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E
ines der Top-Themen im Fitness-Studio 
ist und bleibt der Energieverbrauch 
beim Training. In der Vergangenheit 

stand häufig eine maximale Energieverbren­
nung beim Ausdauertraining im Fokus der 
Trainierenden. Aktuell verdeutlicht eine be­
achtliche Anzahl an Studien das große Inter­
esse am Thema "Krafttraining und Energie­
verbrauch" . Die gesund heitlichen Vorteile 
eines gezielten Krafttrainingprogramms sind 
neben einer Verbesserung der Kraft vor allem 
die Veränderung der Körperzusammenset­
zung: die Muskelmasse nimmtzu und der En­
ergieumsatz steigt in Ruhe, bei körperlicher 

Aktivität sowie beim Sport. Die Veränderun­
gen des akuten Metabolism us beim Krafttrai­
ning durch 
• die eingesetzte Muskelmasse, 
• die Bewegungsausführung, 
• die Satz- und Wiederholungszahl, 
• das Trainingsvolumen und 
• die Pausendauer 
sind bereits erforscht worden. Farinatti und 
Kollegen fügen unserem Wissensschatz ein 
weiteres Puzzlestück hinzu und betrachten 
den Einfluss der Übungsreihenfolge im 

Sequenz • Bankdrücken 
• Schulterdrücken 

A • Trizepsdrücken am Kabelzug 

Sequenz • Trizepsdrücken am Kabelzug 
, • Schulterdrücken 

B • Bankdrücken 

Abbildung 1: Übungsreihenfolge der Sequenzen 
A und B. 

Krafttraining auf den Energieverbrauch 
während der Übungsausführung und in den 
Satzpausen. An der Studie nahmen 10 trai­
nierte Frauen im Alter von 22 Jahren teil. Die 
Probandinnen absolvierten unter standardi­
sierten Bedingungen zwei Krafttrainingspro­
gramme in unterschiedlicher Reihenfolge: 
Sequenz A bestand aus den Übungen Bank­
drücken, Schulterdrücken und Trizeps­
drücken am Kabelzug, in der Sequenz Bwur­
de die lIbungsreihenfolge umgekehrt (Abb. 
1). 

Von jeder Übung wurden 3 Sätze mit dem 

Zehner-Wiederh olungsm aximum (10-RM) 
durchgeführt, die Satzpause betrug 3 Minu­
ten. 

Die Betrachtung der Ergebnisse in Abbil­
dung 2 zeigt, dass - unabhängig von der 
Übung - der größte Sauerstoffverbrauch und 
somit auch Energieverbrauch in der jeweils 
letzten Trainingsübu ng gemessen wurde (Se­
quenz A: Trizepsdrücken; Sequenz B: Bank­
drücken). 

Die Sternchen in Abbildung 2 weisen auf ei­
nen signifikanten Unterschied hin: wird die 
lIbung Bankdrücken oder Trizepsdrücken als 
letzte Trainingsübung ausgeführt, so ist der 
Energieverbrauch bei dieser lIbung signifi­
kant höher. Interessant ist, dass der gesamte 
Energieverbrauch der kompletten Trainings­
einheit unberührt bleibt, d.h. die Übungsrei­
henfolge hat keinen Einfluss darauf. Folglich 
scheint die Übungsreihenfolge austauschbar 
zu sein. 

Aber Vorsicht: Betrachtet man die insge­
samt möglichen Wiederholungszahlen der 
einzelnen Übungen bei der Sequenzen, so er­
geben sich für den Trainingserfolg relevante 
Konsequenzen. Wird die Übung Bankdrücken 
oder Trizepsdrücken als letzte Übung in einer 
Sequenz absolviert, so sind signifikant weni­
ger Wiederholungen möglich. Die Wiederho­
lungszahlen der mittleren Übung, dem 
Schulterdrücken, bleiben von der Übungsrei­
henfolge un­

erfahrenen Trainer nicht neu, kann aber jetzt 
erneut mit wissenschaftlichen Erkenntnissen 
bekräftigt werden. 

Ein weiteres Top-Thema vieler Studiomitglie­
der ist die Frage nach dem optimalen Zeit­
punkt für ein Krafttraining: trainiere ich 
morgens vor der Arbeit oder besser abends 
danach ? Einen wissenschaftlichen Beitrag zu 
dieser Frage liefern Brian Focht und Kelli Kol­
tyn. Die Autoren untersuchten die Schmerz­
toleranz und das Schmerzempfinden auf de­
finierte Reize nach einem Krafttraining in 
den Morgen- so wie Ab endstun den z',\~schen 
6 und 8 Uhr bzw. 18 und 20 Uhr. An der Stu­
die nahmen 21 krafttrainierte Männer im Al­
ter von 21 Jahren teil. Von den 21 Studien­
teilnehmern konnten an hand des Morning­
ness-Eveningness-Ouestionnaire (ME01) 3 
als definitive Abendtypen, 7 als moderate 
Abendtypen und 11 als weder Morgen- noch 
Abendtypen identifiziert werden. Das Trai­
ningsprogramm bestand aus 4 Übungen mit 
jeweils 3 Sätzen cl 10 Wiederholungen bei 
75% der Maximalkraft: Brustpresse, Bein­
presse, Pull-down, Überkopfd rücken. 
Wie die Abbildung 3 zeigt, nimmt die 
Schmerztoleranz eine Minute nach einem 
Krafttrainingsprogramm signifikant zu . Die­
ser Effekt ist aber 15 Mi nuten nach Trai­
ningsende wieder verschwunden. 

Die gleichen Veränderungen zeigt das 

berührt (Tab. 1). Tabelle 1: Wiederholungszahlen beider Trainingssequenzen. 
Somit sollte je­

der Trainierende Übung Wiederholungen 

die Primärübung Sequenz A 

einer Trainingsein­ Bankdrücken 33,7 ± 2,9 * 
heit an den Anfang Schulterdrücken 27,9 ± 3,2 
stellen. Diese Er­ Trizepsdrücken 27,3± 2,7 * 
kenntnis ist für den 

Sequenz B 

26,7 ±2,1 
29,1 ± 2,9 
31,9 ± 2,3 
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1 Minute nach 15 Minuten nach 
Training dem Training dem Training 

Schmerzempfinden (ohne Abbildung). Eine 
Minute nach dem Krafttraining werden defi­
nierte Schmerzreize als weniger stark emp­
funden als vor dem Krafttraining. Ähnliche 
Beobachtungen sind aus dem Ausdauertrai­
ning bekannt. Die Betrachtung der Trai­
ningszeit - morgens versus abends - offen­
barte in der vorliegenden Untersuchung kei­
ne Unterschiede in der Schmerztoleranz und 

im Schmerzempfinden - und das, obwohl kei­
ne Morgentypen in der Studie vertreten wa­
ren. 

Die möglichen Mechanismen für die 
Schmerzregulation sind komplex und sollen 
hier nicht vertieft werden. Vielmehr spielt 
das Schmerzempfinden eine wichtige Rolle 
für die Leistungsbereitschaft im Training und 
die überdauernde Trainingsmotivation. So­

mit eröffnet die Erkenntnis , dass es keinen 
Unterschied hinsichtlich der Schmerztole­
ranz und des Schmerzempfindens gibt, eine 
größere Flexibilität in der Trainingsplanung. 
Darüber hinaus bieten die Studienergebnisse 
eine Argumentationshilfe Pro Krafttraining: 
Krafttraining hat positive Effekte auf das 
Schmerzempfinden! 

• Peter Preuß 
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einen hochwertigen Gymnastikstab zu einem effektiven, 
innovativen Trainingskonzept. Es dient dem sicheren, 
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