
Literatur

Ahtiainen, J.P., Pakarinen, A., Kraemer, W.J. & Häkkinen, K.
(2003). Acute Hormonal and Neuromuscular Responses and
Recovery to Forced vs. Maximum Repetitions Multiple
Resistance Exercises. International Journal of Sports Medi-
cine, 24 (6), 410-418.
Brzycki, M. (1995). A Practical Approach to Strength Trai-
ning. Lincolnwood: Masters Press.
Castellano, R. (2000). Fibre-types and repetition ranges. In
M. Brzycki (Ed.), Maximize your training: insights from lead-
ing strength and fitness professionals (pp. 213-220). Lin-
colnwood: Masters Press.
Dalichau, S., Stein, B., Schäfer, K., Buhlmann, J.J & Menken,
P. (2004). Einsatz- versus Mehrsatztraining – zwei konkurrie-
rende Krafttrainingsmethoden in der Behandlung chroni-
scher Rückenschmerzen? Physikalische Therapie, 7, 294-
299.
Geiger, L.V. (1997). Überlastungsschäden im Sport. Mün-
chen: BLV.
Gießing, J. (2000). Das Heavy-Duty-Konzept. Leistungssport,
30 (4), 19-23.
Gießing, J. (2002). Das Muskelaufbautraining beim Bodybuil-
ding. Eine kritische Analyse aus sportwissenschaftlicher
Sicht. Marburg: Tectum-Verlag.

Hemmling, G. (1994). Anpassungen des neuromuskulären
Systems an eine neuentwickelte Trainingsmethode. Köln:
Sport und Buch Strauß.
Kieser, W. (1998). Wieviele Sätze beim Krafttraining? Leis-
tungssport, 28 (3), 50-51.
Kieser, W. (2000). Ein starker Körper kennt keinen Schmerz.
Gesundheitsorientiertes Krafttraining nach der Kieser-Me-
thode. München: Wilhelm-Heyne Verlag.
Müller, A. (2003). Zur Transferierbarkeit trainingsmethodi-
scher Erfahrungen des Hochleistungsbodybuildings. Eine kri-
tische Betrachtung des vorliegenden Methodenspektrums.
Leistungssport, 33 (4), 38-42.
Philipp, M. (1999a). Ein Satz genügt! – Erfahrungen mit
Mehrsatz- und Einsatz-Methoden im Krafttraining. Leis-
tungssport, 29 (1), 26-28.
Philipp, M. (1999b). Einsatz-Training versus Mehrsatz-Trai-
ning. Kontroverse um die Satzzahl beim Krafttraining unter
Berücksichtigung empirischer Evidenzen. Leistungssport, 29
(4), 27-34.
Platonov, V.N. (1999). Belastung – Ermüdung – Leistung: Der
moderne Trainingsaufbau. Band 34 der Reihe DSB-Trainerbi-
bliothek. Münster: Philippka.
Schischek, A. & Zamhöfer, T. (2004). Die Auswirkungen eines
mehrwöchigen HIT im Hinblick auf die Kraft- und Muskel-
massenzunahme mit unterschiedlichen Regenerationszeiten

bei fortgeschrittenen Fitness-/Kraftsportlern. Diplomarbeit,
Ruhr-Universität Bochum (unveröff.).
Schlumberger, A. & Schmidtbleicher, D. (1999). Einsatz-Trai-
ning als trainingsmethodische Alternative – Möglichkeiten
und Grenzen. Leistungssport, 29 (3), 9-11.
Stone, M.H., Chandler, T.J., Conley, M.S., Kramer, J.B. & 
Stone, M.E. (1996). Training to Muscular Failure: Is It Neces-
sary? Strength and Conditioning, 18 (3), 44-48.
Szubski, C. (1999). Der Einsatz-Training versus Mehrsatz-
Training Dogmatismus – ein Beispiel für Glaubenslehren in
der Trainingswissenschaft. Leistungssport, 29 (4), 35.
Tittel, K. & Wutscherk, H. (1972). Sportanthropometrie: Auf-
gaben, Bedeutung, Methodik und Ergebnisse biotypologi-
scher Erhebungen. Leipzig: Barth.
Zatsiorsky, V.M. (1992). International Perspective: Intensity
of Strength Training Facts and Theory: Russian and Eastern
European Approach. National Strength & Conditioning Asso-
ciation Journal, 14 (5), 46-57.
Zatsiorsky, V.M.  (2000). Krafttraining – Wissenschaft und
Praxis. Aachen: Meyer & Meyer.
Zimmermann, K. (2000). Gesundheitsorientiertes Muskel-
krafttraining. Theorie – Empirie – Praxisorientierung.
Schorndorf: Hofmann.

*

TRAININGSLEHRE

1LEISTUNGSSPORT 2/2005

Hubert Remmert/Alexander Schischek/Tobias Zamhöfer/Alexander Ferrauti

Zum Einfluss der Regenerationsdauer auf die 
Kraft- und Muskelmassenzunahme im Rahmen eines
Einsatz-Hochintensitätstrainings (High Intensity Training)



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile (Euroscale Uncoated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 72
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [72 72]
  /PageSize [595.276 822.047]
>> setpagedevice


