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Kraft und Ausdauer

Kombiniertes
Training in der Praxis

Ein kombiniertes Training mit Kraft- und Ausdauerelementen steuert immer zwei unterschiedliche Fithesskomponen-
ten an. Fiir Trainer stellt sich also die Frage, wie die beiden Komponenten zusammen so trainiert werden kénnen,
dass der Trainingseffekt fiir die jeweils andere moglichst auch erreicht wird. Prof. Dr. Theodor Stemper erlautert fiir
F&G die Rahmenbedingungen und gibt praxistaugliche Beispiele fiir ein kombiniertes Kraft- und Ausdauertraining.
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in kombiniertes Training fiir Kraft
Eund Ausdauer kann eine zeit-

sparende Alternative zu separaten
Trainingseinheiten darstellen.

Vor allem die vielen Fitness- und
Gesundheitssportler, die keine spezifi-
schen sportlichen Ziele anstreben,
sondern , lediglich” eine Formung des
Korpers, einen leichten Aufbau oder
sogar nur Erhalt der Muskelmasse bei
gleichzeitiger Anregung des Stoffwech-
sels und Starkung des Herz-Kreislauf-
Systems anstreben, sind mit einem
solchen Trainingsregime gut beraten —
entgegen manchem Dogma oder auch
gelegentlichen Befiirchtungen.

Kraft und Ausdauer

in einer Trainingseinheit

Wie wir in der letzten Ausgabe von F&G
(Heft 4/2016) ausfiihrlich erlautert

haben, kdonnen Kraft- und Ausdauer-

training, bzw. Muskel- und Cardio-

training, in vielen Fallen gut gemein-
sam in  einer  Trainingseinheit

stattfinden. Leichte Unterschiede im

Effekt sind jedoch nachweisbar, je

nachdem, welche Belastungsnormative

und vor allem aber welche Reihenfolge
gewdhlt wurde:

1. Wird der Cardioteil zuerst absolviert,
so hat das insgesamt einen besse-
ren Einfluss auf die Ausdauerleis-
tung. Ebenfalls kann damit der
EPOC-Wert, also der Sauerstoff-
mehrverbrauch nach Belastung,
erhoht werden.

2. Wird dagegen das Krafttraining, vor
allem in intensiver Form, als erstes
durchgefiihrt, ergeben sich groBere
Verbesserungen in  Kraft und
Schnellkraft sowie Muskelhypertro-
phie, also Muskelmassenzunahme.

Interessant ist zudem der Befund,
dass mit dieser Sequenz auch die
aerobe Leistung bei Alteren (zumin-
dest bei anfangs noch schlechterem
Trainingszustand und Einsatz von
eher moderaten Kraftausdauerbe-
lastungen) besser angesprochen
wird und auch der Fettstoffwechsel
in der abschlieBenden Cardio-
belastung erhdht ist.

Kraft- und Ausdauertraining —
praktische Trainingseinheiten
Wie bei jeder Trainingsplanung, sind
auch bei Kombi-Programmen zun&chst
immer die allgemeinen Grundsétze
einer Trainingsgestaltung zu beachten
und auf den individuellen Trainingszu-
stand und das jeweilige Trainingsziel
eines Kunden zu beziehen. Im Wesent-
lichen sind das die Auswahl und
Reihenfolge der Trainingsinhalte (Trai-



ningstibungen) sowie die Belastungsnorma-
tive Intensitat, Dauer und Umfang der Ubun-
gen wie auch das Verhéltnis von Belastung
zu Pausen (Belastungsdichte) und die Art
und Geschwindigkeit der Bewegungsausfiih-
rung (Bewegungsqualitat).

Die jeweils spezifischen Angaben zu Car-
dio- und Muskeltraining finden sich weitge-
hend deckungsgleich bzw. iibereinstimmend
in allen aktuellen nationalen und internatio-
nalen Lehrbiichern oder auch in den Publi-
kationen groper Organisationen (z. B. ACSM,
2011; vgl. auch Fleck & Kraemer, 2014 oder
Stemper, 2000).

Fiir ein kombiniertes Training ergibt sich
nun die Frage, wie zwei unterschiedliche
Fitnesskomponenten so zusammen ange-
steuert werden konnen, dass der Trainings-
effekt fiir die jeweils andere mdglichst wenig
leidet und das gewiinschte weite Spektrum
an Trainingswirkungen dennoch erreicht
wird.

Rahmenbedingungen

Gehen wir hier zunéchst vom  klassischen
Fall“ des gesunden, aber nur mé&pig trainier-
ten Kunden aus. Fiir diese Gruppe — also die
weit tiberwiegende Mehrheit in gesundheits-
orientierten Fitnessstudios — werden in der
Regel mittlere bzw. submaximale Belas-
tungsintensitaten und -umfange empfohlen,
sowohl fiir das Kraft- als auch das Aus-
dauertraining, unabhangig von der Belas-
tungsreihenfolge.

Im Ubrigen ist, wie schon im letzten Bei-
trag in F&G ausfiihrlich besprochen, die
gewédhlte Reihenfolge bei einem solchem
Training flir diese Zielgruppe fiir die Trai-
ningserfolge in der Regel zweitrangig, da
sich in einem solchen moderaten Belas-
tungsbereich kaum noch gravierende Unter-

schiede hinsichtlich der Trainingseffekte
finden. Das ermoglicht folglich auch einen
grofen Spielraum hinsichtlich der Planungs-
phantasie, wo neben den funktionellen
daher auch die wichtigen motivationale
Uberlegungen zum Zuge kommen kénnen —
und bezogen auf die Kundenzufriedenheit
auch missen.

Trainingsexperten wird es nicht tiberra-
schen, dass auch fiir ein moderates Kombi-
Training zunichst ebenfalls die jeweils spe-
zifischen, ,moderaten Belastungsnormative”
fur isoliertes Muskel- und Cardiotraining
gelten.

Umfénge & Intensitiaten

1. Fir die Ausdauerkomponente sind kon-
ventionell eine Belastungsintensitédt von
etwa 60 % bis 70 % der maximalen Sauer-
stoffaufnahme (VO,max) oder Herzfre-
quenzreserve (dann + RuheHF; HRR
berechnet aus altersbezogener, besser
jedoch getesteter HRmax — RuheHF) —
oder alternativ auch ca. 70 % bis 80 % der
maximalen alters- oder testfundierten
Herzfrequenz (HRmax; berechnet i.d.R.
mit der Formel 208 — 0,7 x Lebensalter) —
und eine Belastungsdauer von ca. 30 Mi-
nuten anzusetzen.

2. Fiir die Kraftkomponente sind es bei etwa
8 Ubungen ca. 3 (2-4) Satze mit jeweils
10-12 Wiederholungen bei einer Inten-
sitat von jeweils ca. 60 % bis 80 % des
1 RM (repetition maximum; bzw. WM =
Wiederholungsmaximum) mit anschlie-
pend 1-2 miniitigen Pausen zwischen
den Satzen.

3. Zwischen Cardio- und Muskelteil ist nicht
unbedingt eine separate Pause erforder-
lich — zum Teil wird sogar (s.u. bei Praxis-
beispielen) ganzlich darauf verzichtet.
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Gelegentlich wird aber, vor allem bei
Untrainierten und relativ hoheren
Beanspruchungen, eine 5-10 miniitige
Pause empfohlen. Nur bei hochintensi-
ven Belastungen werden auch mehrere
Stunden angeraten (so bei Kang &
Ratamess, 2014), was dann u.E. aber
im Grunde dann schon kein Kombi-
Training mehr ist, sondern separate
Trainingseinheiten bedeuten wiirde.

Bei der Ubungsauswahl im Kraftteil
dominieren anfangs mehrgelenkige
Ubungen an Trainingsmaschinen, nach
und nach ersetzt oder ergénzt durch
ein- oder auch mehrgelenkige Freihan-
teliilbungen und variable Ubungsaus-
fihrungen, z.B. auf instabilen Unter-
lagen. Speziell beim Krafttraining geht
man dabei i. d. R. immer von grofen zu
kleinen Muskelgruppen, mehrgelenki-
gen zu eingelenkigen aber auch von
anfangs schwereren zu leichteren Ubun-
gen (vgl. dazu auch ACSM, 2011). Sol-
che Programme, die in der Regel etwa
60 bis 90 Minuten dauern, haben kaum
nachteilige wechselseitige Effekte, so
dass hier auch hinsichtlich der Reihen-

folge der beiden Teile vieles moglich ist.
Fiir viele Fitnesskunden ist ein solches
Trainingsregime sogar als Grundpro-
gramm {iber lange Zeit denkbar, auch
mit der {blichen Trainingsh&ufigkeit
von 2 bis maximal 4 Trainingseinheiten
pro Woche, die jeweils von trainings-
freien Tragen unterbrochen werden.

Praxisbeispiele fur moderates Kombi-Training

Programm 1

Ein recht einfaches 12-Wochen-Pro-
gramm mit allmahlich ansteigenden,
progressiven Belastungen sowohl fiir
den Muskel- als auch den Cardioteil
haben Kang und Ratamess 2014 vorge-
stellt (Tabelle 1). Ohne dass sich
dadurch dramatisch unterschiedliche
Trainingswirkungen ergdben, betonen
sie trotzdem, dass je nach beabsichtig-
tem Effektschwerpunkt des Programms
(s.0.), vor allem bei Fortgeschrittenen,
die Reihenfolge der beiden Teile umge-
stellt werden kann.

So gesehen macht es dann Sinn,
dass die eher auf Ausdauer orientier-
ten Fitnesssportler, die eventuell sogar
auch Ambitionen hinsichtlich der Teil-
nahme an Lauf- oder Radwettbewer-
ben haben, am besten mit dem Cardio-
teil beginnen (wie in der Tabelle 1
dargestellt).

Andererseits ist Sportlern mit Kraft-
und Schnellkraftorientierung, die also
z.B. auch Interesse an Sportspielen
oder Leichtathletik haben, eher die
umgekehrte Reihenfolge zu empfehlen,
also Kraft vor Ausdauer.

Dass Warm-up und Cool-down in
jedem Training ratsam sind, sollte
erganzend noch betont werden. Diese
werden hier nicht ausdriicklich aufge-
fithrt. Auch die Pause zwischen den
Teilen (im Vorschlag von Kang & Rata-

mess (2014) 5—-10 Minuten) wird in der
Tabelle nicht mehr ausdriicklich
erwdhnt, so wie auch nicht die Reihen-
folge der Kraftiibungen, die im vorher-
gehenden Abschnitt weiter oben schon
erlautert wurde.

Programm 2

Alternativ zu dieser strikten Trennung
der beiden Teile im Programm von
Kang und Ratamess (2014) lasst sich
die Reihenfolge aber auch anders orga-
nisieren.

Das soll der 2. Vorschlag illustrieren,
den wir erstmals schon 1990 auf
Tagungen und in Seminaren vorgestellt
und seitdem (berarbeitet haben
(Tabelle 2). Hier wird mehrfach

Ausdauer-Teil
(Cardiogeréte fiir groBe

Muskelgruppen)

Dauer (Min.) I(’(‘,Ze:i:::"a')t
=2 0 s
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zwischen Kraftausdauer- und Cardio-
training gewechselt, was vor allem
unter motivationalen Aspekten ab-
wechslungsreicher ist.

Teil 1 (Cardio) verbindet Warm-up
und die 1. Cardio-Einheit. Schon nach
7 Y% Minuten (bei anderem Schwer-
punkt auch erst nach 10-20 Minuten)
folgt der Wechsel in die 1. Kraft-
Einheit, wo an den Krafttrainings-
maschinen, die nach antagonistischem
Prinzip durchlaufen werden sollten,
moglichst mehrgelenkige Ubungen fiir
die groBen Muskelgruppen ausgewahlt
werden sollten: z.B. Latziehen, Bank-
driicken, Beinpressen/-strecken,Rudern
sitzend, Schrégbankdriicken, Bauch-
und Riickentibungen. Sofern dann not-

Kraft-Teil

(6-10 Ubungen; Pausen 1-2 Minuten)

Satze Wdh. % von 1-RM
3 10-12 60-70 %
3 10-12 60-70 %
3 10-12 65-75 %
8 10-12 65-75 %
8 8-10 70-80 %
8 8-12 70-80 %

Tabelle 1: Kombinations-Programm (Kang & Ratamess, 2014)
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wendigerweise auch eingelenkige
Ubungen fiir kleinere Muskelgruppen
dazu kommen, sollte besonders auf
zigiges, gleichmapiges Tempo bei den
Ausfiihrungen geachtet werden und
eine gute Mischung mit Ubungen fiir
groBe Muskelgruppen.

Die Belastungsdosierung ist bei
diesem 2. Programm, anders als beim
1., deutlich auf den Kraftausdauer- und
Cardiobereich ausgerichtet, so dass
hier mit zligigem, gleichm&pigem
Tempo in konzentrischer wie exzentri-
scher Phase (d. h. 2-3 Sekunden pro
Wdh.) jeweils innerhalb von 60 Sekun-
den ca. 20-25 Wiederholungen erfol-
gen sollten — mit einem dazu passen-
den Gewicht, das am Ende als ,schwer”
wahrgenommen wird und nahezu zum
Muskelversagen fiithren sollte, d.h.
am Satzende wéaren noch ,gefiihlte”
3-5 Wdh. moglich.

Programm 2

als Gruppentraining

Dieses Individual-Programm l&sst sich
im Ubrigen auch gut als Gruppen-

Ablauf der Organisation des Gruppentrainings

i

10 Zweier-Gruppen).

)

»Muskel 1.

2]

. Aufteilung in mehrere Zweier-Gruppen (je nach TN-Zahl bis ca.

Zu Beginn jeweils einer der Partner (A) in Gruppe ,Cardio 1%, der andere Partner (B) in Gruppe

Teilnehmer der Cardio-Gruppe (A) wahlen eine Schwierigkeitsstufe, die den Puls den Angaben ent-

sprechend steigen lasst (170 — 2 Alter +/- 5) bzw. die Atmung leicht forciert (,Laufen ohne zu
schnaufen®; Talken ist méglich), Dauer = 7,5 Minuten

N

. Teilnehmer der Muskel-(Gerate-)Training-Gruppe (B, ,Muskel 1) wahlen fir je 1 Minute Belastungs-

dauer eine Schwierigkeitsstufe, die circa 20-25 Wiederholungen in zligigem Tempo zulasst. Die
Durchftihrung der Ubungen erfolgt nacheinander im Kreis an entsprechenden, méglichst antagonis-
tischen Geréten; jeweils nach 1 Min. Belastung erfolgt innerhalb von 15 Sek. der Wechsel an ein
anderes Gerat; d. h. dann 6 Ubungen + Pausen in ebenfalls ca. 7,5 Minuten.

N oo o

anderen Ubungen.

Nach 7,5 Minuten Wechsel der Stationen innerhalb von 30 Sekunden: A > B; B > A
Danach gleiche Organisation mit Cardio 2 und Muskel 2.

Falls Cardio 3 dann im Gruppenprogramm noch durchgefiihrt wird, dazu dann auch Muskel 3 mit

Tabelle 3: Organisation des Kombi-Programms ,,Cardio-Circuit-Weight-Training“

(Stemper, 1990, 2016) als Gruppentraining

programm mit bis zu 20 Teilnehmern
durchfiihren — eine Alternative, die viel
zu wenig in Fitnessstudios angeboten
wird. Gleiches gilt auch fiir die Grup-
penprogramme, die zu variierenden
Zeiten moglicherweise auf der Trai-
ningsflache geboten werden, i.d.R.
dann mit gezielten Schwerpunkten im
Kraftbereich, z.B. fiir Bauch oder
Riicken (Tabelle 3).

Varianten fiir Programm 2

Programmvarianten ~ mit  anderen
Schwerpunkten sind fiir Fortgeschrit-
tene denkbar.

Soll die Kraftkomponente eher in
Richtung Hypertrophie-Effekt verscho-
ben werden, dann lieen sich die Inten-
sitdten, Wiederholungszahlen und
Pausen entsprechend anpassen, so
dass bei 12-15 Wiederholungen eine
Belastungsdichte von ca. 1,5 : 1 (45 Sek.
Belastung und 30 Sekunden Pause),

Voraussetzungen

Organisation Kreistraining (ggf. auch ,Mini-Circuits”)
Geréate Cardio-Gerate; Kraft-Trainings-Gerate
Gesamtdauer 30-90 Minuten (je nach Trainingsziel und Trainingszustand)

7,5 (10-20) Minuten: CROSS-TRAINER (allméhlich ansteigende Intensitat bis Puls
(Schlage/Min.) ca. 170 — %2 Alter +/-5 bzw. leicht erschwerter Atmung (,Singing*

7,5 (10-20) Minuten: GERATETRAINING (je 1 Min.) mit je 20-25 Wdh.;

CARDIO 1

i, Wi 12 nicht, , Talken* jecdoch noch gut maglich)

MUSKEL 1

(2 x Rumpf, Brust, Geratewechsel in kurzen Pausen (15 Sek.); Gesamt: 6 Gerate
Ruicken) (Puls sollte nicht zu stark abfallen)

CARDIO 2 7,5 (10-20) Minuten: RUDERN oder LAUFBAND

MUSKEL 2
(2 x Beine,
Schulter, Arme)

(Puls bei ca. 170/180 - ¥ Alter +/-5 bzw. , Talking-Bereich®)

7,5 (10-20) Minuten: GERATETRAINING (je 1 Min.) mit je 20-25 Wdh.
mit kurzen Pausen (15 Sek.) (siehe 2.) (Puls sollte nicht zu stark abfallen)

7,5 (10-20) Minuten: FAHRRAD-ERGOMETER (ggf. auch Mini-Tramp;

CARDIO 3
+/-5 bzw. ,Talking-Bereich*)

(Cool-down)

Lauf gegen Thera-Band, Seilspringen) (Puls bei ca. 170/180 — 2 Alter

5 Minuten Belastung mit allmahlich sinkender Intensitéat.
Leichtes Stretching der belasteten Muskeln je 10 Sek.

Tabelle 2: ,,Cardio-Circuit-Weight-Training-Programm* (Stemper, 1990, 2016)

bei 6-8 Wiederholungen von 1 : 2 (30
Sekunden Belastung mit 60 Sekunden)
Pause resultieren kénnte. Wobei Letzte-
res allerdings in einem Kombi-
Programm dann schon grenzwertig
wére, weil subjektiv sehr anstrengend.

Ebenso kdnnte der Cardio-Teil inten-
siviert werden, so dass in Richtung
eines ,Fahrtspiels” bzw. wechselhafter
Dauermethode zwischen kiirzeren,
mehr oder weniger intensiven Belas-
tungsphasen von 60 Sekunden und
gleich langen, weniger intensiven Pha-
sen gewechselt werden koénnte. Auch
ein Cardioteil im Sinne von HIIT, mit
,all outs” von 20-30 Sekunden und
doppelt so langen Pausen, ist in den
CARDIO-Phasen denkbar. Spéatestens
hier ist aber die Gesamtbelastung zu
beachten, die in einem Kombi-Pro-
gramm immer so angelegt sein sollte,
dass nicht beide Teile zugleich intensi-
viert werden.

Andererseits sind in dem genannten
Rahmen aber durchaus weitere Varia-
tionen der Kombination nicht ausge-
schlossen — der Phantasie der Traine-
rinnen und Trainer sind hier also nur
wenige Grenzen gesetzt.

Prof. Dr. Theodor Stemper
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