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Duell der Giganten

Exzentrisch versus konzentrisch: Was ist effektiver?

Die Wirkungsweise des exzentrischen Trainings,
ob als reine oder als kombinierte konzentrisch/ex-
zentrische Form ausgefuhrt, wird seit Jahrzenten
diskutiert. In einer aktuellen Studie der Deutschen
Sporthochschule Kdin (DSHS) wurde jetzt die
Wirkung beider Trainingsformen getestet und
miteinander verglichen.

nter Experten herrschte bislang
U keine einheitliche Meinung in Be-

zug auf die Effektivitit von exzen-
trischen Trainingseinheiten. Einige Wis-
senschaftler pladieren aufgrund der inten-
siven Belastungsweise dafiir, den Einsatz
des exzentrischen Trainings ausschlief-
lich Leistungssportlern vorzubehalten.
Andere wiederum erzielten im Rehabilita-
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tionsbereich Erfolge. Und wieder andere
raten vom Gebrauch nachgebender Trai-
ningsarten wegen moglicher gesundheit-
licher Beeintrachtigungen sogar ganz ab.
Was ist also richtig?

Wissenschaftliche Vergleiche
fehlen bislang noch

Bis zu diesem Zeitpunkt haben sich keine
wissenschaftlichen Untersuchungen mit
dem Vergleich zwischen einem exzen-
trisch und einem konzentrisch orientier-
ten Kraftausdauer-Zirkeltraining beschéf-
tigt. Da der aktuelle Stand der Forschung
in Hinsicht auf die Wirksamkeit von exzen-
trischen Trainingsarten widerspriichlich
ist, bedarf es an wissenschaftlichen Er-
kenntnissen tiber die Effektivitat eines ex-
zentrisch akzentuierten Kraftausdauer-

trainings. Folgende Fragestellungen stan-

den deshalb bei der wissenschaftlichen

Untersuchung im Mittelpunkt:

®m  Ruft ein exzentrisch betontes Kraftaus-
dauer-Zirkeltraining grofere Trainings-
effekte hervor als ein konzentrisches?

m [&sst sich ein exzentrisch betontes
Kraftausdauer-Zirkeltraining kompli-
kationslos auch bei Sportanfangern
anwenden?

Boom exzentrischer Gerate

In den letzten Jahren erfreut sich der Ge-
sundheitssport bzw. die Fitnessbranche
iber einen Zuwachs an Kraftgeraten deren
exzentrische Bewegungsphase, im Ver-
haltnis zur konzentrischen Phase, beliebig
forciert werden kann. Einer der Griinde fiir
die Entwicklung dieser Trainingsgerite,
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. Definition

Exzentrische Muskelarbeit wird als nach-
gebende oder dynamisch-negative Mus-
kelarbeit bezeichnet. Bei ihr Gibersteigt
das von auBen auf ein Gelenk einwirken-
de Drehmoment das durch den betrach-
teten Muskel bewirkte Drehmoment.

Der Muskel wird, obwohl er arbeitet, ge-
dehnt. Infolgedessen entfernen sich An-
satz und Ursprung voneinander. Dies ge-
schieht exemplarisch beim Bergabgehen,
da im Zuge einer Muskelverlangerung
die nachgebende Kraft als Bremskraft
fungiert.

ist die Tatsache, dass unsere Muskulatur
bei vielen alltéglichen Belastungen, wie
z.B. Treppen hinunter gehen, exzentrisch
arbeitet. Demnach sollten solche Muskel-
kontraktionen in jedem Trainingsplan ein-
gebaut werden.

Dabei ist zu beachten, dass diese Kraft-
gerdte in ein Ausdauertraining eingebet-
tet sind, da das ganzheitliche alltdgliche
Verhalten des menschlichen Kérpers eine
Komposition aus Kraft- wie auch Ausdau-
erbelastungen darstellt. Folglich ist von

Die Studie belegt: Aufgrund der

Akzentuierung der exzentrischen
Bewegungsphase, ist der
Trainingseffekt deutlich gréBer

einem Kraftausdauertraining auszugehen,
welches nach Bedarf exzentrisch pointiert
werden kann.

Exzentrische Belastungen

im Alltag

Der Bewegungsapparat ist von ausschlag-
gebender Bedeutung fiir die Autonomie
des Menschen. Im Zusammenspiel mit
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dem Nervensystem kdnnen sehr komple-
xe Leistungen bzw. Bewegungen erbracht
werden, bei denen sowohl dynamische als
auch statische Muskelaktivitdten vorkom-
men kénnen.

Schon bei einfachsten Bewegungsab-
laufen im Alltag, wie dem Gehen auf hori-
zontaler Unterlage, werden verschiedene
Muskelgruppen entweder sequenziell
(Quadriceps) oder vorwiegend exzentrisch
(Gluteaus) belastet. Infolgedessen ist ex-
zentrische Muskelarbeit ein wichtiger in-
tegraler Bestandteil jeder Alltagsaktivitat.

Aus diesem Grund wird die Integration
der exzentrischen Trainingsform in der Re-
habilitation und das sportliche Training,
trotz eines stellenweisen Auftretens von
Muskelkater nach einem exzentrischen
Training, von vielen Experten ausdriick-
lich empfohlen.

Besonders bei Sportarten, bei denen
der Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus (DVZ)
eine zentrale Rolle spielt, erfreut sich das
exzentrisch betonte Krafttraining grofer
Beliebtheit, da solche Belastungen sport-
artspezifisch sind und in dieser Form trai-
niert werden miissen. Der biologische
Sinn des DVZ liegt darin, durch Vordeh-
nung wahrend der exzentrischen Phase,
die Kraftentwicklung in der konzentri-
schen Phase iiber das ohne Vordehnung
mogliche MaB hinaus, im Sinne einer Re-
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flexaktivitdt der Muskulatur unter Deh-
nungsbelastung, zu verstarken.

Der Test: Ganzkorpertraining
in Zirkelform
Die 23 Probanden absolvierten insgesamt
28 Trainingsarbeiten, verteilt iber 14 Wo-
chen. Pro Woche mussten zwei Trainings-
einheiten absolviert werden mit Regene-
rationspausen von zwei bis drei Tagen.
Die Testverfahren bestanden aus ei-
nem PWC-Test 130 zur Bestimmung der
Ausdauerleistungsfahigkeit, einem Kraft-

ausdauertest in praktischer Ausfiihrung
einmal in Form von Liegestiitzen und ein-
mal in Form von Kniebeugen, einer Bio-
elektrischen Impedanzanalyse (BIA) zur

. Besonderheiten

m Ho6here Spannungsentwicklung
bei maximaler exzentrischer
Belastung.

m Die elektrische Aktivitat ist bei glei-
chem Drehmoment niedriger, bei ma-
ximaler Kontraktion weitaus héher.

m Beiidentischen submaximalen Kon-
traktionen ist der Energiebedarf der
Exzentrik geringer.

m Die exzentrische Belastung bezieht
die Bindegewebsstrukturen und die
elastischen Elemente der Muskulatur
mit ein.
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Designation der kérperlichen Fett- sowie
Muskelmasse und einem Fragebogen
nach Basler (BBS) zur Angabe der subjek-
tiven Befindlichkeit der Trainierenden.

Das Trainingsprogramm beinhaltet fiir
beide Untersuchungsgruppen ein Ganz-
korpertraining in Zirkelform mit Kraft- und
Ausdauergerdten.

. Ubersicht Geriteanbieter

(diese Aufzahlung erhebt keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit)

B milon industries (www.milon.com)
m  X-Force (www.x-force.se)

m  Extrafit (www.extrafit.net)

® gym80 ab Anfang 2011

Bei den Gerdten der Versuchsgruppe
(Hersteller: milon) stellt vor allem die Ak-
zentuierung der exzentrischen Bewe-
gungsphase eine Besonderheit dar. Dies-
beziiglich wurde ein Verhéltnis von kon-
zentrischem zu exzentrischem Widerstand
von | zu 3 eingestellt.

Ergebnisse zeigen eindeutige
Tendenz
Durch die Anordnung der Gerdte beider
Gruppen in einem Zirkelsystem dauerte
ein Durchgang 17 Minuten. Ergédnzt wurde
der Ablauf durch ein viermintitiges Herz-
kreislauf-Training. Pro Training wurden
zwei Durchgédnge absolviert. Im Hinblick
auf die Standardisierung der Belastung in
beiden Gruppen wurde die modifizierte
RPE-Skala herangezogen.

Die Studienergebnisse zeigen eine ein-
deutige Tendenz: Letzten Endes erweist
sich die exzentrische Trainingsweise ins-

gesamt als die effektivere Methode um
Fettmasse ab- und Muskelmasse aufzu-
bauen. Die permanente Belastung der Ar-
beitsmuskulatur auch in der exzentri-
schen Bewegungsphase erzeugte somit
einen zusatzlichen Reiz, der zu hoheren
Trainingseffekten fiihrte.

Die Ausdauer- wie auch Kraftausdauer-
fahigkeit veranderte sich durch das 14-wo-
chige Kraftausdauer-Zirkeltraining in
beiden Probandengruppen hochst signifi-
kant. Demnach konnte die Vergleichs-
gruppe (VG), im Vergleich zu der Kontroll-
gruppe (KG), die Ausdauer und Kraftaus-
dauer Dbetreffend der exzentrischen
Betonung nicht profitieren. Dariiber hin-
aus wurden lediglich bei den Probanden
der Versuchsgruppe Signifikanzen in
Hinsicht auf die BIA-Messung ersichtlich.
Die Messparameter Muskel- sowie Fett-
masse zeigten nach der Abschlussunter-
suchung sehr signifikante Veranderungen
in der Vergleichsgruppe, dadurch, dass
sich die Fettmasse verringerte und die
Muskelmasse aufbaute.

Demgemdap konnte sich die VG durch
die exzentrische Betonung beziiglich der
kdrperbiometrischen Parameter Vorteile
verschaffen. Bei der Betrachtung der Be-
findlichkeitsverdnderungen verbesserten
sich insgesamt die Probanden beider
Gruppen nach der Intervention sehr signi-
fikant. Sowohl die exzentrische als auch
die konzentrische Trainingsform hatten
gleichermapBen positive Effekte auf die
psychische Befindlichkeit des gesamten
Probandenkollektivs.

Interpretation der Ergebnisse

In der Diskussion erfolgte nach einer Aus-
einandersetzung mit der Untersuchungs-
methodik eine ausfiihrliche Analyse und

. Nachgefragt bei Prof. Dr. Ingo Frobose, Deutsche Sporthochschule Kéln

body LIFE: Wie lassen sich die positiven
Ergebnisse des exzentrisch-akzentuierten
Trainings wissenschaftlich erklaren?

Prof. Frobése: Durch das
@ exzentrische Training fin-
det eine gréBere muskula-
re Auslastung statt. Das
heiBt, dass mehr motori-
sche Einheiten rekrutiert
3 werden.

body LIFE: Wie sollte das Verhéltnis von
konzentrischem zu exzentrischem Wider-
stand aussehen?

Prof. Frobose: 1:1, denn die exzentrischen
Anpassungen ergeben sich auch bereits
bei submaximaler Belastung.

body LIFE: Lasst sich ein exzentrisch-be-
tontes Training komplikationslos bei Sport-
anfangern anwenden?
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Prof. Frobése: Ja, wenn Training und Be-
wegung sorgfaltig berwacht werden. Oft
lauft der Einstieg sogar Uiber das exzentri-
sche Training - besonders in der Reha.

body LIFE: Was gibt es bei der Trainingsbe-
treuung/Ubungsausfiihrung zu beachten?

Prof. Frobose: Es sollte eine stédndige Trai-
ningsbetreuung und ein langsames Heran-
tasten erfolgen. Ein gleichméaBiger Bewe-
gungsrhythmus muss beibehalten werden
und der Widerstand sollte submaximal ge-
wahlt werden.

body LIFE: Wie viele Satze/Wdh. empfeh-
len Sie, im Vergleich zu rein konzentri-
schem Training?

Prof. Frobdse: Im submaximalen Bereich
gibt es keinen Unterschied. Im maxima-
len/supramaximalen Bereich etwa 10% we-
niger Umfang.

Interpretation der Ergebnisse, unter Zu-
hilfenahme internationaler trainingswis-
senschaftlicher Literatur. Dabei konnte
der Beweis erbracht werden, dass ein ex-
zentrisch angelegtes Kraftausdauer-Zir-
keltraining als die effektivere Methode er-
scheint, um Fettmasse ab- und Muskel-
masse aufzubauen. Ferner konnte, in
Anbetracht der Ausgeglichenheit beider
Probandengruppen beziiglich der Befind-
lichkeitsverdnderungen nach dem Trai-
ning, herausgestellt werden, dass ein
exzentrisch angelegtes Kraftausdauer-Zir-
keltraining ohne Bedenken mit Sportan-
fangern durchgefiihrt werden kann.

Die Aussagekraft der vorliegenden Er-
gebnisse z.B. hinsichtlich der Reduktion
der Fettmasse, wiirde sich durch den Ein-
satz eines Erndhrungsprotokolls bzw. Er-
nahrungsplans erheblich steigern, da da-
mit préziser der Einfluss des Erndhrungs-
verhaltens auf die Fettreduktion der

Probanden aufgezeigt werden konnte. So-
mit wiirden Unklarheiten in Bezug auf das
Zustandekommen von Ergebnissen er-
kannt und interpretiert werden.

Dennoch stellt sich die Frage, welche
Resultate eine ldngere Interventionsdauer
mit mehreren Probanden hervorbringen
wiirde. Fiir eine genauere Untersuchung
der Effektivitdt eines exzentrisch-beton-
ten Kraftausdauerzirkels ist eine Verlange-
rung (20 bis 25 Wochen) des Interventi-
onszeitraumes sinnvoll.

Lazaros Kourtidis

Lazaros Kourtidis - Diplom-Sport-
wissenschaftler, Studium an der
Deutschen Sporthochschule Kaln.
Im Rahmen seiner Diplomarbeit
beschaftigte er sich intensiv mit
= der , Effektivitat eines exzentrisch

angelegten Kraftausdauer-Zirkeltrainings im
Vergleich zu einem herkdmmlichen konzentri-
schen Training im Gesundheitssport.”
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