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Veroffentlichungen

Die im Januar 2018 im Journal of Sports Science veroffentlichte Review “The Importance of Mus-
cular Strength: Training Considerations” (Suchomel et al, 2018) beleuchtet aus wissenschaftlicher
Sicht einige Themen, die die Trainer der Fitnessbranche sich immer wieder stellen und liefert teil-
weise erstaunliche Erkenntnisse.

1. Einserien- vs. Mehrserientraining

In einigen Studien zeigte sich das Einserien- dem Mehrserientraining ebenbdurtig. In den meis-
ten Studien erwies sich jedoch das Mehrserientraining hinsichtlich Hypertrophie-, Maximal- und
Schnellkraftsteigerungen als Uberlegen. Geringere Serienzahlen kénnen bei wenig(er) trainierten
Individuen, z. B. Krafttrainingsanfangern, in zufriedenstellenden Trainingseffekten resultieren, wah-
rend gut trainierte Sportler, insbesondere Krafttrainingserfahrene, fUr ahnliche Effekte mit mehr
Serien trainieren sollten.

Je trainierter der Sportler, desto mehr Serien sollte er pro Ubung ausfilhren — bis zu einem gewis-
sen Maf3. Die zu optimierende Serienanzahl ist dabei von den individuellen kérperlichen Vorausset-
zungen des Sportlers, seinen Trainingszielen, Trainingserfahrungen und Lebensumstanden abhan-
gig. Um dieses individuell optimierte Mal3 zu finden, sollte ein Trainingsprotokoll gefUhrt werden.

Im IRON SYSTEM® ergibt sich i. d. R. eine Zuordnung der weniger trainierten Teilnehmer zur
HOT IRON® 1, um im weiteren Verlauf zunachst an der HOT IRON®2 und spater an der

HOT IRON® CROSS teilzunehmen. Diese Zuordnung und Reihenfolge stellt keine offizielle Regel
dar, fuhrt allerdings in der Praxis haufig dazu, dass viele Teilnehmer im IRON SYSTEM® tendenziell
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eine Serienanzahl entsprechend ihrer Trainingserfahrung durchfuhren. Wahrend in der

HOT IRON® 1 tendenziell die Erkenntnisse zum Einserientraining vermehrt Berucksichtigung
finden, werden hingegen in der HOT IRON®2 die empirischen Erkenntnisse zum Mehrsatztraining
vermehrt umgesetzt. In der HOT IRON® CROSS trainieren die Teilnehmer i. d. g. durchgangig
mehrere Serien pro Ubung. Damit befindet sich das IRON SYSTEM® auf dem aktuellem sportwis-

senschaftlichen Stand und wird dies auch zukunftig sicherstellen.




