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Upgrading

Die Wiederentdeckung des
exzentrischen Trainings
und ihre Bedeutung fur
Hochleistungssportler und
Seniorenfitness

tellen Sie sich vor, es gdbe ein Werkzeug,
Smit dem Sie Ihren Klienten besten Erfolg
innerhalb relativ kurzer Zeit garantieren
kénnten. Und noch mehr, ihr Prunkstiick liese
sich individuell und flexibel einsetzen. Das
ganze wiirde als Markenprodukt mit Langzeit-
garantie daher kommen, nicht als ein ,inno-

Erfahrungsbericht

vatives  Sternchen”, welches schnell seine
Leuchtkraft verliere und Ersatz in Neuheit
suchte. Solch ein Produkt wiirden Sie sich
schlauer Weise genauer ansehen. Das konnen
Sie, exzentrisches Training ist eine alte neu
entdeckte Krafttrainingsmethode zum best-
mdglichen Einsatz fiir Gesundheit, Fitness und
Sport und das fiir fast jeden.

Was ist das — exzentrisches Training?

Genau genommen handelt es sich bei dieser
Methode um konzentrisch-exzentrische
Ubungen, wir vereinfachen hier die Titulie-

zu konzentrisch-exzentrisch arbeitenden Trainingsgerdten in Bezug auf
ihre Trainingswirksamkeit (Studie durch Dr. Josef Kovarik, Wien, 2007)

Ziel: Wirkung von konzentrisch-exzentrischem Training im Vergleich mit dem traditionel-

len Training zu untersuchen.

Methoden: 13 gesunde Versuchspersonen trainierten an einer speziellen Bauch- und ei-
ner speziellen Riickentrainingsmaschine 8 Wochen lang zweimal wdchentlich 3 Séatze zu
je 10 bis 15 Wiederholungen. Daneben trainierte eine Kontrollgruppe im selben Ausmafl
an traditionellen Geraten. Verglichen wurden die Leistungen in isometrischen Tests in der
Woche 0, 5 und 8 sowie die Steigerungen in der Trainingsleistung.

Ergebnisse: Die isometrischen Testwerte der Versuchsgruppe zeigten einen deutlichen
Trend, die Zunahme der Trainingswerte war signifikant hoher als die der Kontrollgruppe.

Steigerung der Trainingswerte
Bauch iiber den Trainingszeitraum

Das Training mit kon-
zentrisch-exzentrischen
Maschinen zeigte sich
dem an traditionellen
Gerdten bei kontrollier-
ten Trainingsbedingun-
gen iiberlegen.

Schlussfolgerungen:
Zumindest in der ersten
Phase des Trainingspro-
zesses ist die Verwen-
dung hoherer exzentri-

Tralningswerte Ricken

Steigerung der Trainingswerte
Riicken iiber den Trainingszeitraum.

SRR troiners only

scher Lasten allen an-

deren  traditionellen
Trainingsformen iiber-
legen.

VG = Versuchsgruppe
Training mit exzentri-
schen Geriiten

KG = Kontrollgruppe
Training mit konven-
tionellem Gerdten

der Lebens

rung, indem wir vom exzentrischen Krafttrai-
ning sprechen. Diese Methode funktioniert,
indem die Muskulatur zum einen konzentrisch
(=liberwindend) also der Bewegung entge-
gengesetzt zur Widerstandsrichtung und in
der zweiten Phase exzentrisch (=bremsend)
der Bewegung in Widerstandsrichtung bela-
stet wird. Natirliche exzentrische Bewe-
gungsphasen finden wir z. B. beim bergab ge-
hen oder dem hinab springen von einem Stuhl
oder in verstdrkter Form in den Bremsbewe-
gungen der Alpin Skisportler.

Die Stimulation, die die Muskulatur zur Erhal-
tung bzw. zum Wachstum braucht, wird beim
exzentrischen Training also zusatzlich in der
Dehnungsperiode geiibt. Da einzelne Muskel-
fasern durch Dehnung mehr Spannung erzeu-
gen, kann bei exzentrischer Muskelarbeit mit
Rekrutierung weniger motorischer Einheiten
die gleiche Kraft produziert werden wie bei
konzentrischer.

Dr. Josef Kovarik, Ingenieur, Lektor am Uni-
versitdtsportinstitut Wien und anerkannte Ka-
pazitdt auf dem Gebiet der Erforschung von
Trainingsmethoden, arbeitet und forscht
schon seit zwei Jahrzehnten mit der exzentri-
schen Methode. Die Besonderheiten des ex-
zentrischen Trainings benennt er so:

- Hypertrophie der passiven Elemente der
Muskelstruktur

- metabolische Effizienz ist hoher = geringere
energetische Ausschopfung

- selektive Ansprechbarkeit der schnellen
Muskelfasern

Seine klare Aussage nach einer empirischen
Studie (siehe Kasten links) - exzentrisches
Training ist dem herkdmmlichen konzentri-
schen {iberlegen! Er konnte faktisch ein ver-
besserten Trainingseffekt von 60 % feststel-
len. Die Vorteile des exzentrischen Trainings
sieht erin derenergetischen Okonomisierung
und der effektiven Ausschdpfung der Bela-
stungsstrukturen.

Aber das exzentrische Training kann noch
mehr. Prof. Dr. med. Hans Hoppeler vom Ana-
tomischen Institut der Universitdt Bern setzt
sich seit 1995 mit dem exzentrischen Training
auseinander. Er nutzte den starken mechani-
schen Reiz bei geringem metabolischem Be-
darf fiir Ubungen mit betagten Menschen.
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ualitat

In einer Versuchsreihe (siehe Kasten NFP53
rechts) belegte er, dass selbst &ltere untrai-
nierte Koronarpatienten, das exzentrische
Training erlernen und zur Rehabilitation nut-
zen konnen. Das Sturzrisiko nimmt im zuneh-
menden Alter zu, Kraft und Dauerleistungs-
fahigkeit ab. Gelenk und Kreislauf schonendes
exzentrisches Training gleicht diese Negativ-
fakten erheblich aus. AuBerdem erfordert ein
exzentrisches Training eine intramuskuldre
Koordination, sprich dieses ,Kopftraining”
halt im ganzheitlichen Sinne fit. Allerdings ist

Grafische Darstellung der
Dehnungsperiode der Muskulatur

dazu kontinuierliches Training, ca. zwei Mal
wdchentlich, erforderlich.

Natiirlich profitieren auch Sportler von dieser
Methode. 2007 konnte Prof. Hoppeler die Lei-
stungen des gut trainierten Swiss-Ski Slalom
Teams durch gezieltes exzentrisches Training
um Uber 10 % verbessern.

In vorliegendem Projekt wurde die Effektivitat
exzentrischer Krafttrainigsmethoden im Ver-
gleich zu herkdmmlichen Trainingsmethoden
untersucht. Beim exzentrischen Training geht
es darum, auf einem Ergometer, der von ei-
nem Motor angetrieben wird, die Pedalbewe-
gung genau dosiert zu bremsen. Exzentrische
Arbeit ist also Bremsarbeit. Zwei Griinde spre-
chen fiir den Einsatz von exzentrischem Trai-
ning bei betagten Menschen: Zum einen kon-
nen hohe Muskelbelastungen mit einer niedri-
gen Herzkreislauf-Belastung erreicht werden.

Zum anderen stellt diese Trainingsform hohe
Anforderungen an die Koordinationsfahigkeit
der Teilnehmer.

Vorgehen

Die Auswirkungen des exzentrischen Trainings
wurden mit jenen von konventionellem kon-
zentrischem Krafttrainings verglichen. Die
GruppengroRe betrug jeweils 23 Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer. Um mdgliche psychi-
sche Veranderungen unter den Studienteil-
nehmern abschatzen zu konnen, gab es zu-
dem eine 16-kopfige Kontrollgruppe ohne
Training sowie eine 16-kopfige Gruppe mit ei-
nem nur das Denken anregendem (kogniti-
ven) Trainingsprotokoll. Das mittlere Alter der
36 Frauen und 26 Manner lag bei 81 Jahren.
Bei 14 Teilnehmern der exzentrischen sowie
13 Teilnehmerinnen der konzentrischen Kraft-
trainingsgruppen wurden Gewebeproben ent-
nommen. Diese sollten Informationen iiber
strukturelle und molekulare Verdnderungenin
der Muskulatur liefern. Das Sturzrisiko wurde
mit Hilfe von anerkannten Tests wie dem ,,Ti-
med Up&Go Test” ermittelt. Bei diesem Test
geht es darum, alleine aufzustehen, einige
Schritte zu gehen, sich sturzfrei umzudrehen
und wieder hinzusetzen.

Die Dauer der Intervention betrug fiir alle
Gruppen 3 Monate, mit jeweils zwei Trainings-
sitzungen pro Woche. Ein Jahr nach der ei-
gentlichen Intervention erfolgte eine Nach-
kontrolle.

Die wichtigsten Resultate

Zu Beginn der Studie fiihrten die Forschenden
eine Maximalkraftmessung durch. Diese er-
gab, dass die kdrperliche Leistungsfahigkeit
dieser unabhéngig lebenden, klinisch gesun-
den und aktiven Betagten gerade noch aus-
reichte, um normale Lebensumstande bewdl-
tigen zu konnen. Geméafl den Resultaten war
bei 20 Prozent der Frauen die Kraft der Bein-
muskulatur zu gering, als dass sie aus sitzen-
der Position ohne Hilfe hatten aufstehen kdn-
nen.

In beiden Krafttrainingsgruppen konnten
grofle Zunahmen jener Muskelkraft festge-
stellt werden, die mit den jeweiligen Trai-
ningsgeraten verbunden war. Am exzentri-
schen Ergometer konnten die Seniorinnen
und Senioren ihre Bremsleistung mehr als ver-
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Pro und Contra

Pro:

-schneller Kraftaufbau

-gesteigerte Zunahme der Muskelmasse

-geringe Gelenkbelastung

-gemaRigter Blutdruckanstieg

-Muskelfaserwirkung Typ 2

-signifikante Verkiirzung der
Trainingszeit

Contra:

-starker Muskelkater zu Beginn des

Trainings (ohne fachmannisches

Controlling)

-spezielle Maschinen sind fiir das

Training notwendig

dreifachen, wobei sich auch ihre Koordinati-
onsféhigkeit signifikant verbesserte. Insge-
samt fielen die Steigerungsraten der Kraft re-
lativ bescheiden aus. Dies hangt vermutlich
damit zusammen, dass nur zwei Trainings pro
Woche durchgefiihrt wurden und die Trai-
ningsbelastungen mit Riicksicht auf das Alter
der Studienteilnehmer sehr vorsichtig ange-
passt wurden.

Die Messungen zur Veranderung der Korper-
dichte zeigten, dass das exzentrische Training
zu einer Verminderung der Fettmasse am ge-
samten Korper fiihrte, wo hingegen keine Zu-
nahme der Muskelmasse festgestellt werden
konnte. Auch dafiir waren wohl aggressivere
Trainingsprotokolle notwendig gewesen.

Muskuloselettale Gesundheit=
Chronische Schmerzen

Nationales Forschungsprojekt (NFP53)
der Schweiz 2004-2009

Chronisch exzentrisches Krafttraining bei
Betagten

Prof. Dr. Hans Hoppeler, Anatomisches In-
stitut, Universitdt Bern

Projektdauer: 57 Monate

Stiirze und damit verbundene Krankhei-
ten und Todesfdlle stellen fiir iiber 80-
Jahrige die groRte Gefahr fiir ihre Ge-
sundheit dar. Das zeigt sich daran, dass
Sturzfolgen zum h&ufigsten Grund fiir
Spitalaufenthalte bei Menschen {iber 80
geworden sind. Deshalb braucht es spe-
zielle Programme, um die Kraft, die Be-
weglichkeit und die Koordination von
Senioren zu fordern. Die Analysen ent-
sprechender Interventionsprogramme
haben gezeigt, dass Krafttraining
auflerdem einen positiven Einfluss hat
auf die Denk- und Merkfahigkeit sowie
die Lebensqualitdt generell.

woiner’s only  EIETIETEN®)



E’:/ ——

trainingslehre

Upgrade Lebensqualitat
Fortsetzung von Seite yx

Alle drei Trainingsmethoden — exzentrisches,
konzentrisches und kognitives Training —
wirkten sich giinstig auf die untersuchten
geistigen Féhigkeiten aus. Die Studienteil-
nehmer schatzten ihre allgemeine Lebens-
qualitdt als besser ein — sowohlin den geisti-
gen als auch in den korperlichen Bereichen.
Zusdtzlich konnten in den jeweiligen Trai-
ningsgruppen Verbesserungen der Verarbei-
tungsgeschwindigkeit und der Gedachtnislei-
stung sowie komplexer geistiger Funktionen
festgestellt werden. Dabei zeigten die Pro-
banden in der kognitiven Trainingsgruppe
groRere Verbesserungen als die in der kon-
zentrischen oder exzentrischen Krafttrai-
ningsgruppe.

In den Kontrollen ein Jahr nach der Trai-
ningsintervention stellte sich heraus, dass
fast alle erworbenen Verbesserungen der ko-
gnitiven und kdrperlichen Leistungsfahigkei-
ten wieder verschwunden waren. Mit einer
Ausnahme: Die am exzentrischen Ergometer
erhobene Koordinationsfahigkeit blieb un-
verandert erhalten.

Schlussfolgerung fiir

Forschung und Praxis

Die vorliegende Studie zeigt, dass korperlich
fitte und aktive, 80-jahrige Menschen positiv
auf kdrperliches und geistiges Training rea-
gieren. Allerdings halten diese Effekte nicht
an, sondem miissen durch stetes Training ge-
stiitzt werden. Exzentrisches Krafttraining ist
einem konventionellen konzentrischen Trai-
ning mindestens ebenbiirtig. Da aber exzen-
trische Ergometer momentan noch nicht
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kommerziell verfiighar sind, sollten exzentri-
sche Ubungen in die bisher iiblichen Trai-
ningsprotokolle eingebaut werden. Entspre-
chende Vorschlage haben die Verantwortli-
chen fiir Seniorensport bereitsaufgenommen.
Trainingsprotokolle fiir 80-Jahrige sollten auf
Leistungszunahme ausgerichtet werden. Das
bedeutet: Fiir die 80-Jahrigen gelten Bedin-
gungen wie sie sonst im Leistungssport zu
finden sind. Das Training muss auf die Mdg-
lichkeiten und die Belastungsfahigkeit des
Einzelnen angepasst werden. Wichtig ist
auch, Leistungsziele zu definieren. Dieser An-
satz kommt einer Blickwinkeldnderung in der
Trainingsbetreuung von betagten Menschen
in unserer Gesellschaft gleich: Im Alter kriegt
der Sport erneut Leistungscharakter.

Die beste Methode niitzt nur dann etwas,
wenn Sie ordentlich angewandt werden kann.
Fiir ein effektives programmatisches exzentri-
sches Training bedarf es spezieller Gerdte. Nur
wenige Hersteller setzen diese Trainingart
bisher technisch um. Die drei Deutschen Peter
Hadwiger, Eduard Igenbergs und Johannes
Kellerer meldeten 2007 ein Patent an, Titel:
Gerdt fiir exzentrisches und konzentrisches
Muskeltraining zur Reduzierung von Muskel-
schwund und Osteoporose in der Schwerelo-
sigkeit. Ein Vorteil, den bisher nur eine Min-
derheit genieflen kann. X-Force Maschinen
aus Schweden wurden 2009 auf der FIBO fiir
den INNOVATION AWARD nominiert. Die Firma
Milon (Deutschland, Emersacker) bietet einen
Kraft-Ausdauer-Zirkel mit integrierter exzen-
trischer Methode an. Kritiker behaupten aller-
dings, ein paralleles Training von Kraft und
Ausdauer sei fraglich, bzw. im Hochleistungs-
sport sogar ausgeschlossen (Prof. Hoppeler).
Das Multi-Sourcing-Unternehmen extrafit IN-
VESTMENT GmbH aus Sachsenheim konzipiert

und fertigt ausschlieBlich Trainingsgeradte
speziell fiir das exzentrisches Training. Zum
optimalen FEinsatz der Methode wurden und
werden die jiingsten wissenschaftlichen Er-
kenntnisse zugrunde gelegt. Inzwischen kon-
nenimmer mehr ,Normalos” mit diesen Kraft-
maschinen in extrafit Training Centern inte-
griertin Fitness Studios und Physiopraxen et-
was fiir ihre Fitness und Gesundheit tun. Die
Hightech-Gerdte, inzwischen in Serie gefer-
tigt, funktionieren elektronisch und mit Chip-
karten gesteuert, was modernen Komfort und
Sicherheit garantiert. extrafit setzt als einzi-
ger deutscher Hersteller in allen Gerdten Ge-
wichtsplatten ein, die laut wissenschaftlicher
Erkenntnissen (Dr. Axel Gottlob, Heidelberg)
durch die Massenbeschleunigung den optima-
len Trainingsreiz auf die Muskeln iibt. AuRer-
dem kann die Sichtbarkeit der Gewichte den
Trainierenden zusétzlich motivieren.

Muskeltraining ist eine Lebensaufgabe, die
unsere Lebensqualitdt enorm begiinstigen
kann. Der beschleunigte Muskelschwund
(Atrophie) in der Schwerelosigkeit (aus der
Raumfahrt bekannt) verdeutlicht, was mit uns
passiert, wenn der tagliche Reiz fehlt, die Ske-
lettmuskulatur wird abgebaut. Exzentrisches
Training ist ein wahres Anti-Aging-Programm
fiir den Kdrper. In der westlichen bewegungs-
armen Welt brauchen wir einen Ausgleich, den
wir gezielt und zeitsparend durch das exzen-
trische Krafttraining einsetzen kdnnen.
Diese Erkenntnis ist keineswegs neu.
Seit den 50ern wird exzentrisches Training
zum Bodybuilding, von der amerikanischen
Air Force, der Nasa und vom Deutschen Leicht-
athletik Verband (DLV) genutzt, um nur einige
zu nennen. Mit einem guten Krafttraining
kdnnen wir aktiv etwas fiir Gesundheit, allge-
meines Wohlbefinden und Leistungssteige-
rung tun. Allerdings gehdrt dieses Werkzeug
in versierte Hande. Physiotherapeuten,
Sportlehrer, Fitnesstrainer, Arzte und andere
Trainingsbetreuer halten mit dem exzentri-
schen Training ein nachhaltiges hoch qualita-
tives Werkzeug in Handen.

& Rita Brandenburger-Schift





