/5- zu einer 2/4- oder 2/2-
oder 1/1-Kadenz enornteinflisse auf den Betrag des moglichen GewichitehaDu denkt, das
ware dramatisch, aber was ist mit einem Wechsel5/6nzu 4/4? Bei 40 Sekunden TUL ist
deren Unterschied eine ganze Wiederholung!

Was? Etwasnoch subtileres, meinst du? Wie viele Trainierende haitgsamen Kadenzen
trainieren mit TULs um die 90 Sekunden? Ich wirdges, einige. Nun, der Unterschied
zwischen 5/5 und 4/5 bei 90 Sekunden ist ebenfuile ganze Wiederholung! Und eine
Variation von einer Sekunde beim Positiven ist eiealistische Abweichung, besonders im
Lichte der Tatsache, dass der Trainierende eirirekldenge Beschleunigung nutzen muss, um
nach einer Pause oder einem Wechsel fur Bewegurspmgen. Ich impliziere nicht, dass der
Trainierende das Gewicht nun wirft, nur, dass ef den ersten paar Grad schwer zu
kontrollieren ist. Kleinere zeitliche Irrtimer inedem Szenario stellen sich insgesamt nicht
unwahrscheinlich oder ungewohnlich dar.
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Konsequenterweise, achtet jemand nicht strikt aofumiformes Training, scheint Kraft oft
erhdht worden zu sein, wenn sie es tatsachlicht nieirde. Wie kann man so Fortschritte
quantifizieren? Der Trainierende fiillt sein Tagdbunit Apfeln und Orangen; einige seiner
Zuwachse sind echt, andere Resultat schlechteruvigen. In Extreme lbertragen ist es weniger
anfordernd, diguasi-isometrischellViederholungen sehr langsamer Kadenzen zu bendlzen
die schnelleren Wiederholungen. Daher, wenn jentiidhgehend die Kadenzen wechselt (um
die Intensitat zu erh6hen), wie kann er die Rewult@chvollziehen? Er kann nicht. Empirische
Beweise scheinen darauf hinzudeuten, dass man ckotts bei verschiedenen
Geschwindigkeiten nicht aufldsen kann. Und ist églioh, ist es unpraktikabel. Wie Stephen
Hawking sagen wirde, eine solche Maoglichkeit liagBerhalb dekichtkegels der Ereignisse
und kann daher nicht in Betracht gezogen werdemaBde sie, als ware sie nicht existent.
Konsequenterweise kann, wenn die Ubungen nichbmmifausgefiihrt werden, die Genauigkeit
nur Null sein. Und der Fortschritt irrig.

ERMUDETER ANTAGONIST. Es wird wenig uber die Reihenfolge nachgedachtden
Ubungen von Workout zu Workout ausgefiihrt werdeie. Effekte der Ermudung bestimmter
Muskeln konnen die Leistung beeinflussen. Daseasbhders dann der Fall, wenn der ermidete
Muskel bei der Bewegungntagonistist und der Aktion eines kontrahierenden Primatkalss
entgegen wirkt. Wenn die Ubungen nicht ausgewogem Workout zu Workout reguliert
werden, stolpert man leicht Uber diesen Effekt gtalibt (wahrscheinlich irrigerweise), man
mache Fortschritte. Man nehme nur einen dimmzige nach einem SatBankdriickenim
Supersatz ausgefihrt, oder einen SatzepsdrickemachCurls. Viele Autoren haben bereits
uber die unmittelbaren Nachwirkungen von Ermiiduaghnder ersten Ubung eines Supersatzes
geschrieben. Die Hypothese ist, dass ein ermidetexgonist der Kontraktion des Agonisten
weniger Widerstand bietet, und diesem somit erlagitweder starker zu kontrahieren, oder mit
normaler Kraft Gber einen langeren Zeitraum.

Man koénnte argumentieren, dass dieses Szenarioramniig offensichtlich ist, und das ist es.
Wie ware es nun mit etwas weniger offensichtliche@ Effekte eineKlimmzugswirden
wahrscheinlich nicht verfehlt werden, da wir awgeimdwelchen Grinden dédimmzugals das
Gegenteil vomBankdrickenoder Nackendriickeransehen. Aus den gleichen Grinden sehen
viele eine Ubung widliegendeoderFliegende an der Maschinas den Trizeps schonend und
die Brust isolierend an. Mehr Weiderismen. Bleckh!

Nun, nehmen wir an, du wdrdest in Workout A denzéps mit, sagen wirTrizepsdriicken
bearbeiten. Angenommen, in Workout B ging dieSairepsdriickerein SatzFliegende an der
Maschine voraus. Du nimmst nun an, dass di¢iegenden als Isolationsibung, das
Trizepsdricken nicht wesentlich beeinflussen werden, vielleichbgesehen von etwas
angestrengterer Atmung. Nun, diiegendenmdgen in deinem Kopf die Brust isolieren, aber
die Wahrheit ist, dass es eine Menge Kokontrakiion Stabilisatoren und Neutralisatoren
erfordert, einerfrliegendenauszufiihren. Einer der gro3eren Beitrage kommt Baeps
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Vielleicht wirst du es ein- oder zweimal gefiihlblea - dieses wahnsinnige Brennen des Bizeps
wahrend oder nachliegenden(besonders bdtliegenden an der Maschipéis zum Versagen.
Oft wird der Trainierende diesem keine Beachturtgesken, denifrliegende so denkt er, sind
eine Isolationsuibung fur die Brust. Aber die Walitrls, dass, auf dieses Trizepsstrecken folgen
zu lassen, diélypothese des ermideten Antagonisteplizieren konnte, und die Trizepsarbeit,
wenn auch nur ein wenig, in die Hohe treiben konBieher lasst es die Welt nicht aus den
Fugen geraten, aber dem Fortschritt einen IrrlavEsetzen und etwas Falsches Uber die
Arbeitsbedingungen (fRaussagen.

GESPEICHERTER MUSKELDREHMOMENT UND REZIPROKE HEMMUN  G. Einigen
der oben diskutierten schnelleren Wechsel wohnt dRealitit des gespeicherten
Muskeldrehmomentgine. Skelettene Hebel bewegen, Muskeln dehném sitd das lasst eine
Art Federkonstante in der Biomechanik des Systeumfisoenmen. Diese hilft, ein Gewicht zu
bewegen, wenn man von exzentrischer zu konzengnisahbeit bei einer Ubung wechselt. Die
wichtige Unterscheidung ist, dass die Spannungpdiesolch einem Szenario entwickelt wird,
nicht das Resultat von im Muskel erzeugtem Drehnmimest, sondern eines der
Energieerhaltungder Natur der Interaktion von Skelett- und Musksiemen als Maschine. Ist
jemand nicht darauf bedacht, sich in der Anwesénbespeicherten Muskeldrehmoments
uniform zu halten, kdnnte dieser in den Augen desnlerenden als Kraftzuwachs durchgehen.

Andererseits, wenn eine Kadeextremkurz ist (so wie es beim explosiven Gewichtheben d
Fall ist), resultiert ein schneller Wechsel von entzischem zu konzentrischem mechanischem
Schwung nicht nur in gespeichertem Muskeldrehmopsanrtdern irreziproker Hemmungles
Antagonisten. Erinnere dich an dilypothese des ermideten Antagonistam oben. Dort wurde
postuliert, dass weniger Behinderung durch denrgggelenden Muskel mehr Kraftentwicklung
fir den Primarmuskel bedeutet. Allerdings war iaseéim Fall die Hemmung durch Ermidung
verursacht worden. Bei schnellen Wechseln von megat positiv (von vielen Bodybuildern
Vordehnunggenannt), ist die Hemmung des Antagonisten eirrehdReflex. Vielleicht ist es
eine des Uberlebens, eitampf-oder-FluchiVlechanismus. Trotzdem, es bleibt der Fakt, dass
bei zunehmender Schwierigkeit eines Satzes diebangee Fahigkeit des Trainierenden, diesen
Reflex zu nutzen, Uberwéltigend wird. Dies zu tkapn ihm falsche Eindricke von seinen
Resultaten vermitteln.

METAMORPHOSE. Nun, nichtbuchstablich Allerdings ist der menschliche Kdrper in Aktion
tatsachlich nur eine Maschine mit beweglichen Teilgihrt er eine bestimmte Aufgabe aus, hat
jeder Trainierende eine einzigartige Mechanik untl deer Arbeitsausfihrung, und dies wird
durch seinen physischen Aufbau beeinflusst (d.h63&r Gewicht, Lange seiner Arme,
Befestigung seiner Sehnen etc.) Physische Verandenuder Arbeitsstruktur des Systems
kénnen den letztendlichen Output verandern. Sishmet die Hypertrophieeffekte offensichtlich,
aber es gibt andere temporére Variationen in undlignMuskulatur, die ebenfalls die Leistung
bei einer motorischen Aufgabe bestimmen. Diese kidfewurden zuerst im Abschnitt
.Motorisches Lernen und Wiedererlernen* erwdhntrtDag der Fokus auf Verdnderungen des
motorischen Lernens (indirekter Einfluss). Hier dear wir betrachten, wie sie die tatséchlichen
Kraftlevel mechanisch (direkt) beeinflussen kénnen.
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Anderungen in der Flissigkeitsretentiowenn einige Uber die Verwendung von Steroiden
sprechen, ist das ein Selbstganger. Tatséchlicledstlas, was diese Kerle normalerweise
ausliefert. Das - und rote Wangen. Steroide erzeughemische und hormonelle
Ungleichgewichte beim Trainierenden, und das hatuteschmeichelhaften Nebeneffekt, dass er
Natrium und Wasser ansammelt. Das lasst Verwendérsammerzenden Schultern nicht
zweimal dartber nachdenken, Deca-Durabulin, einb@ea Steroid, zu injizieren, um ihr
Krénkeln zur Ruhe zu bringen. Eine Kur damit, uiedsind blitzschnell aufgedunsen. Ungewahr
der Langzeitwirkungens{ehe die Langzeitwirkungen von Steroiden auf das Bimdegpe)
fihlen sich ihre Schultern zumindest in dieser Zeigut an wie neu.

Interessant ist allerdings, dass diese Gewichthelrarersten Nadelstich atarker sind! Fur sie
ist ein Odem wie Samsons Haar. Es ist, als haieenisKraftelixier getrunken. Das geschieht,
weil Muskelfasern und Bindegewebe von Wasserretemngrofitieren. Es wird mehr Gesamtkraft
erzeugt. Das Resultat ist, wie jeder Stoffer zuchézn weil3, sehr bemerkenswert!

Nun ist dieses Szenario nicht auf den Naturalenrtidgbar. Dennoch kodnnen die
Erndhrungsgewohnheiten eines Trainierenden oftaeaksehentlich den gleichen Effekt mit sich
bringen, wenngleich er weniger extrem ist. Wenn zBeispiel jemand unter die
Erhaltungskalorien herunterdiatet, nur um plétzliid Nahrungszufuhr weit dartiber zu erhéhen,
wird, innerhalb von 24 bis 48 Stundeneins der ersten folgenden Symptome
Flissigkeitsretentiorsein. Das gleiche geschieht bei ketogenen odesi-fetogenen Didten,
wenn diese gebrochen werden.

Glaube allerdings nicht, das ware nur auf Diateischeinkt. Der chaotisch essende
Durchschnittstrainierende wird durch Zufall aucHegentlich darlber stolpern. Es ist einfach
nur haufiger bei HITlern, die Fett verlieren wollelWWegen der spérlich gesaten
Trainingseinheiten und ihrer Aversion gegen Cardioing erniedrigen sie routinemafig ihre
Kalorien unter die Erhaltungslevel. Wenn jedoch Tag des Trainings nédher kommt, wechseln
sie den Gang und schrauben ihre Einnahme hoch ehmaal 500 bis 700 Kalorien Uber die
Erhaltung, oder mehr. Das klatscht ihr Trainingtemtin die hdchste Flissigkeitsretention
hinein.

Mdglicherweise wird keiner deswegen neue persoaliRekorde aufstellen, aber es ist wichtig,
sich daran zu erinnern, dass nicht all diese Krafiteenden Faktoren isoliert geschehen. Es
koénnten sich ein oder zwei, vielleicht auch vieeoflinf routinemafig bei einer Trainingseinheit

Uberschneiden. So untergeordnet sie scheinen, ®ht l&kann etwas derart scheinbar

Unbedeutendes, vermischt mit anderen Faktorenjrmegrof3en Falschannahme summieren.
Gelegentlich erhéhen einige Steroidbenutzer ihreviGde um 10kg, 15kg oder mehr in den

ersten zwei Wochen durch Wasserretention. Wennndérral Trainierende auch nur einen

Bruchteil davon erhdlt, kénnte es sich doch umreigml3ien Batzen handeln - besonders fur
Microloader und andere HITler. lhre Workouts kommen so infezgudass es schwer ist, sich

dort durchzurechnen und einen solchen Effekt zuiddesichtigen. Andererseits trainieren

Volumentrainierende so oft, dass sie eher dazuenegs zu bemerken. Das soll kein Vorschlag
sein, seinen Hintern sechsmal die Woche ins Gynbewegen, nur, dass der sporadischer
Trainierende solchen Nuancen, die seine Kraft liessen kénnen, mehr Beachtung schenken
sollte.
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Deformierter AntagonistWir haben hier eine Menge Uber Antagonisten ge$o. Ich konnte
dafir keine Referenz finden, aber da drauf3en giletiree andere Hypothese, die postuliert, dass
ein ,aufgepumpter* Antagonist das Kraftpotentias dgonisten erhdhen kann. Vielleicht ist das
mehr Bodybuilding Voodoo, aber ich will es hiertidem anfihren. Um es zu illustrieren, stell
dir einen Arm vor. Nach dieser Hypothese wird, welen Bizeps von vorhergehender Aktivitat
mit Blut geschwollen ist (,aufgepumpt®, wenn manl)yider Trizeps eine starkeRasishaben,
gegen die er kontrahiert, umengekehrtDas macht auf bildlicher Ebene sicher Sinn. Kaxos
mehr Gewicht Gber den Kopf driicken, wenn du augéelruftmatratze stehst, oder auf festem
Untergrund? Wenn du bei Kniebeugen deine Bauchnhuglegen ein Federkissen austauschst,
wie lange wird es wohl dauern, bis die Hantel didb einen leeren Dudelsack zerdriickt? Du
wurdest auf deinem Weg nach unten wahrscheinlichgkeiche Gerdusch einer angewirgten
Sirene machen...

Das ruft einige der Aspekte bezuglich Kraft ins &sunis, die durch Heterochronizitat
impliziert werden. Mdglicherweise kdnnte die deferte Grol3e des gegenspielenden Muskels
eine grolRere Stabilisierung in den Gliedmafien &wir iber Wirkungsverstarkung, oder als
neutralisierender Kokontrahierer. Das macht Sind ist nicht beispiellos. Die Rolle eines
groRReren Bizeps, um beim Bankdriicken zu helfefgsh Powerlifting wohlbekannt.

Korperfett. Das uralte Sprichwort sagiréRer bedeutestarker Wahrend das nicht immer und
Uberall der Fall ist (z.B. relative Kraft der olymphen Athleten, Powerlifter unter 90kg, die in
hohen 200ern bankdriicken etc.), sollte etwas Uleer Binfluss von Koérpermasse auf die
Kraftlevel gesagt werden. Bei Kontaktsportarten Wiotball und Rugby ist das Verhéltnis
offensichtlich. Mathematisch entspricht eine grifBesse bei einer Geschwindigkéitpuls Bei
jedem Drehmoment kann sich dieser in einen veraicteén Tackle gegen einen anderen
Menschen umwandeln, oder in sehr effektives Blockgarum ist bei diesen Sportarten die
Korperzusammensetzung bei bestimmten Positionarusevichtig. Es zahlt dasorpergewicht

Im Studio bemerkt man auch den Effekt zunehmend@médtfetts auf die Kraft (obwohl man

diesem blind gegenuber glauben koénnte, die aufblifneMasse wéaren pure Muskeln). Und
vielleicht gibt es einen Unterschied im Wert zwischden Effekten intramuskularen Fetts und
anderen Korperfetts auf die Leistung. Dessen ungetkann die Ansammlung von Korperfett
madglicherweise die Hebelverhéltnisse &ndern, eBewegungsumfang verkleinern oder beim
Heben grol3ere Stabilisierung liefern (wie oben wligkt). All dies kann die Kraft beeinflussen,
obwohl es wahrscheinlich kaum ein Trainierenderégen wirde.
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Stell dir einen mageren, muskulésen Arm vor, denk8ialiicken macht. Die Bewegung ist
flissig, angenehm zu beobachten, in vollem Beweguméang etc. Nun stopfe den Kerl mit ein
paar Eimern Weider's Mega Mass 4000 voll. Wirf keieht noch ein paar rohe Eier hinterher.
Mach den Jungen zu einem hibschen Schwamm. Nudistéénselben Arm bei der Arbeit vor.
Abgesehen davon, dass es nicht gerade liebreizeisdelaen wird, scheint das massige
Korperglied einige offensichtliche Vorteile zu habeZum einen, kollabiert der Arm in den
unteren Teil des Drickens, ist dort so viel mehmy¥slumen, das den Unterarm in seinem
Absinken behindert. Tatsachlich stiirzt der Unterarmaine Lawine aus Haut und Bizeps, wenn
die Hantel sich auf die Brust zu bewegt. Das andeim Wechsel den Hebel, da die
Unterarmextensoren einen grol3eren mechanischereivVdurch eine Basis, auf die sie sich
stiitzen konnen, haben; weniger Gesamtkraft gehbresr und wird stattdessen in mehr
Schwung verwandelt. Wieder einmal, Uberkopfdriuckaheiner_uftmatratzegegeniibefestem
Untergrund

Ein anderer Unterschied ist, dass das massigergekgiired den Bewegungsumfang des Arms
bemerkenswert verringert hat. Das trifft besonaersweil der Arm wahrscheinlich nicht allein

an Masse gewonnen hat. Die Brustmuskeln werden aadth fetter sein und daher weiter vom
Brustkorb weg reichen - wenn auch nur etwas. Sa@ ldn also seine Brust nicht beim

Bankdricken eindriickst (was du aus offensichtlici@inden unterlassen solltest), hat die
Hantelstange weniger Entfernung von Brusththe bisvbllen Extension zurtickzulegen. Der
kleinere Bewegungsumfang wird wahrscheinlich daimementane Kraft erhéhen, da du da
reduziert hast, was wohl der schwierigste BereahMederholungen ist.

Ein weiteres populares Beispiel beim Powerliftirey der Effekt eines kleinen Bauchs bei
maximalen Kniebeugen. Von einigen ,dunlop“ genafAhm. d. Ubers.: hier folgt ein
Wortspiel, das sinngemal mit ,Schlagseite GberGigriel“ libersetzt werden kann - ,when your
belly done lops over your belt], bemerken diese wihtheber, dass sie weniger
Gesamtstabilisierung des unteren Rickens und Endiigi Rumpfextension aus der unteren
Position heraus bendétigen. Bei der tiefsten Pasitwird ihr Bauch dicht zwischen dem oberen
Rumpf und den Oberschenkeln gedrickt. Das erleictiés unteren Ricken und den Beinbizeps
deutlich, und es ist, als hatte man einen FelsenMadium der Kraftibermittlung zwischen
Beinen und Rumpf. Obwohl keineswegs Dunlop-Reich, war es glaube ich Fred Hatfield Sr.,
der offentlich den Wert eines Wanstes kommentieats, er seinen schwindlig machenden
460kg-Rekord aufstellte. Nimm dir einen Fetzen Rovag oder Powerlifting USA,; viele Profis
sagen das gleiche.

Bei Otto Normalgewichtheber werden diese Nebenadfaler Gewichtszunahme mit jedem
Zuwachs klein sein, obwohl sie langfristig Fortsitarmachen werden. Die Krafteffekte so
genannter 10kg-Masssezuwachse in ein paar Woclamvzhaten sind daher fragwirdig. Frag
einen beliebigen Powerlifter, der sein Gewicht @ner Klasse maximieren will. Er wird der
erste sein, der dir erzahlt, dass er mit 110kgkstésein wird als mit 105kg, selbst wenn der
Unterschied von 5kg aus Fett besteht. Sicher niehgleichbar mit den Krafteffekten von 5kg
Muskeln, aber - 5kg Muskeln bei eindftitegewichtheber brauchen mehr, viel mehr als ein paar
Wochen oder Monate, sich zu entwickeln. Abhangigodawie elitar, kdbnnte es sogar ein paar
Kubikzentimeter dauern. Sei mit dir selbst UbendaiKraftfortschritt im Reinen. Niemand will
seinen unteren Ricken so aussehen lassen wie essevidatt, wenn er die ParkstraRe
herunterstolziert, egal, wie viel mehr das bei ealybssovers ausmacht.
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BEWEGUNGSUMFANG. Das ist einfach, wenngleich vielleicht weniger &eg@nd. wir
untersuchen noch immer die verschiedenen Leistochgsmkungen, die Fortschritte
verschmutzen und irrefihrend sein kénnen. Ich deml@h nicht, dass eine Veranderung der
Bewegungsumfange unter Extrembedingungen insgesamtgewdhnlich ist, also fuhre ich es
hier an.

Wirde ein Bereich daflr hier existieren, wirde egdlaicht besser unter die Rubrik mit dem
Titel Mal3nehmerpassen. Nichtsdestoweniger kdnnen VariationenBdsgegungsumfangs bei
einer Ubung die Kraftleistungen nach oben zu kdtigwan scheinen. Nehmen wir zum Beispiel
einen Trainierenden, der ein groReres Gewicht igrifinnimmt, als er gewohnt ist. Aus
Erfahrung kann ich davon berichten, dass die meidézu tendieren, vor dem Dehnungspunkt
zu scheuen, an dem das Gewicht, das sie benutzbmemer als normal ist. Sie halten
normalerweise etwas kirzer, und wenn es nur beedd#en Wiederholungen ist. Ich nenne diese
gern ,Vertrauenswiederholungen“ oder ,Testwiedewhgken®. Typischerweise braucht es nach
meinen Beobachtungen etwa ein bis zwei Wiederh@nmgit schwererem Gewicht als normal
flr einen Trainierenden, das zu realisier@ein, er stand nicht kurz davor, durch es zerdrickt zu
werden. Nach diesem Wiederholungspaar bewegte enmatound in vollem Umfang. Aus
welchen Grinden auch immer - Vertrauen, angeboreébigkeiten, was du willst - war es nur
der Ausnahmetrainierende, der das nicht tat.

Nun liege ich vielleicht total daneben, wenn icthéngpte, dass das der Fall bei vielen, wenn
nicht bei denmeistenTrainierenden ist. Selbst wenn es nicht so istd SVariationen beim
Bewegungsumfang nicht selten, besonders, wennléieg schwieriger wird. Wenn die Kraft
schwindet, beim Ziel, nur eine mehr rauszuholenur.eine mehrwerden viele Trainierende die
Konzentration verlieren und lieber ihre Form oden dBdewegungsumfang verandern. Und da
HITler sich selbst nur einen Versuch der Verbessgnon Workout zu Workout geben, sich zu
verbessern, ist das MaRnehmen entscheidend. Famohtie letzte Wiederholung ab, ist das
vielleicht mental befriedigend, aber das Hirn bekandie falschen Informationen tber den
Trainingsfortschritt. Selbst wenn du an den Schemr¥lann von Kraft~Masse glaubst, wurde
diese letzte Anstrengung nicht von den Muskelnbrattht, und es ist eine irrige Annahme, dass
nun die Zeit des Wachstums angebrochen wére.

Auf der anderen Seite der Wippe ist der Trainieegraer denkt, Uberdehnen wére eine gute
Sache und das ublicherweise praktiziert, wennmtenkitat zunimmt. Nun rede ich nicht davon,
das Gewicht die letzten Zentimetdéallen zu lassen, um es zurlckschnellen zu lassen
(Vordehnel, sondern von absichtlicher Uberdehnung an deerant Position einer Ubung.
Vielleicht wird das in Erwartung des Versagens getdum Beispiel weil3 jemand, dass die
nachste Wiederholung wohl nicht vollstandig seimdwalso geht er sicher, dass er eax¢ra
gute Dehnung bekommt, um so viel Bewegungsumfang wieglictd bei der nachsten
Wiederholung zu bekommen. Das ist besonders danfalk wenn er um einen Partner weif3,
der ihn unterstitzt. Vielleicht nur ein weitererchaffender ,Ismus” des Bodybuilding, aber ich
weil3, viele wissen, wortber ich spreche. Dennoctd wliese Wiederholung haufig zu Ende
gefluhrt.
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Was unbemerkt bleibt, ist, dass Uberdehnen das\faitéir ein starkes Aufzeigen gespeicherter
elastischer Energie hat, besonders bei Ein-Gelamigdn (obwohl das Verhaltnis nicht linear
ist, d.h. dassloppelteDehnungdoppelteelastische Energie bedeutet). will jemand dieséekE
minimieren oder ausschalten, muss er eine Pauseeichender Lange einbeziehen; ein
langsamer Wechsel ist moglicherweise unzureicheadr nicht genug Bewegung in den Aktin-
Myosin-Bricken erzeugt, um gespeicherte Energieufébzen. Wie in KADENZ UND
WECHSEL diskutiert, muss man, um bei irgendeiner Kadentz@schreiten, das Gewicht
unabdingbar nach Pausen oder Wechseln beschleunigenn auch nur leicht. Kontrollierte
Unterteilung Uber die ersten paar Grad nach eirmrtlehnung ist am schwersten, besonders
unter extremen Bedingungen und Ermidung des Tramien. Die darauf folgende
Beschleunigung und der Impuls, seien sie auch kignnten eine untergeordnete Rolle beim
Durcheinanderwiirfeln des echten Fortschritts spjedelbst wenn nur bei der Hilfe dabei, einen
Teil des schwierigsten Bewegungsteils zu umgehen.
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Das Sechste der Kapitel -

Schlusspladoyer

,Der Menschen heimlich” Plan strebt Dinge nur, heilig, profan, schdn, obszén,
ernst und leicht, ohne Scham, duldsam.*

- Thomas Hobbes (ins Deutsche durch d. Ubers.)
. —_—

DER SCHLAUCH DES AILOS: GEWOLLTE UND ANDERE FAKTORE N

Solltest du jemals die Odyssee lesen, weil3t du, gesshieht, wenn der Schlauch des Gottes Aiolos

auf Odysseus Schiff gedffnet wird. Die Vier Windeweeichen und treiben seine Schiffe fort, bringen
Odysseus vom Kurs ab und verschlagen ihn erneusemer Heimat.

Die folgenden Faktoren sind Aiolos' Schlauch nigh&ihnlich, da ihnen das Potential innewohnt, dein
Training in falsche Richtungen zu lenken. Wie diervWinde sind sie dem Auge und dem Geist
unsichtbar, dennoch kénnen ihre Effekte vom Traamden gefluhlt und gemessen werden. Ist er nicht
umesichtig, kdnnen sie groRer werden, seine Resuftaeinflussen und ihm falsches tber Ursache und
Wirkung seines Trainings erzéhlen. Bewtu irregefihrt wirst und dich verloren in der Meereng
zwischen den Monstern Skylla und Charybdis findestahre von der Existenz der folgenden Faktoren.
Du wirst dann mehr davon verstehen, was wahrendedekfortschritts passiert. Denn es sind nicht
immer Macht und Muskeln.

- ERMUDUNGSREFLEX, ERNEUT AUFGESUCHT: TURM DES EISERNEN WILLENS
Zuvor wurde erwahnt, dass es neurale Adaptioneneseirermidungsinduzierten
Reflexmechanismus einem Trainierenden erlaubenreraet Ermidungserscheinungen zu
Uberwinden, und damit die neuromotorische Tatigkeitecht zu erhalten. Hartes Training ist
eine Kunst, besonders Training zum Versagen ... Zones'schen Versagen [Anm. d. Ubers.:
Arthur Jones, der Erfinder der Nautilus-Trainingsofanen und Initiator des Colorado-
Experimentes (s.0.), gilt als Begrinder von HIT]daftionen der Psyche, die einem
Trainierenden erlauben, Uber extreme Erschopfun@usi zu arbeiten, sind in der Tat eine
beeindruckende Sache. Fortschritt durch Ubermé&Bandpruchende Arbeit muss nicht das
Resultat von Adaptionen des Muskelsystems, des eiemebes oder irgendeines anderen
mechanophysiologischen Mechanismus sein. Trainingeruverschiedenen Umstanden zu
variieren (z.B. das Verwenden moderater und madmaGewichte, Bewegung bei
verschiedenen Kadenzen, Ausnutzen verschieden@anZenter Belastung, Ubungszyklen etc.)
wird die Psyche regelméaidigen und fluktuierenderoAddrungen aussetzen.
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Daherkénnteneinige Zuwachse von TUL oder Gewicht so einfacheddaren sein wie durch
eine erlernte  Reaktion, oder Vvielleicht einen awogeben Kampf-oder-Flucht
Uberlebensmechanismus, bei dem der Korper verstishittionale Fahigkeiten im Angesicht
der Ermudung oder Gefahr aufrecht zu erhalten.®atsirn ist machtig, ein Schwindler. Es ist
nicht sexy, aber eine Veranderung der inneren fegbkaft und Grenze des Schmerzes ist eine
potente Sache. Wir wissen, dass es in zumindestehzetgn MalRen verantwortlich fur
Leistungsanderungen ist. Im Lichte empirischer Begveind dem Kern dieser Diskussion (d.h.
dass Athleten haufenweise Kraft sammeln kénnene géimals Gber Masse zu stolpern) jedoch
kénnte man sich fragen, ob dieser Effekt nichtksterterbewertet wurde.

WILLENTLICHE FAKTOREN. Unterschatze niemals die Kraft der Motivation; #&rper
ist nur so stark wie sein Geist. Als vielleichttatsiiste Variable des Trainings kann Motivation
(1) Fortschritt aufhalten (2) ihn noch in den Stathern ausschalten (3) ihn auf den
Meeresgrund verbannen oder (4) die Titanic hebeas Buft Arthur Jones' Beispiel ins
Gedéachtnis, bei dem jemanden eine Waffe an dien $ghalten wird, nach einer letzten,
réchelnden Kniebeuge. Der Revolverheld befiehltut,Gund jetzt beuge.” Und wir wirden
beugen.

Die Geistesgegenwart, mit der ein Training angegangrd, sollte nicht auf die leichte Schulter
genommen werden. Enthusiasmus kann steigen undrstgrwy und am Ende des Tages spiegelt
sich beides sehr gut in unserer Anstrengung wier. wenige kénnen dem Revolverhelden
regelmafigbeim Training begegnen, oder jemals eine psychidthene erreichen, die damit
vergleichbar ware. Aber ich frage mich - wenn sesehaffen, bemerken sein Wirken? Oder
glauben sie falschlicherweise, eine entweder demmergen Workout oder Erndhrungsplan
innewohnende Magie wurde den Unterschied zwischemats und jetzt ausmachen? Wir
wissen, dass fehlende Motivation Erfolg vor die Hemnverfen kann.

Konsequenterweise ist es nicht unverninftig fes¢ties), dass sie ihn manchmal auch in den
Orbit katapultieren kann. Und was, wenn die Moimatbei einem vorherigen Workout schlecht,
in diesem Workout aber normal war? Die Resultatennkén beim letzten Workout
unterdurchschnittlich gewesen sein, und die bloB&sache, dass das heutige Workout diese
Resultatdibertroffenhat sagt uns rein gar nichts von Bedeutung, daalieerigen Daten durch
eine schlechte Psyche verzerrt wurden und daherselainlich unterhalb der muskuléren
Kapazitat lagen. Ein heutiger Zuwachs koénnte ngrs#an, was die Kapazitat der letzten Woche
hatte sein sollen Daher ist es kein wirklicher Zuwachs, obwohl demainierende es so
wahrnimmt.

CIRCADISCHER RHYTHMUS. Das Leben ist zyklisch. Unter den verschiedenen
biologischen Rhythmen, die Chronobiologen untersogchwird der 24-Stunden Tag-/Nacht-,
Aktivitats-/Ruhezyklus als chronobiologischer Sdséifaktor bei der medizinischen Diagnose
und Behandlung angesehe&ircadischer Rhythmugenannt (obwohl diese Bezeichnung etwas
aus der Mode kommt), ist er fur alle Zwecke idieere Uhrund kann zu jedem Zeitpunkt einen
ausgesprochen dramatischen Effekt auf die momemtéradtievel haben.

DasAmerican College Dictionargefiniert ,circadisch” als:
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circadisch adj.Biologie. ,Sich auf eine Periodizitat von annahernd 24 &mbeziehend
oder diese darstellend*

Viele unserer normalen Koérperfunktionen folgen itdgdn Mustern von Beschleunigung und
Verlangsamung, Intensivierung und VerminderungUbereinstimmung mit dem circadischen
Rhythmus. Unsere grundlegenden Energieprozessidiasni, ebenso der Wachzustand unseres
Gehirns. Diese und andere Funktionen, besondergr uBshlafrhythmus kénnen einen
aulBergewohnlichen Effekt auf uns haben. Anstrerggdmbeit auszufiihren ist keine Ausnahme.
Auch nicht die Hormone, und damit das entscheiddred#osterorund Wachstumshormorie

wir wahrend unserer Workouts hoffen, auszuschuenhaben taglich periodisch Spitzenwerte,
und mdoglicherweise auch einen jahrlichen Zyklusctheon Juli bis Oktober, niedrig von Januar
bis April). Vielleicht hdngen sie zusammen...?

Nicht, dass der circadische Rhythmus absolut eaidehd fiir den Fortschritt wére, aber eine
Variation etwas so einfachem wie der Tageszeitdbeiman trainiert, konnte falsche Eindricke
von dem Ergebnis der Arbeit vermitteln. Wenn WortkduauRerhalb der Spitze des inneren
Rhythmus lag, und Workout B genau darin, wird gdilgs in den Ergebnissen niederschlagen.
Man koénnte so einen Irrlaufer produzieren. Ich wedh mir, dass ich zur Nachtzeit besser
trainiere. Und mit Nacht meine ich nicht 19 oderl&tr, sondern 23 Uhr oder darum. Im Laufe
der Jahre konnte ich feststellen, dassn Rhythmus kontinuierlich ist, wobei Arbeit am frithe
Morgenschrecklichist, mittagsweniger schrecklichAnstrengung am Nachmittag (aus welchen
Grinden auch immer) genau schrecklichwie morgens, am friihen Abend dir Nofaorthin
kann ich mein Training normalerweise am bestennggepatabendliche Arbeit normalerweise
sehr gut und in der Nacht (22:30 Uhr bis etwa 24 Usigllar. Ich lege nun gelegentlich das
aulBergewohnliche  Nachtworkout hin, und der Unteesth wird  vermerkt.
Ich weil3, dass viele Trainierende immer dort hiregopfen, wo sie gerade kénnen, um den Job,
die Schule, die Familie etc. herum arbeitend. Datezs wahrscheinlich, dass, wenn man nicht
jeden Tag zur gleichen Zeit trainiert, nicht alleokkbuts gleichermalRen ablaufen. Da wieder
koénnte ich den Effekt des circadischen Rhythmughéweerten, obwohl ich das nicht glaube.
Aus meinen Erfahrungen heraus verabscheue ich iesReksultate zweier unterschiedlicher
Workouts zu vergleichen, wenn diese an sehr urtedlichen Tageszeiten durchgefuhrt
wurden, und dann zu schlie3en, dass die Differeeeni§ positivlunzweideutigst (d.h. dass ich
tatsachlichstarker bin, oder dass mein Trainmygtimalist und ich mein Rx gefunden habe etc.).
Das ist ein grol3er Teil der Grinde, warum ich cig&szeit jedes Workouts scharf eingrenze.

Unten stehen einige wissenschatftliche Abstracesdds Ph&dnomen des circadischen Rhythmus
erlautern. Viele professionelle Athleten und ihmaifier nehmen diesen Rhythmus sehr ernst,
und versuchen, den Vorgang zu maximieren. Ist estials chronobiologischer Hokuspokus?
Oder ist etwas dran? Entscheide selbst.
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1.

Duffy JF, Kronauer RE, Czeisler CA, Phase-shiftinghuman circadian
rhythms: influence of sleep timing, social contacand light exposure. J
Physiol 1996 Aug 15;495 ( Pt 1):289-97

Sowohl das Timing von Gewohnheitshandlungen (AtdiyiSchlaf, soziale Interaktion) als auch
der hell-dunkel-Zyklus der Umwelt konnten als Faktofestgestellt werden, die zur Anpassung
des menschlichen circadischen Rhythmus an den @#d&n-Tag beitragen. Noch bleibt der
relative Beitrag dieser mutmalllichen Verhaltenskgnésierer zu dem der Lichtaussetzung
unklar.

Diese Resultate unterstiitzen das Konzept, dass hédrdunkel-Zyklus der wichtigste
Synchronisierer des menschlichen circadischen Bwgsist. Sie legen nahe, dass eine Umkehr
der Schlaf-/Wach-, Ruheaktivitat und der sozialemtaktzyklen einen relativ minimalen Impuls
geben, die innere circadische Uhr des Menschen stallen. Diese Daten zeigen auf, dass
Eingriffe zur Verschiebung der menschlichen cirsaden Rhythmen zur Anpassung an
Zeitzonenveranderungen oder veranderten Arbeitsplansich auf richtig getimte
Lichtaussetzung konzentrieren sollten. Ul: 97019916

2.
Reinberg A, Proux S, Bartal JP, Levi F, Bicakovalker A, Circadian
rhythms in competitive sabre fencers: internal debyonization and

performance.Chronobiol Int 1985;2(3):195-201

Wahrend einer Zeitspanne von 7-10 Tagen wurdeadische Rhythmen von Schlafen/Wachen,
selbst eingeschéatzter Ermidung und Stimmung, oral@mperatur, Augen-Hand-
Geschicklichkeit und Griftkraft der rechten undkiém Hand bei acht Probanden untersucht: funf
Manner (im Alter von 21-28 Jahren), Mitglieder desnzdsischen S&belfechtauswahl fur die
Olympischen Spiele in Los Angeles, und drei Fra(i&26 Jahre), die Florettfechten als Sport
betreiben.

Die Ergebnisse legen nahe, dass (a) eine physsologi Synchronisierung der circadischen
Rhythmen eine Voraussage guter Leistung ermdglick@mte; (b) dennoch eine interne
Desynchronisierung wie zuvor gezeigt ein alltagieiPhanomen sein kénnte und daher nicht
selbst Anderungen von sowohl der Gesundheit alsh ader Leistung implizieren;
chronobiologische Methoden sollten flr ein besséresstédndnis von Verdnderungen der
Leistung derer, die an Wettkdmpfen und anderent&pen teilnehmen, empfohlen werden. Ul:
88210677
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3.
Winget CM, DeRoshia CW, Holley DC, Circadian rhythm and athletic
performance. Med Sci Sports Exerc 1985 Oct;17(8r396

...Circadische Rhythmik in Teilen athletischer emg kann moduliert werden durch
Arbeitsbelastung, psychologische Stressfaktorentivdioon, Unterschiede bei der ,Morgen-
/Abendlastigkeit, soziale Interaktion, Beleuchtun§chlafstérungen, das Ph&anomen des
.Nachmahlzeittiefs*, Hohe Uber NN, Ernahrungsbedtaie, Geschlecht und Alter. Diese
Rhythmen kénnen die Leistung signifikant beeinfemgsabhéngig von der Tageszeit, bei der die
athletische Téatigkeit stattfindet.

Stérungen der circadischen Rhythmik, die aus eiléug Uber mehrere Zeitzonen resultieren,
kbnnen zu Ermddung, Unwohlsein, Schlafstérungen, geviecDarmproblemen und
Leistungsverschlechterungen bei anfalligen Mensdiiémen (circadischer Dysrhythmus oder
~Jet-Lag”).

Faktoren, die den Grad der Beeintrachtigung undeDder Readaption beeinflussen, schlielRen
die Flugrichtung, Intensitat der Rhythmussynchriemés, Ernahrungszusammensetzung und
Timing der Mahlzeiten sowie individuelle Faktoreniewdie Morgen-/Abendlastigkeit,
personliche Eigenschaften und Motivation ein. EAlssicht der Autoren, das Bewusstsein fur
die Einflisse des circadischen Rhythmus auf Phygielund Leistung zu starken und eine
wissenschattliche Grundlage fir das menschlicheadische System zu liefern, damit Trainer
und Athleten verninftige Entscheidungen treffenrigim um den negativen Einfluss von Jet-Lag
zu mindern und die Readaption nach transmeridi&ssen zu erleichtern. Ul: 86064828

DER ERNAHRUNGSFAKTOR. Wir wollen hier keine offenen Tiren einrennen. \Waben
die Effekte der Erndhrung oben diskutiert, und dmaplikationen eines chaotischen
Erndhrungsplans sind offensichtlich. Schlechte Emun@gsgewohnheiten kénnen dein Training
potent machen, oder es so aussehen lassen, agamitind deinem Bankdricken etwas Valium
beigeflgt. Fortschritte, die unter beidem gemachirden, zu vergleichen, ware wie ein
Vergleich von Apfeln mit Birnen, oder, in diesenlIFaon etwas Kokain mit Kava Kava.
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Das Siebte der Kapitel -

Das Urteil

,Ich stand
Unter ihnen, doch nicht aus ihnen; im Schleier
Von Gedanken, die nicht ihre.”

- Lord Byron, ,,Childe Harold's Pilgrimage* (ins Deutsche durch d. Ubers.)

—_—

Keine langen Erwéagungen.
Keine Predigt.

Keine Kalvakade.
Schuldig.

In allen Punkten.

.Verbrennt ihn.“

55



Semper Servus — Eine Inquisition

Das Achte der Kapitel -

Deus Ex Machina

+Wenn kraftlos der Weltenkreis nieder bréche
So stiinde er furchtlos in stiirzend' Ruinen.”

- Horaz, ,,Oden” (aus dem Lateinischen durch d. Ubers.)

"

Du kennst die Anklage. Hortest die Beweise. DasilJ@ehuldig. Die Strafe? Nun, es liegt an dir. Er

ist dein Teufel. Er hadich belogen. Meinen habe ich vor Jahren auf den Soheaiifen gebracht, und
zurtick zur Holle geschickt. Von seinem EXxil gelaegtwhat er vielleicht die Holle wieder verlasserdu
sich an einen von euch geheftet. Wenn, dann, bi#ies’ dich zu einem Lacheln hinreiRen, und ghif3'
von mir. Mir geht es gut.

Ware dies eine griechische Tragddie, ware dieZdi#punkt, an dem die Gotter die Biihne betraten und
das Dilemma des Helden fir alle Zeiten auflosendeiir Allerdings sind diese Gotter seit langem tot,
und der Mensch muss die Damonen allein bekdmpfein. Schwert ist die Vernunft, und wendein
Training bisher nicht die angemessenen Resultatetgerufen hat, fir die dso hart gearbeitet hast,
nutze es. Bodybuilding kann verwirrend sein, wsika gleichen Teilen aus Wissenschatft (Theorie) und
Kunst (Anwendung) besteht. Mike Mentzer haCakewalkgenannt, und die Theorie ist Teil davon. Es
gibt immer noch Dinge, die wir wissen oder nicligmgam Ende kdnnen wir viel von dem, was wir
sehen, rationalisieren und mit dem verbinden, wesdie Wissenschatft sagt.

Dennoch, der andere Teil - die Anwendung - kann ahnaral ein Moonwalksein Wir miissen
Aristoteles und Michelangelo zugleich sein. Wir sgrs Hindernisse erkennen, wenn sie auftauchen,
uns durch sie durch denken, und immer die richtiBéistifte und Farben benutzen, um genau die
richtige Kombination aus Licht und Schatten zu bekwen. Es gibt nicht dieine Methode der
Anwendung, nur einen Weg, sie zu erreichen, eingeK&ulr euch Studenten der I.LA.R.T. gewéhren
viele der Arbeiten, die euch gegeben und hierrtitieerden, genau das. Der erste, beste Muskel des
Menschen ist seirGehirn Fittert es. Nutzt es. Und der Rest kommt von stelkins meiner
Lieblingszitate stammt aus Heavy Duty, und gehétima so: ,Bodybuilder reden oft davon, instinktiv
zu trainieren. Ich habe das Gefuhl, dass, wenrhsg® Instinkten Uberlassen wéren, Bodybuilder auf
ihre Hanteln defékieren und urinieren wirden, st®tzu heben.” Wenn dao weit gelesen hast, einen
geplagten Kérper hast und dich immer neakigerst, deinen Geist zu 6ffnen - nun, hier &hd Rolle
Toilettenpapier. Mach auf deinem Weg nach draufketeidir sauber.
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Die Argumente, die hier prasentiert wurden, weré@men so unmissverstandlichen Schatten auf den
Mythos von ,Kraft* und ,Masse”, dass es aul3erhakimar Vorstellung liegt, warum er immer noch um
sich greift. Bis du nicht auf andere Weise periodigie Anforderungen erhdhst, wird Masse nicht als
natirliche Folge von Kraftzuwachsen auftreten. Dussh lernen, andere Variablen in deinem Training
zu manipulieren, als HIT anbietet, um dich nichsahbt niedrigsten Wertern (also Volumen und
Frequenz) zu verschreiben.

Intensitdt wird auflen vor gelassen, kann aber eial3 Mder Gesamanforderungen sein.
Trainingsanforderungen haben dreierlei Mal3: IntdfisiVolumen und Frequenz; man kann mit jedem
von ihnen Uberbelasten. Nach der HIT-Definitionieksich ,Intensitat* auf dienaximale momentane
Muskelarbeit Dennoch bezieht sich das auf die IntensitatAgestrengungund nicht notwendigerweise
auf die Intensitat derAnforderungen Das Kklingt vielleicht nach Semantik, aber in der
Anpassungiiskussion haben wir gesehen, dass sie nicht da&ssehd. Darum kimmert sich die
Optimierung. Daruber hinaus nimmt diese Definiteon das®nstrengungind Anforderungerauf eins-
zu-eins-Basis proportional sind, d.h., dass eineh&t Anstrengung eine Einheit Anforderungen
erzeugt. Das ist nicht der Fall.

Optimierung und Anpassung stellen sicher, dassedi®&rhaltnis nichproportional bleibt, wenn man
fortgeschrittener und muskuléser wird. Zum Beisgi@inten, obwohl man in einem einzelnen Satz hart
arbeitet (Wahrnehmung), die Anforderungen an dipekaaten dedluskesystems unzureichend sein,
da dieses optimiert worden sein konnte. In einelthem Fall wird mehGesamanstrengung bendtigt.
Diese kann das Resultat von groferem Volumen dstrémgung, hoherfrequentiger Anstrengung oder
einer Anstrengung sein, an die der Kdrper wenigiaptert/angepasst ist. Allerdings missen, da man
von Toleranz und Erholung limitiert wird, diese Aiffg zyklisch erfolgen, da man sonst tbertrainiert

Fur die, die meinen, das ware fur sie nicht del, lRain ... das ist rosig. Wartet ein paar JahreerAds
bleibt der Fakt, dass das nicht der Fall furMehrzahlder HITler ist. Masse folgt Krafticht als Sache
der Ursache. Tate sie es tatsachlich, wirde daidrayjeder wie seine eigene Version des Herkules
aussehen. Stattdessen sehen sie alle aus wie sihefderkules... als héatte jemand sie zu lange im
Trockner gelassen.

Ich kann nur wilde Vermutungen anstellen, warunh sias Erbe weiter halt. Vielleicht sollte etwastibe

das Erledigen im ,0Old Fashioned"-Stil gesagt werdedsst einen hart sein ... old school. Als Kultur

hangen wir einer Tradition an, ,0ld school”. Wihién, als ware es irgendwie ein kurzlebiger Genius.
Vor 3000 Jahren sagten sie, wenn jemand krank \Wér, iss diese Wurzel.” Vor 2000 Jahren sagten
sie ,Hier, sag diese magischen Worte.” Vor 1000&alsagten sie ,Hier, nimm diesen Trank.“ Vor 100

Jahren sagten sie ,Hier, nimm diese Injektion.” \B& Jahren sagten sie ,Hier, nimm diese Pille.”
Heute sagen sie ,Hier, iss diese Wurzel.”
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Es ist ein Teufelskreis des Wissens, in dem wir banden. Und es ist nicht eine Sache des
Nichtlernens, sondern des Nichtlernenwollens. lenrknur vermuten, dass die unmissverstandliche
Hochzeit von Kraft mit schwarzeneggerschen TV-Mursker langer Zeit geschlossen wurde, und uns -
einige von uns jedenfalls - noch fur lange Zeitlbign wird. Wie die zuvor angefiihrte Notiz von Sir
Isaac Newton 1687 bereits annahm: die Rolle desr@&etind des Nervensystems bei der Bewegung ist
beherrschend. Und ihm fielen keine Ivanko-Hantedgmn auf den Kopf, als er unter einem
Hantelbaum sal3! Wir haben einige dieser Faktorgarsuncht, und andere. Viele, viele verschiedene
Dinge kbénnen sich zu Kraft addieren - die wenigdiend zwingende Voraussage fir folgende Masse.
Newton wusste es damals. Wir wissen es jetzt. tHseschdmend, dass einige die Wahl getroffen haben,
in 315 Jahren keine Fortschritte zu machen.

2001
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