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Als zentrale Aussage von Kapitel 2 kann festgehalten werden, dass die Reizkonfigura-
tion des Krafttrainings, insbesondere die Qualität und Quantität der Trainingsreize, der 
entscheidende Faktor zur Auslösung von Skelettmuskeladaptationen auf molekularer 
und zellulärer Ebene ist. Bodybuildingtraining und Krafttraining sind nicht unbedingt 
als Synonyme zu verstehen. Bodybuilding basiert vielmehr auf einer sehr spezifischen 
Form des Krafttrainings, nämlich einem Krafttraining, welches primär das Ziel des Mus-
kelaufbaus verfolgt und nur sekundär eine Verbesserung der motorischen Fähigkeit 
Kraft anvisiert. Insofern besteht zwischen einem Bodybuildingtraining und einem 
sportartspezifischen bzw. sportartbegleitenden Krafttraining ein deutlicher Unter-
schied, der sich logischerweise auch in der Trainingsmethodik niederschlägt. In diesem 
Kapitel wird zunächst die spezifische Ausrichtung bzw. Zielsetzung des Bodybuildings 
im Vergleich zu einem konventionellen Krafttraining abgegrenzt. Des Weiteren wer-
den die grundlegenden Anforderungen an die Trainingsmethodik im Bodybuilding 
festgehalten und mit praktischen Beispielen sowie empirischen Daten verdeutlicht. Ein 
wesentlicher Bestandteil dieses Kapitels ist die Vorstellung spezifischer trainingsme-
thodischer Ansätze im leistungsorientierten Bodybuilding sowie deren theoretischen 
Hintergründe. „Viele Wege führen nach Rom“ ist ein Sprichwort, welches auch auf den 
Bereich der Trainingsmethodik übertragbar ist. Es existiert nicht die eine und einzig 
wahre Trainingsmethode im Bodybuilding. Trotz vergleichbarer Zielsetzung ist jeder 
Bodybuildingsportler ein Individuum mit individuellen Rahmenbedingungen und indi-
vidueller Genetik. Insofern sollten Bodybuildingsportler und Bodybuildingtrainer eine 
Methodenvielfalt beherrschen. 
 
 

3.1 Krafttraining versus Muskeltraining 

Bevor wir uns der Thematik der Reizkonfiguration im leistungsorientierten Muskelauf-
bautraining sowie spezifischen Trainingsmethoden im Bodybuilding widmen, muss zu-
nächst betont werden, dass Krafttraining nicht gleich Krafttraining ist. Als Grundsatz 
für ein leistungsorientiertes Training kann das sogenannte „SAID-Prinzip“ (engl. „Spe-
cific Adaption to Imposed Demand“; Sevier, Wilson & Helfst, 2000, S. 203) gelten, 
welches verallgemeinert aussagt, dass spezifische Anpassungen aus einem 
spezifischen Training resultieren. Das spezifische Trainingsziel im Bodybuilding besteht 
in dem optimalen Aufbau von Muskelmasse. Begleitende Effekte, die stets mit dem 
Aufbau von Muskelmasse einhergehen (z. B. Kraftzuwachs), sind im Bodybuilding von 
sekundärer Bedeutung. 
 

 
Übung 3.1 

Versuchen Sie das SAID-Prinzip in die Sportpraxis zu transferieren: Wo liegen Ihrer 
Meinung nach die Unterschiede zwischen dem Krafttraining des Bodybuilders und 
dem athletikorientierten Krafttraining von Sportlern anderer Disziplinen? 
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Krafttraining (in einer eng gefassten trainingswissenschaftlichen Definition) zielt 
grundsätzlich auf eine Verbesserung der Kraftfähigkeit ab (Schmidtbleicher, 1992, 
S. 263). Im Kontext des Sports soll aus einer Verbesserung der Kraftfähigkeiten eine 
Verbesserung der sportartspezifischen Leistungsfähigkeit resultieren. Dem leistungs-
orientierten Bodybuilder geht es aber in der Regel nicht um eine Kraftsteigerung bei 
ausgewählten Übungen. Im Bodybuilding ist das Krafttraining, wie bereits oben darge-
stellt, eher als Mittel zum Zweck zu verstehen. Eine Kraftsteigerung kann sich jedoch 
aus vielen Faktoren ergeben (u. a. Aufbau von Muskelmasse, Verbesserung der intra- 
und intermuskulären Koordination). Das elementare Ziel des Bodybuilders ist der Auf-
bau von Muskelmasse. 
Da die Quelle für die Kraftzunahme demzufolge unterschiedlichen Ursprungs sein 
kann, ist der Begriff „Krafttraining“ nach Toigo (2006b, S. 122) mehrdeutig. Da im Bo-
dybuilding das Ziel in einem gezielten Muskelaufbautraining besteht, wird von einigen 
Autoren (u. a. Toigo, 2006b, S. 122) der Begriff „Muskeltraining“ bevorzugt, um bereits 
über den Terminus zu zeigen, dass das Training primär auf strukturelle Anpassungen 
an der Skelettmuskulatur abzielt. Wenn im Folgenden aufgrund des trainingswissen-
schaftlich anerkannten Sprachgebrauchs dennoch von „Krafttraining“ die Rede ist, 
dann ist das Krafttraining hierbei stets als gezieltes „Muskeltraining“ zu interpretieren. 
 

 

 
Exkurs 

 

  

Höchstwahrscheinlich wurden Sie bereits mit dem Vorurteil konfrontiert, Bodybuil-
der seien eigentlich gar nicht stark bzw. jeder Bauarbeiter verfüge über mehr Kraft 
als ein Bodybuilder. Was ist von solchen Aussagen zu halten? 

Aus trainingswissenschaftlicher Sicht zeigt sich Kraft als die Fähigkeit, bei einem be-
stimmten Bewegungsablauf einen hohen Kraftstoß generieren zu können. Die Höhe 
der Kraftentfaltung bei einem Bewegungsablauf ist jedoch stets abhängig von der 
intra- und intermuskulären Koordination der Bewegung. Bei Bewegungsabläufen 
aus dem beruflichen Alltag wird es daher gut möglich sein, dass ein Bauarbeiter, 
trotz weitaus weniger Muskelmasse, mehr Kraft entwickeln kann als ein Bodybuil-
der, da die berufsspezifischen Bewegungsabläufe von dem Bauarbeiter koordinativ 
beherrscht werden. Umgekehrt wird aber der Bodybuilder dem Bauarbeiter in Be-
wegungsabläufen, die für den Kraftsport typisch sind („Bankdrücken“, „Kniebeuge“ 
etc.), in Puncto Kraftleistung weit voraus sein. Das eingangs geschilderte Vorurteil 
muss folglich relativiert werden. 
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3.2 Grundlegende Anforderungen an die Reizkonfiguration 

In Kapitel 2.1.1 wurde festgehalten, dass primär zwei Faktoren als zentrale hypertro-
phieauslösende Mechanismen angesehen werden müssen: 

 eine möglichst hohe mechanische Beanspruchung der Zielmuskulatur (mög-
lichst hohe Muskelspannung) mit einhergehender Mikrotraumatisierung der 
Muskelzellen sowie 

 eine möglichst hohe metabolische Beanspruchung (möglichst hohe H+-Ionen-
Konzentration). 

 
Aufbauend auf diesen Erkenntnissen wollen wir im nächsten Schritt grundlegende An-
forderungen an die Gestaltung der Belastungsnormativa (Reizkonfiguration) im leis-
tungsorientierten Muskelaufbautraining ableiten. Alle Krafttrainingsmethoden wer-
den über spezifische Belastungs- bzw. Trainingsparameter definiert (Olivier et al., 
2008, S. 120–121). Diese Belastungsparameter stellen quantitative Faktoren im Kon-
text der Trainingsplanung dar. Letztendlich geht es in einem Krafttraining darum, die 
Belastungsparameter so zu wählen, dass optimale und zielgerichtete Trainingsbean-
spruchungen im Sinne von morphologischen, metabolischen sowie neuromuskulären 
Adaptationen erzielt werden (Olivier et al., 2008, S. 115). 
Zu den „klassischen“ Belastungsparametern zählen im Krafttraining die Belastungsin-
tensität, Belastungsdauer, Belastungsumfang, Belastungsdichte sowie Belastungshäu-
figkeit (Martin, Carl & Lehnertz, 1993, S. 30). Diese Belastungsparameter kennen Sie 
bereits aus der BSA-Qualifikation „Fitnesstrainer/in-B-Lizenz“. Nach Toigo (2006a, 
S. 101, 2006b, S. 121) reicht eine Betrachtung dieser klassischen Belastungsparameter 
jedoch nicht aus, um einen Trainingsreiz quantitativ und qualitativ zu erfassen. Iso-
lierte Aussagen zu Reizintensität (Lasthöhe) und Reizdauer (Satzdauer) sind für das 
Bodybuilding wenig aussagekräftig, da die Relation dieser beiden Belastungsparame-
ter für einen Muskelstimulus verantwortlich ist. In diesem Kontext spielt es eine be-
deutende Rolle, wie lange ein Muskel unter möglichst hoher mechanischer Spannung 
steht. Auch die funktionell-anatomische Übungsausführung sowie die Qualität der 
Übungsausführung stellen nach Toigo (2006a, S. 101, 2006b, S. 125) wichtige Belas-
tungsfaktoren dar. Speziell für das Bodybuilding stellt sich zudem die Frage, wie viele 
Sätze pro Übung und wie viele Muskelstimuli pro Woche sinnvoll sind, da gerade zu 
diesen Belastungsfaktoren sehr unterschiedliche Aussagen und Meinungen im leis-
tungsorientierten Muskelaufbautraining bestehen. Ein weiterer wichtiger Aspekt der 
Reizkonfiguration ist die Variation der Belastungsfaktoren speziell der Relation zwi-
schen Reizintensität und Reizdauer (Periodisierung). 
 
Diese Belastungsfaktoren werden in den folgenden Kapiteln im Hinblick auf eine opti-
male Reizkonfiguration im Bodybuilding thematisiert. 
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3.2.1 Relation zwischen Reizintensität und Reizdauer 
Für eine Muskelhypertrophie ist es erforderlich, dass der Muskel für eine bestimmte 
Zeit unter möglichst hoher mechanischer Spannung steht, damit die gewünschten An-
passungen eintreten. Dementsprechend muss immer ein Kompromiss zwischen aus-
reichend hoher Muskelspannung und ausreichend langer Spannungsdauer (Belas-
tungsdauer) gefunden werden. Eine Klassifizierung der verschiedenen Möglichkeiten 
der Trainingsintensität auf einen Satz bezogen liefern Gießing et al. (2005, S. 17). Die 
Tab. 1 stellt diese verschiedenen Intensitätsgrade dar. 
 

Tab. 1: Unterschiedliche Intensitätsgrade im Krafttraining (modifiziert nach Gießing et al., 2005, 
S. 13) 

Trainingsintensitätsgrade 

nRM „non Repetition Maximum“ 

In einem Trainingssatz werden so viele Wiederholungen absolviert, bis ein vorher defi-
nierter Anstrengungsgrad erreicht wird. Weitere Wiederholungen wären theoretisch 
möglich. 

RM „Repetition Maximum“ 

In einem Trainingssatz werden maximal viele Wiederholungen absolviert. Die letzte 
Wiederholung kann technisch korrekt ausgeführt werden. Weitere technisch korrekte 
Wiederholungen sind nicht mehr möglich. 

PMF „Point of Momentary Muscular Failure“ 

In einem Trainingssatz werden maximal viele Wiederholungen absolviert. Bei der letz-
ten Wiederholung kommt es zum konzentrischen Muskelversagen. 

PMF+ „Point of Momentary Muscular Failure plus High Intensity Methods“ 

In einem Trainingssatz werden maximal viele Wiederholungen durchgeführt bis zum 
konzentrischen Muskelversagen. Durch Intensitätstechniken (z. B. abgefälschte Wie-
derholungen, Teilwiederholungen, Wiederholungen mit Unterstützung durch Trai-
ningspartner) werden weitere Wiederholungen erzwungen. 

 
Ein viel diskutierter Aspekt in der Praxis des Krafttrainings ist die Frage nach der Not-
wendigkeit der muskulären Ausbelastung über eine Serie, um nennenswerte Hyper-
trophieprozesse zu erzielen. 
In der Praxis des Krafttrainings wird die Intensität in der Regel durch die Höhe des 
äußeren Widerstandes definiert (z. B. in % 1-RM). Toigo (2006b, S. 124) sieht dies im 
Kontext des gezielten Muskelaufbautrainings als problematisch an, da ein hohes ge-
leistetes Maß an physikalischer Arbeit (hohe Trainingslast) kein sicheres Indiz dafür ist, 
dass in der Zielmuskulatur eine hohe mechanische Spannung erzeugt wird. Entschei-
dend ist, wieviel des externen Widerstands die Zielmuskulatur tatsächlich erreicht. 
Toigo (2006b, S. 125) sieht zwei Faktoren als ausschlaggebend zum Erreichen einer 
möglichst hohen Spannung in der Zielmuskulatur an: ein Training bis zum konzentri-
schen Muskelversagen sowie eine funktionell-anatomisch korrekte Übungsausführung 
(siehe Kapitel 3.2.4). 
Für ein Training bis zum konzentrischen Muskelversagen spricht nach Toigo (2006b, 
S. 126) Folgendes: Bei Kraftbelastungen erfolgt die Rekrutierung der motorischen Ein-
heiten in einer aufsteigenden Folge. Zuerst die kleinen motorischen Einheiten, dann 



Trainingsmethodik im Bodybuilding 

BSA-Akademie • 45 rev.26.036.000 
 

 

die großen motorischen Einheiten. Mit zunehmendem Kraftaufwand werden zuneh-
mend motorische Einheiten mit Typ-II Fasern rekrutiert. Bei einem Krafttraining bis 
zum Muskelversagen nimmt die Rekrutierungsschwelle für alle motorischen Einheiten 
ab, d. h. mit zunehmender Ermüdung nimmt die Rekrutierung von motorischen Ein-
heiten zu (ohne dass sich die o. g. Abfolge ändert). Wenn einzelne Muskelfasern er-
müden, nimmt deren Kontraktilität respektive Kraftproduktion ab. Um die Kontraktili-
tät des Gesamtmuskels jedoch konstant halten zu können, wird der Input-Strom (Er-
regung) auf die Motoneuronen erhöht. Dies führt zur Rekrutierung von größeren mo-
torischen Einheiten, da deren Rekrutierungsschwelle erst bei höherem Input-Strom 
überschritten wird. Wird ein Training bis zum konzentrischen Muskelversagen ausge-
führt, werden folglich mehr und größere motorische Einheiten rekrutiert. Die mecha-
nische Muskelspannung und damit auch das Ausmaß der ausgelösten Mikrotraumati-
sierung sind höher als bei einem Training ohne entsprechende Ausbelastung der Mus-
kulatur. Die Höhe der im Muskel ausgelösten mechanischen Spannung ist dabei zu-
nächst einmal unabhängig von der Höhe der Trainingslast. Für die Höhe der Muskel-
spannung ist einzig und allein die Anzahl der rekrutierten motorischen Einheiten ver-
antwortlich. Je mehr Muskelfasern gleichzeitig kontrahieren, umso größer ist die me-
chanische Muskelspannung. Über die oben genannten Rekrutierungsmechanismen 
wird aber auch bei einem Training mit submaximaler Last und vielen Wiederholungen 
eine maximale Muskelfaserrekrutierung erreicht, wenn der Trainingssatz bis zum Mus-
kelversagen ausgeführt wird. Selbst wenn die Trainingslast verhältnismäßig leicht sein 
sollte, kann über die sukzessive Ermüdung der Typ-I-Fasern, die dadurch ausgelöste 
Senkung der Rekrutierungsschwelle sowie die Erhöhung des Input-Stroms auf die Mo-
toneuronen eine maximale Anzahl an Muskelfasern (inklusive Typ-II-Fasern) aktiviert 
werden, sofern konsequent bis zum Muskelversagen trainiert wird. 
Auch Walker, Taipale, Nyman, Kraemer und Häkkinen (2011, S. 26) sprechen sich für 
ein Krafttraining bis zum Muskelversagen über die Serie aus. Walker et al. (2011, S. 26) 
konnten nachweisen, dass der Grad der muskulären Ermüdung, ausgelöst durch ein 
erschöpfendes Krafttraining, in einem engen Zusammenhang mit einer höheren hor-
monellen Reaktion und daraus resultierend mit höheren Trainingseffekten steht. Auch 
die Ergebnisse der Metaanalysen von Peterson, Rhea und Alvar (2004, S. 379), Rhea, 
Alvar, Burkett und Ball (2003, S. 456), Steib, Schoene und Pfeiffer (2010, S. 902) sowie 
Wolfe, Le Mura und Cole (2004, S. 35) sprechen bei leistungsorientierten Kraftsport-
lern für ein Training bis zur Muskelausbelastung. 
Verfechter eines submaximalen Krafttrainings ohne muskuläre Ausbelastung argu-
mentieren, dass durch ein Training bis zum Muskelversagen zwar ein höherer Einzel-
reiz ausgelöst wird, durch diesen maximalen Stimulus jedoch die Regenerationszeit 
(vor allem des Nervensystems) verlängert wird. Verschiedene Studien legen dar, dass 
die Proteinsyntheserate auch nach intensiven Krafttrainingsreizen bereits nach 36 
Stunden (MacDougall et al., 1995, S. 480) bzw. 48 Stunden (Phillips, Tipton, Aarsland, 
Wolf & Wolfe, 1997, S. 99) wieder auf Normalniveau abgesunken ist. Theoretisch 
müsste demnach bereits nach dieser kurzen Regenerationszeit der nächste Stimulus 
für einen Muskel erfolgen. Hier stellt sich die Frage, ob diese Regenerationszeiträume 
eingehalten werden können, wenn bis zum Muskelversagen trainiert wird. 
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Übung 3.2 

Wie sieht Ihre persönliche Meinung bzw. Einstellung zu dieser Diskussion aus? Prä-
ferieren Sie ein Training bis zum Muskelversagen oder eher ein nicht ausbelasten-
des Training? 

 
Die Empfehlungen eines Trainings bis zur muskulären Ausbelastung sollten daher nicht 
vorbehaltlos weitergegeben werden, da die Trainingsintensität nicht der alleinige Be-
lastungsfaktor eines Krafttrainings ist. Ob ein Krafttraining bis zum Muskelversagen 
durchgeführt werden sollte, kann nur unter Beachtung der Anzahl der Trainingsein-
heiten pro Woche sowie des Belastungsumfangs (Anzahl der Sätze pro Übung) beant-
wortet werden (Willardson, 2007, S. 628). Wird bei einem Training mit hohem Trai-
ningsvolumen (mehr als zwei Sätze pro Übung) in jedem Satz bis zum Muskelversagen 
trainiert, kann als hormonelle Reaktion daraus eine überproportional hohe Cortisol-
konzentration resultieren. Daraus ergeben sich negative Effekte, da die anvisierten 
anabolen Prozesse gehemmt werden (Ahtiainen, 2006, S. 77). Wird hingegen ein Kraft-
training mit geringem Trainingsvolumen (maximal ein bis zwei Sätze pro Übung) durch-
geführt, bestätigen zahlreiche Studien die Effektivität eines Krafttrainings mit musku-
lärer Ausbelastung („High Intensity Training“; Gießing, 2005, S. 107–110). 
 
 

3.2.2 Reizvolumen 
Ein in der Praxis des Krafttrainings viel diskutierter Aspekt im Rahmen des Belastungs- 
bzw. Trainingsumfangs ist die Frage nach der Anzahl an Sätzen. Hier stehen sich Trai-
ningsmethoden mit hohem Volumen (mehrere Sätze pro Übung) und Trainingsmetho-
den mit niedrigem Volumen (Einsatz-Training) gegenüber. In der Trainingswissen-
schaft herrscht im Hinblick auf diese Fragestellung keine einheitliche Definition des 
„Einsatz-„ oder „Mehrsatz-Trainings“ (Gießing, 2005, S. 9; Heiduk, Preuss & Steinhö-
fer, 2002, S. 4–13; Schmidtbleicher & Schlumberger, 1999, S. 9–11). Nach Gießing 
(2005, S. 11) spielen bei einem Vergleich zwischen Einsatz- und Mehrsatz-Training die 
folgenden Aspekte eine entscheidende Rolle: 

 Es muss differenziert werden, ob ein Satz pro Übung oder ein Satz pro Muskel-
gruppe absolviert wird. 

 Es muss zwischen den verschiedenen Intensitätsgraden (maximale vs. subma-
ximale Intensität) differenziert werden. 

 Das Bewegungstempo und daraus abgeleitet die Belastungsdauer müssen dif-
ferenziert betrachtet werden. 

 
Gießing et al. (2005, S. 16) definieren Ein- und Mehrsatztraining wie folgt: 

 Einsatz-Training („Single-set training“ – SST) bedeutet, dass ein Satz pro Übung 
ausgeführt wird. Es besteht jedoch die Möglichkeit, dass mehrere Übungen pro 
Muskelgruppe durchgeführt werden. 

 Mehrsatz-Training („Multiple-set training“ – MST) bedeutet, dass zwei oder 
mehr Sätze pro Übung ausgeführt werden. 
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Heiduk et al. (2002, S. 5) versuchten die unterschiedlichen Methoden im Hinblick auf 
das Trainingsvolumen zu klassifizieren (vgl. Abb. 8). Sie differenzierten auf einer ersten 
Ebene zwischen „Low Volume training“ (Training mit geringem Trainingsvolumen) und 
„High Volume training“ (Training mit hohem Volumen). Im Rahmen des Trainings mit 
geringem Volumen differenzierten sie weiterhin zwischen „Single-set training“ (Ein-
satz-Training) und „High Intensity training“ (Training mit höchster Intensität), einer 
hoch intensiven Variante des Trainings mit geringem Trainingsvolumen. 
 

 

Abb. 8: Differenzierte Betrachtung des Trainingsvolumens (modifiziert nach Heiduk et al., 2002, 
S. 5) 

 
Remmert, Schischek, Zamhöfer und Ferrauti (2005, S. 90) ergänzen die Darstellungen 
von Heiduk et al. (2002, S. 5) zum „Low Volume Training“ (LVT) um das sogenannte 
„Bodybuilding-Single-set Training“ (B-SST), wie in der Abb. 9 dargestellt. 
 

 

Abb. 9: Trainingsmethoden mit niedrigem Trainingsvolumen (modifiziert nach Remmert et al., 
2005, S. 90) 


