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Informationen

Uber dieses Promptheft

« Dieses Promptheft richtet sich an Personen, die Moglichkeiten, Einflussfaktoren und Grenzen
des Muskelaufbaus durch Eigengewichtstraining genauer untersuchen und verbreitete
Annahmen Uber seine Wirksamkeit hinterfragen mdchten.

+ Es beleuchtet die physiologischen und biomechanischen Voraussetzungen des
Muskelwachstums, die unterschiedlichen Entwicklungsmaoglichkeiten einzelner Muskelgruppen
sowie den Einfluss von Trainingsgestaltung, individuellen Bedingungen und praktischen
Einschrankungen auf langfristige Muskelaufbaufortschritte.

« Anhand von Fragestellungen zu Leistungsfortschritten ohne Muskelwachstum, unerwarteten
Unterschieden der Muskelbeanspruchung und den Grenzen wissenschaftlicher
Trainingsvergleiche erschlieBen die Erkenntnisprompts wenig beachtete Zusammenhange und
ermoglichen eine differenzierte Beurteilung tatsachlicher und vermeintlicher
Entwicklungsgrenzen.

Verwendung der Prompts

« Fotografieren Sie einen Prompt oder erstellen Sie ein Bildschirmfoto und tibergeben Sie das
Bild einer KI-Anwendung, die Bilder verarbeiten kann.

« Verwenden Sie ausschlieBlich kostenpflichtige KI-Versionen, wahlen Sie das neueste verfiigbare
Modell und aktivieren Sie die hochste einstellbare Reasoning-Stufe, um die Leistungsfahigkeit
der KI moglichst umfassend zu erleben.

« Fihren Sie jeden Prompt unabhangig und ohne zusatzliche Eingaben aus und nutzen Sie die
vorgeschlagenen Recherchefragen oder Arbeitsauftrage zur weiteren Vertiefung.

Uber Prompthefte

» Prompthefte sind thematisch gegliederte Sammlungen eigenstandig ausfihrbarer KI-Prompts,
die zum Erkunden, Lernen und Anwenden einladen.

« Die Inhalte sind in Bereiche und Rubriken gegliedert, wobei jede Rubrik vier unterschiedliche
Zugange zu einem zusammenhangenden Thema bietet.

« Statt umfangreicher Erklarungstexte ermoglichen Prompthefte eine aktive und individuelle
Auseinandersetzung mit den jeweiligen Inhalten.
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+ E-Mail: christian.ullrich@intrenion.com
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1.1

MuskelgroBe und Leistungsfortschritte

Kraftzuwachs ohne Muskelhypertrophie
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb die gemessene Muskel-
kraft beim Eigengewichtstraining bereits an-
steigen kann, bevor eine VergroBerung der be-
teiligten Muskeln feststellbar ist. Erklare den
Einfluss neuronaler Aktivierung, muskuldrer Ko-
ordination und aufgabenspezifischer Kraftent-
wicklung, ohne Muskelwachstum als mdgliche
Mitursache auszuschlieBen. Leite ab, welche
Aussagekraft friihe Kraftzuwéchse fur die tat-
sachliche Hypertrophie und das langfristige
Muskelaufbaupotenzial einer Ubung besitzen.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Wiederholungsgewinne durch Bewegungs-
lernen

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche anhand von Liegestiitzen und
Klimmziigen, wie regelmaBiges Uben die
erreichbare Wiederholungszahl erhéhen kann,
ohne dass die beteiligten Muskeln entspre-
chend wachsen. Analysiere den Einfluss von
Bewegungstkonomie, koordinativer Abstim-
mung, Kdrperstabilisierung und zunehmender
Vertrautheit mit dem Bewegungsablauf. Leite
ab, wie sich leistungsbezogene Anpassungen
durch Bewegungslernen von tatsachlichen
Muskelzuwachsen unterscheiden lassen

und welche Bedeutung eine standardisierte
Ubungsausfiihrung dabei besitzt. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Korpergewicht als Leistungsverzerrer

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb sich die Leistung bei
Klimmzigen oder Liegestltzen durch Ver-
anderungen des Korpergewichts verbessern
oder verschlechtern kann, ohne dass sich die
Muskelkraft entsprechend verandert. Analysiere,
wie Fettverlust, Muskelzuwachs und veranderte
Korpermasse das Verhaltnis zwischen verflgba-
rer Kraft und zu bewegender Last beeinflussen.
Zeige anhand unterschiedlicher Entwicklungen
von Kérpergewicht und Muskelkraft, wann
steigende oder sinkende Wiederholungszahlen
den tatsdchlichen Muskelaufbau tGberzeichnen
beziehungsweise verdecken kdnnen. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Muskeldefinition ohne GroBenwachstum
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb eine Person nach einer
Phase des Eigengewichtstrainings sichtbar mus-
kuldser erscheinen kann, obwohl die Muskel-
groBe kaum zugenommen hat. Analysiere, wie
Unterhautfett, Muskelverteilung, Kérperhaltung,
Beleuchtung und voriibergehende Flissigkeits-
verschiebungen die Wahrnehmung muskularer
Konturen beeinflussen. Leite ab, welche Fehl-
schlisse bei der Interpretation korperlicher Ver-
anderungen und beim Vergleich unterschied-
licher Trainingsmethoden entstehen kénnen,
wenn sichtbare Muskeldefinition mit tatsachli-
cher Hypertrophie gleichgesetzt wird. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.
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1.2 Mechanismen hypertrophischer Reize

Mechanische Spannung bei geringer Last
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, unter welchen Bedingungen Eigenge-
wichtsiibungen mit vergleichsweise geringer
auBerer Belastung dhnliche Muskelwachstums-
reize ausldsen konnen wie Training mit schwe-
ren Gewichten. Analysiere das Zusammenspiel
zwischen mechanischer Spannung innerhalb
aktiver Muskelfasern, relativer Belastungsin-
tensitat und der Annaherung an die individu-
elle Belastungsgrenze. Leite aus wissenschaft-
lichen Untersuchungen zu unterschiedlichen
Trainingslasten ab, wann geringe Widerstdnde
ausreichend wirksam sein kénnen und welche
Grenzen bei der Ubertragung dieser Erkennt-
nisse auf sehr leichte Eigengewichtsiibungen
bestehen. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Motorische Einheiten unter Ermiidung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie sich die Rekrutierung motori-
scher Einheiten wahrend eines langen Satzes
leichter Eigengewichtsiibungen mit zunehmen-
der muskuldrer Ermudung verandern kann. Er-
kldre anhand des GroéBenprinzips, unter wel-
chen Bedingungen zusatzliche motorische Ein-
heiten mit hdheren Rekrutierungsschwellen

zur Aufrechterhaltung der Kraftentwicklung
benotigt werden und welche Unsicherheiten
hinsichtlich ihrer vollstandigen Aktivierung be-
stehen. Leite ab, weshalb Ermldung die hyper-
trophische Wirksamkeit geringer Widerstande
beglnstigen kann, wahrend andere Ermiidungs-
ursachen eine ausreichende Belastung der Ziel-
muskulatur moglicherweise verhindern. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Belastung in gedehnter Muskelposition

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, ob und unter welchen Bedingun-
gen die mechanische Beanspruchung eines
Muskels in gedehnter Position starkere oder re-
gional andere Wachstumsreize ausldsen kann
als eine Belastung bei kiirzerer Muskellange.
Analysiere anhand von Wadenheben und tiefen
Liegestlitzen die mogliche Bedeutung aktiver
und passiver Muskelspannung sowie langen-
abhangiger Anpassungsprozesse. Ordne unter-
schiedliche wissenschaftliche Befunde zur Hy-
pertrophie bei langeren Muskellangen ein und
leite ab, weshalb mégliche Vorteile weder fiir
samtliche Muskelgruppen gelten missen noch
eine grundsatzlich moglichst extreme Dehnung
rechtfertigen. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Kontraktionsformen und Muskelwachstum
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Vergleiche, in welchem Umfang konzentrische,
exzentrische und isometrische Muskelarbeit
beim Eigengewichtstraining unterschiedliche
Méglichkeiten zur Auslésung von Muskelhyper-
trophie bieten. Untersuche anhand von Klimm-
zugbewegungen, kontrolliertem Absenken und
statischen Haltepositionen, wie sich erreichbare
Muskelkréfte, Muskelldangen und mechanische
Belastungsbedingungen zwischen den Kon-
traktionsformen unterscheiden. Leite ab, wann
beobachtete Unterschiede im Muskelwachstum
eher durch verdnderte Belastungsverhaltnisse
als durch die Kontraktionsform selbst erklarbar
sind und welche eigenstandigen Entwicklungs-
maoglichkeiten daraus entstehen. Schlage drei
weiterfihrende Recherchefragen vor.
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1.3 Grenzen der Fortschrittsmessung

Muskelkater und Muskelbrennen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, ob starkes Muskelbrennen wah-
rend einer Eigengewichtsiibung und ausgeprag-
ter Muskelkater nach dem Training verlassli-
che Hinweise auf die Starke des ausgeldsten
Muskelwachstumsreizes liefern. Erklare, welche
Bedeutung Stoffwechselveranderungen, un-
gewohnte muskuldre Belastungen, mogliche
Muskelschaden und die Gewdhnung an wie-
derholte Trainingsreize fiir diese Empfindungen
besitzen. Leite ab, weshalb weder besonders in-
tensive noch ausbleibende Beschwerden einen
zuverlassigen Ruckschluss auf spatere Muskel-
hypertrophie erlauben und welche verbreiteten
Vorstellungen Uber wirksames Training dadurch
infrage gestellt werden. Schlage drei weiterfih-
rende Recherchefragen vor.

Akute Proteinsynthese versus Wachstum
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, weshalb eine unmittelbar nach dem Ei-
gengewichtstraining erhdhte Muskelproteinsyn-
these nicht zwangslaufig einen entsprechend
groBen langfristigen Muskelzuwachs vorher-
sagt. Untersuche, wie sich die zusatzliche Pro-
teinproduktion fiir Reparaturprozesse, die Um-
gestaltung bestehender Muskelstrukturen und
die dauerhafte Ansammlung neuer Muskelpro-
teine funktional unterscheiden und mit zuneh-
mender Trainingserfahrung verandern kénnen.
Leite ab, welche Schlussfolgerungen kurzfristige
biologische Messungen tber die Wirksamkeit
einer Trainingsmethode erlauben und weshalb
ihre Aussagekraft gegeniiber langfristig gemes-
senen strukturellen Verdnderungen begrenzt
bleibt. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.

Muskeldicke versus Muskelvolumen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb eine nach Eigengewichts-
training festgestellte Zunahme der Muskeldicke
an einer bestimmten Messstelle nicht zwangs-
ldufig das Wachstum des gesamten Muskels wi-
derspiegelt. Analysiere regionale Unterschiede
der Hypertrophie, Veranderungen der Muskel-
geometrie und die unterschiedliche Aussage-
kraft von Ultraschallmessungen und magnet-
resonanztomografischen Bestimmungen des
Muskelvolumens. Leite ab, wie verschiedene
Messpositionen und Untersuchungsverfahren
scheinbar widersprichliche Befunde Uber die
Muskelaufbauwirkung bestimmter Ubungen
hervorbringen kénnen und welche Konsequen-
zen dies fiir die Bewertung wissenschaftlicher
Studien besitzt. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Fettfreie Masse statt Muskelzuwachs

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb eine durch Kérperzusam-
mensetzungsanalysen festgestellte Zunahme
der fettfreien Masse kein eindeutiger Nachweis
fur zusatzlich aufgebautes Skelettmuskelge-
webe ist. Erklare die Unterschiede zwischen
fettfreier Masse, fettfreier Weichteilmasse und
tatsachlicher Muskelmasse sowie den Einfluss
von Wasserhaushalt, Glykogenspeicherung und
Messbedingungen auf entsprechende Unter-
suchungsergebnisse. Leite ab, welche Fehl-
einschatzungen Uber die Wirksamkeit von Ei-
gengewichtstraining entstehen kénnen, wenn
Veranderungen der fettfreien Masse unmittel-
bar als Muskelwachstum interpretiert werden.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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2.1

Korpermasse und Kraftiibertragung

Handstiitzkréfte bei Liegestiitzen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, welcher Anteil des Kdrpergewichts
bei normalen, knienden und erhdht ausgefiihr-
ten Liegestltzen tatsdchlich Uber die Hande
abgestitzt wird und wie sich dieser Anteil zwi-
schen oberer und unterer Bewegungsposition
verandert. Erkldre anhand biomechanischer
Messungen, wie Kérperhaltung, Stitzpunkte
und Schwerpunktlage die vertikalen Handkréaf-
te bestimmen und weshalb diese Krafte nicht
unmittelbar den Belastungen einzelner Mus-
keln entsprechen. Leite ab, welche Riickschlis-
se gemessene Korpergewichtsanteile auf die
Schwierigkeit verschiedener Liegestitzvarianten
erlauben und warum eine direkte Gleichsetzung
mit entsprechenden Hantelgewichten proble-
matisch ist. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Korperschwerpunkt und Stiitzpunktvertei-
lung

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie die Lage des Kdrperschwer-
punkts relativ zu Handen und FiiBen die Vertei-
lung der Gewichtskraft bei Eigengewichtslibun-
gen verandert. Analysiere anhand von Liege-
stlitzen und horizontalen Ruderbewegungen,
weshalb das Verschieben des Korpers oder die
Veranderung der Stlitzhdhe unterschiedliche
Kraftanteile auf die beteiligten Auflagepunkte
Ubertragen kann. Zeige mithilfe vereinfachter
mechanischer Betrachtungen, unter welchen Be-
dingungen bereits kleine Positionsanderungen
die auBere Belastung deutlich verandern und
weshalb daraus noch keine eindeutige Aussage
Uber die Muskelbeanspruchung folgt. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Hangende Kérpermasse als Widerstand

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, welche mechanischen Anforde-
rungen entstehen, wenn bei frei ausgefiihrten
Klimmziigen und Dips nahezu die gesamte Kor-
pergewichtskraft (iber die Hdnde getragen wird.
Erklare, wie sich die notwendigen Stitzkrafte
zwischen statischem Halten, Aufwartsbeschleu-
nigung und Abbremsen unterscheiden und
welche zusatzlichen Gelenkdrehmomente durch
die jeweilige Korperhaltung entstehen. Leite ab,
weshalb das Tragen der vollstandigen Korper-
masse weder eine gleichmaBige Belastung aller
beteiligten Muskeln bedeutet noch zuverlassige
Riickschlisse auf deren jeweiliges Muskelauf-
baupotenzial erlaubt. Schlage drei weiterflihren-
de Recherchefragen vor.

Gleiche Korpermasse, verschiedene Muskel-
krafte

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb zwei gleich schwere Per-
sonen bei derselben Eigengewichtsiibung un-
terschiedliche Muskelkrafte entwickeln mussen,
selbst wenn ihre duBere Trainingslast vergleich-
bar erscheint. Analysiere den Einfluss von Kor-
pergroBe, GliedmaBenlangen, Segmentmassen,
Gelenkgeometrie und individuellen Bewegungs-
strategien auf die erforderlichen Gelenkdreh-
momente und deren muskuldre Bewaltigung.
Leite ab, welche Grenzen Vergleiche von Wie-
derholungszahlen und Ubungsschwierigkeiten
zwischen unterschiedlich gebauten Menschen
besitzen und inwiefern anatomische Unterschie-
de auch verschiedene Mdglichkeiten zur geziel-
ten Muskelbelastung eréffnen kdnnen. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.
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2.2 Hebel und Bewegungsumfang

AuBere Hebel und Muskelhebel

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb die tatsachlich erforder-
liche Muskelkraft bei Eigengewichtsiibungen
erheblich von der duBerlich wirkenden Ge-
wichtskraft abweichen kann. Erkldare anhand
von Kniebeugen und Liegestitzen, wie duBere
Hebelarme Gelenkdrehmomente erzeugen und
wie die inneren Hebelarme der beteiligten Mus-
keln bestimmen, welche Kréfte zur Bewaltigung
dieser Drehmomente erforderlich sind. Ver-
deutliche anhand vereinfachter Berechnungen,
warum kleine Veranderungen der Hebelverhalt-
nisse groe Unterschiede der Muskelkrafte ver-
ursachen kdénnen und welche Grenzen solche
Modellrechnungen bei mehrgelenkigen Bewe-
gungen besitzen. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Widerstand im Bewegungsverlauf

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie sich die mechanische Bela-
stung einzelner Muskeln wahrend einer voll-
standigen Wiederholung von Liegestitzen,
Klimmziigen oder Kniebeugen verandern kann,
obwohl die Kérpermasse konstant bleibt. Ana-
lysiere den Einfluss wechselnder Stiitzkréafte,
duBerer und innerer Hebelarme, Muskellangen
sowie der Beschleunigung und Abbremsung
von Kdérpersegmenten auf den jeweiligen Bela-
stungsverlauf. Leite ab, weshalb der subjektiv
schwierigste Bewegungsabschnitt nicht zwangs-
laufig mit der groBten mechanischen Spannung
jedes beteiligten Muskels tGbereinstimmt und
welche Erkenntnisse daraus fir die Beurteilung
unterschiedlicher Eigengewichtsiibungen ent-
stehen. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Gelenkwinkel verandern Muskelbeteiligung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie Veranderungen der Schulter-,
Ellenbogen-, Huft- und Kniegelenkwinkel die
mechanischen Anforderungen unterschiedlicher
Muskeln innerhalb derselben Eigengewichts-
Ubung verschieben kdnnen. Analysiere anhand
verschiedener Klimmzugstellungen und Knie-
beugehaltungen, wie sich duBere Gelenkdreh-
momente, muskulare Hebelarme und die funk-
tionelle Beteiligung einzelner Muskelgruppen
gegenseitig beeinflussen. Leite ab, inwiefern
veranderte Gelenkstellungen eine gezieltere
Muskelbeanspruchung erméglichen kénnen
und weshalb eine héhere Beteiligung eines
Muskels nicht automatisch einen groBeren lang-
fristigen Wachstumsreiz nachweist. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Teilbewegungen gegeniiber vollem Bewe-
gungsumfang

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, unter welchen Bedingungen Eigenge-
wichtsiibungen mit begrenztem Bewegungsum-
fang ahnliche, starkere oder geringere Muskel-
wachstumsreize erzeugen kénnen als Ausfih-
rungen uber den vollstandigen Bewegungsum-
fang. Vergleiche Teilbewegungen in langeren
und kiirzeren Muskelpositionen hinsichtlich
mechanischer Spannung, beanspruchter Mus-
kelregionen und moglicher Unterschiede der
langfristigen Anpassung unter Beriicksichti-
gung der verfligbaren Studienlage. Leite ab,
welche unterschiedlichen Funktionen vollstan-
dige und begrenzte Bewegungsumfange fur
den Muskelaufbau besitzen kdnnen und wes-
halb die Ergebnisse einzelner Ubungen keine
allgemeine Uberlegenheit einer Ausfiihrungs-
form begriinden. Schlage drei weiterfihrende
Recherchefragen vor.
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2.3 Technik und Koordinationsanforderungen

Technik verdndert Zielmuskelbeanspruchung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb dieselbe Eigengewichts-
Ubung abhdngig von ihrer konkreten techni-
schen Ausfiihrung unterschiedliche mechani-
sche Anforderungen an die eigentlich ange-
strebte Zielmuskulatur stellen kann. Analysiere
anhand von Liegestiitzen und Klimmziligen, wie
Bewegungsfihrung, Kérperhaltung, Schulter-
blattbewegungen, kontrollierte Ausfiihrung

und der Einsatz von Schwung die Belastung
zwischen Hauptmuskeln und unterstiitzenden
Muskeln verschieben kdnnen. Leite ab, weshalb
gleiche Wiederholungszahlen bei unterschied-
lichen Ausfiihrungsstrategien nicht zwingend
vergleichbare Muskelaufbaureize bedeuten

und wie individuelle anatomische Voraussetzun-
gen die Bewertung einer bestimmten Technik
beeinflussen. Schlage drei weiterflihrende Re-
cherchefragen vor.

Instabilitat als Belastungsfilter

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, ob instabile Trainingsbedingun-
gen bei Eigengewichtsiibungen die Muskel-
aufbauwirkung erhéhen oder die erreichbare
Belastung bestimmter Zielmuskeln begrenzen
kdnnen. Vergleiche stabile Liegestiitze mit Va-
rianten an Ringen oder Schlingentrainern und
analysiere, wie zusatzliche Gleichgewichtsan-
forderungen, die Aktivierung stabilisierender
Muskeln und eine moglicherweise verringer-

te Kraftentfaltung zusammenwirken. Leite ab,
unter welchen Voraussetzungen Instabilitat ei-
nen eigenstandigen Trainingsreiz fiir bestimmte
Muskeln darstellen kann und wann eine héhere
koordinative Schwierigkeit lediglich die gezielte
mechanische Belastung anderer Muskelgrup-
pen einschrénkt. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Calisthenics-Fertigkeiten versus Muskel-
wachstum

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, inwiefern das Erlernen anspruchs-
voller Calisthenics-Fertigkeiten wie Handstand,
Front Lever oder Planche mit tatsachlichem
Muskelwachstum verbunden ist und weshalb
beide Entwicklungen unterschiedlich verlaufen
kdnnen. Analysiere die Bedeutung von relati-
ver Kraft, Kérperproportionen, motorischem
Lernen, Gleichgewicht und spezifischen Halte-
anforderungen gegeniiber den mechanischen
Voraussetzungen gezielter Muskelhypertro-
phie. Leite ab, warum die Beherrschung einer
zunehmend schwierigen Fertigkeit keinen ein-
deutigen Nachweis fiur zusatzliche Muskelmas-
se liefert und welche Zielkonflikte zwischen
technischem Fertigkeitstraining und hypertro-
phieorientierter Belastungssteuerung entstehen
kdnnen. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.

Muskelgefiihl und EMG-Diskrepanzen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, in welchem Umfang subjektives
Muskelgefiihl und elektromyografisch gemesse-
ne Muskelaktivitat bei Eigengewichtsiibungen
zuverlassige Aussagen Uber die tatsachliche
hypertrophische Wirksamkeit einer Belastung
ermdglichen. Erklare, wie Aufmerksamkeitsfo-
kus, Muskelrekrutierung, Elektrodenposition,
Signalnormalisierung und mechanische Span-
nungsverhaltnisse Unterschiede zwischen wahr-
genommener Beanspruchung, elektrischer Akti-
vitdt und tatsachlicher Muskelkraft hervorrufen
kénnen. Leite ab, weshalb eine Ubungsvarian—
te mit starkerem Muskelgefiihl oder héheren
EMG-Werten nicht zwangslaufig mehr Mus-
kelwachstum auslést und welche zuséatzlichen
Nachweise fiir belastbare Aussagen Uber ih-

re langfristige Wirksamkeit erforderlich waren.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.




Potenziale und Grenzen des Muskelaufbaus durch Eigengewichtstraining

3.1

Brust, Schulter und Trizeps

Brustwachstum durch Liegestiitzvarianten
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, unter welchen Bedingungen un-
terschiedliche Liegestiitzvarianten das Wachs-
tum der Brustmuskulatur fordern und ob sich
einzelne Abschnitte des grofen Brustmuskels
dadurch verschieden entwickeln kdnnen. Ana-
lysiere, wie erhdhte Hande oder Fiil3e, unter-
schiedliche Handpositionen und veranderte
Oberarmstellungen die Druckrichtung, die me-
chanische Belastung und die Beanspruchung
des klavikuldren sowie sternokostalen Muskel-
anteils beeinflussen. Leite ab, welche Mdglich-
keiten zur gezielten Brustmuskelentwicklung
ohne Zusatzgewichte bestehen und weshalb
Unterschiede der akuten Muskelaktivierung
keine eindeutigen Nachweise regional unter-
schiedlicher Hypertrophie liefern. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Dips zwischen Brust und Trizeps

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie sich die mechanische Bean-
spruchung von Brustmuskulatur und Trizeps
bei Dips verandert und unter welchen Bedin-
gungen einer der beiden Muskeln starker zur
Bewadltigung der Bewegung beitragen muss.
Erklare den Einfluss von Oberkdrperneigung,
Schulterstreckung, Ellenbogenbewegung und
Bewegungsumfang auf die erforderlichen Ge-
lenkdrehmomente sowie die Belastungsvertei-
lung zwischen den beteiligten Muskeln. Leite
ab, weshalb Dips trotz hoher duBerer Belastung
nicht automatisch einen gleichwertigen Wachs-
tumsreiz fur Brust und Trizeps erzeugen und
welche Grenzen bei der gezielten Veranderung
dieser Belastungsverteilung bestehen. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Ungleiches Wachstum der Schultermuskeln
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb Eigengewichtstraining die
vorderen, seitlichen und hinteren Anteile der
Schultermuskulatur unterschiedlich stark ent-
wickeln kann, obwohl zahlreiche Ubungen das
Schultergelenk erheblich beanspruchen. Verglei-
che horizontale Druckbewegungen, Pike Push-
ups, Handstand-Liegesttitze und horizontale
Ruderbewegungen hinsichtlich der jeweiligen
Schulterfunktionen, Gelenkdrehmomente und
mechanischen Anforderungen an die einzelnen
Deltoideusanteile. Leite ab, welche Muskelan-
teile durch haufig praktizierte Eigengewichts-
Ubungen mdglicherweise unzureichend bela-
stet werden und warum besonders die gezielte
Entwicklung der seitlichen Schultermuskulatur
eine eigenstandige Herausforderung darstel-
len kann. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Trizepsbelastung durch Schulterstellung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, inwiefern die Stellung des Schulterge-
lenks beeinflusst, welche Anteile des Trizeps
bei Eigengewichtsiibungen einen wirksamen
Muskelwachstumsreiz erhalten. Untersuche

die besondere Funktion des zweigelenkigen
langen Trizepskopfs und vergleiche seine me-
chanischen Bedingungen bei Liegestiitzen, Dips
und Ellenbogenstreckbewegungen mit unter-
schiedlich weit angehobenen Oberarmen. Leite
aus Untersuchungen zum Muskelwachstum bei
verschiedenen Schulterstellungen ab, welche
Maoglichkeiten eine gezielte Belastung des lan-
gen Trizepskopfs erdffnen kénnte und wo die
Ubertragbarkeit von Ergebnissen aus Kabel-
zuglibungen auf reines Eigengewichtstraining
begrenzt ist. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

10




Potenziale und Grenzen des Muskelaufbaus durch Eigengewichtstraining

3.2 Riicken und Ellenbogenbeuger

Zugmuster und muskulidre Ungleichgewichte
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb ein Eigengewichtstraining
mit ausschlieBlich vertikalen Klimmzigen trotz
hoher mechanischer Belastung eine ungleich-
maBige Entwicklung der Riickenmuskulatur
beglinstigen kdnnte. Vergleiche vertikale und
horizontale Zugbewegungen hinsichtlich der
Funktionen von Latissimus, Trapezius, Rhombo-
ideen und hinterer Schultermuskulatur sowie
ihrer jeweiligen Beteiligung an Schulterbewe-
gungen und Schulterblattkontrolle. Leite ab,
welche muskuldren Entwicklungsunterschiede
aus einer einseitigen Auswahl von Zugmustern
entstehen kénnen und in welchem Umfang

die Erganzung unterschiedlicher Zugrichtun-
gen anatomisch begriindete Belastungsliicken
schlieBen koénnte. Schlage drei weiterfihrende
Recherchefragen vor.

Latissimusreiz und Schulterblattstabilisation
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie sich die mechanische Bean-
spruchung des Latissimus bei Klimmzigen und
Ruderbewegungen von den Anforderungen

an die stabilisierende und bewegende Schul-
terblattmuskulatur unterscheidet. Analysiere
das Zusammenspiel von Oberarmbewegung,
Schulterblattrotation, Retraktion und muskula-
rer Stabilisierung sowie die unterschiedlichen
Funktionen von Latissimus, Trapezius und Ser-
ratus anterior wahrend anspruchsvoller Zug-
bewegungen. Leite ab, weshalb eine hohe Ge-
samtbelastung des Schultergurtels weder ei-
nen besonders starken Latissimusreiz noch ein
gleichmaBiges Wachstum der Schulterblattmus-
kulatur garantiert und welche Erkenntnisse dar-
aus fur die Beurteilung einzelner Zugiibungen
entstehen. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Griffstellung verandert Zugbeanspruchung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Priife, in welchem Umfang unterschiedliche
Griffstellungen bei Klimmziigen die mechani-
sche Beanspruchung der Riicken- und Armmus-
kulatur verandern und ob daraus unterschied-
liche Muskelwachstumswirkungen zu erwar-

ten sind. Vergleiche Obergriff, Untergriff und
Neutralgriff sowie unterschiedliche Griffbreiten
hinsichtlich der Oberarmfiihrung, Unterarm-
stellung, Gelenkdrehmomente und maéglichen
Lastverteilung zwischen Latissimus und Ellenbo-
genbeugern. Leite anhand biomechanischer Un-
tersuchungen und verfiigbarer Muskelaktivitats-
messungen ab, welche Unterschiede tatsachlich
nachgewiesen sind und weshalb verbreitete
Empfehlungen fiir eine bestimmte Griffstellung
nicht ohne Weiteres als Nachweis Giberlegener
Hypertrophie gelten kénnen. Schlage drei wei-
terfihrende Recherchefragen vor.

Ellenbogenbeuger als Leistungsgrenze

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, unter welchen Bedingungen die
Kraftfahigkeit oder Ermiidung der Ellenbo-
genbeuger bei Klimmzigen und horizontalen
Ruderbewegungen die mdgliche Belastung
der eigentlich angestrebten Riickenmuskula-
tur begrenzt. Analysiere die unterschiedlichen
Funktionen von Bizeps, Brachialis und Brachio-
radialis sowie das Zusammenspiel von Ellen-
bogenbeugung, Schulterbewegung und Griff-
kraft wahrend einer zunehmend anstrengen-
den Zugbewegung. Leite ab, weshalb das Ende
eines Klimmzugsatzes keinen vollstandigen
Riickschluss auf die Beanspruchung des Latis-
simus erlaubt und wie unterschiedliche musku-
lare Engpasse die langfristige Entwicklung von
Rucken und Armen beeinflussen kénnen. Schla-
ge drei weiterflihrende Recherchefragen vor.
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3.3 Oberschenkel und Gesaf3

Grenzen tédglicher Kniebeugeserien

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb téglich ausgefiihrte Se-
rien mit zahlreichen Eigengewichtskniebeu-
gen die muskuldre Ausdauer und bestimmte
Bewegungsleistungen verbessern kénnen, oh-
ne zwangsldufig ein messbares Wachstum der
Oberschenkelmuskulatur hervorzurufen. Analy-
siere die Bedeutung der individuellen relativen
Belastung, der bereits vorhandenen Kraftfahig-
keit und der Anpassung an wiederholte Knie-
beugebewegungen anhand kontrollierter Un-
tersuchungen mit unterschiedlichen Trainings-
ergebnissen. Leite ab, weshalb eine hohe Ge-
samtzahl von Kniebeugen kein ausreichender
MaBstab fiir hypertrophiewirksame Belastung
ist und welche unterschiedlichen Voraussetzun-
gen die beobachteten Muskelwachstumseffekte
erklaren konnten. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Quadrizepsreiz einbeiniger Kniebeugen ver-
sus Kniebelastung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie einbeinige Kniebeugen die me-
chanischen Anforderungen an den Quadrizeps
gegenliber beidbeinigen Varianten verdandern
und ob die zusatzliche Muskelbeanspruchung
mit einer entsprechend héheren Belastung des
Kniegelenks verbunden sein muss. Analysiere
anhand von Pistol Squats, Split Squats und wei-
teren einbeinigen Bewegungen das Zusammen-
spiel von Kniebeugewinkel, Oberkdrperneigung,
duBerem Kniestreckmoment, Gleichgewicht

und Kraftverteilung. Leite ab, unter welchen
biomechanischen Bedingungen einbeinige Va-
rianten einen zusatzlichen Wachstumsreiz er-
moglichen kdnnen und weshalb eine hohere
Ubungsschwierigkeit weder einen proportional
groBeren Quadrizepsreiz noch eine einheitliche
Aussage Uber die Kniebelastung rechtfertigt.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Rectus femoris im Kniebeugentraining

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb der Rectus femoris bei
Kniebeugen maoglicherweise andere Muskel-
wachstumsreize erhalt als die drei eingelenki-
gen Vastusmuskeln des Quadrizeps. Erklare, wie
seine gleichzeitige Funktion als Knieextensor
und Huftflexor dazu flhrt, dass Hiiftbeugung
und Kniebeugung seine Muskelldnge sowie
seine mechanische Beteiligung anders beein-
flussen als bei den Uibrigen Kniestreckern. Leite
aus Untersuchungen zu Kniebeugen und iso-
lierten Knieextensionsbewegungen ab, welche
Unterschiede der regionalen Quadrizepshyper-
trophie auftreten kdnnen und weshalb diese
Befunde fiir die gezielte Belastung des Rectus
femoris durch Eigengewichtsiibungen beson-
ders relevant sind. Schlage drei weiterfihrende
Recherchefragen vor.

GesaBwachstum durch unterschiedliche
Hiftfunktionen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb Kniebeugen, Glute Bridges
und seitliche Hiftbewegungen unterschiedliche
Wachstumsreize innerhalb der GesaBmusku-
latur erzeugen kdnnen, obwohl sie teilweise
dieselben Muskeln beanspruchen. Vergleiche
Huftstreckung, Huftabduktion und Beckensta-
bilisierung hinsichtlich der Funktionen von Glu-
teus maximus, Gluteus medius und Gluteus mi-
nimus sowie moglicher regionaler Unterschiede
ihrer mechanischen Belastung. Leite aus Unter-
suchungen zu bewegungsspezifischer Gesali-
muskelhypertrophie ab, welche Entwicklungs-
unterschiede bei ausschlieBlich hiftstreckenden
Eigengewichtsiibungen denkbar sind und wel-
che Einschrankungen bei der Ubertragung von
Studien mit externen Widerstanden bestehen.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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3.4 Hintere Oberschenkel und Waden

Hamstringbelastung bei Kniebeugen

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb normale Kniebeugen trotz
Beteiligung der hinteren Oberschenkelmus-
kulatur haufig nur begrenzte Wachstumsrei-

ze fiir die Hamstrings erzeugen. Erklére, wie

die gleichzeitige Hift- und Kniebewegung die
Lange der zweigelenkigen Hamstringmuskeln
beeinflusst und weshalb andere Hiftstrecker
einen wesentlichen Teil der erforderlichen me-
chanischen Arbeit Gbernehmen kdnnen. Leite
aus Untersuchungen zur Muskelentwicklung
nach Kniebeugetraining ab, weshalb die anato-
mische Beteiligung eines Muskels keinen aus-
reichenden Nachweis seiner hypertrophischen
Beanspruchung liefert und welche Bedeutung
eigenstandige Kniebeugebewegungen gegen
Widerstand fiir die hintere Oberschenkelmusku-
latur besitzen kdnnten. Schlage drei weiterfiih-
rende Recherchefragen vor.

Nordic Curls und regionales Wachstum

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb Nordic Hamstring Curls
trotz der gemeinsamen mechanischen Bela-
stung der Kniebeuger ein unterschiedlich star-
kes Wachstum einzelner Hamstringmuskeln her-
vorrufen kénnen. Analysiere die Gberwiegend
exzentrische Beanspruchung wéhrend des kon-
trollierten Vorwartsabsenkens und vergleiche
die berichteten Anpassungen von Semitendi-
nosus, Semimembranosus sowie langem und
kurzem Bizepskopf unter Berticksichtigung ihrer
anatomischen Funktionen. Leite aus direkten
Untersuchungen der regionalen Muskelhyper-
trophie ab, welche besonderen Mdglichkeiten
Nordic Curls fiir den Muskelaufbau ohne Zu-
satzgewichte er6ffnen und weshalb selbst hohe
mechanische Anforderungen keine gleichmaBi-
ge Entwicklung samtlicher Hamstrings garantie-
ren. Schlage drei weiterfiihrende Recherchefra-
gen vor.

Knieposition und Wadenwachstum

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb Wadenheben mit ge-
streckten und gebeugten Knien unterschied-
liche Wachstumsreize fiir Gastrocnemius und
Soleus erzeugen kann, obwohl beide Muskeln
an der Plantarflexion des FuBes beteiligt sind.
Erkldre, wie die zweigelenkige Anatomie des
Gastrocnemius und die eingelenkige Funktion
des Soleus zu unterschiedlichen Muskellan-
gen und mechanischen Kraftbedingungen bei
veranderter Knieposition flhren. Leite aus ver-
gleichenden Hypertrophiestudien ab, welche
Unterschiede beim Wachstum der einzelnen
Wadenmuskeln zu erwarten sind und inwiefern
sich die Befunde aus belastetem Wadenheben
auf Ubungen ausschlieBlich mit dem eigenen
Korpergewicht lGbertragen lassen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Exzentrische Wadenreize ohne Zusatzge-
wicht

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, unter welchen Voraussetzungen die ex-
zentrische Belastung beim Wadenheben mit
dem eigenen Korpergewicht zusatzliche Wachs-
tumsreize erzeugen kann, wenn gewdhnliche
beidbeinige Wiederholungen bereits relativ
leicht geworden sind. Untersuche anhand ein-
beiniger Abwartsbewegungen und kombinier-
ter konzentrischer sowie exzentrischer Ausfiih-
rungen, wie sich die mechanische Belastung,
die mogliche Kraftaufnahme und die Beanspru-
chung der Wadenmuskulatur verandern. Leite
aus direkten Trainingsuntersuchungen ab, wel-
che Vorteile solche Varianten gegeniiber einfa-
chen Wadenhebebewegungen besitzen kénn-
ten und weshalb beobachtete Muskelzuwéachse
nicht eindeutig allein der exzentrischen Kon-
traktionsform zugeschrieben werden diirfen.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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3.5 Rumpfmuskulatur und Belastungsformen

Rumpfstabilitit versus Rumpfhypertrophie
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb eine deutlich verbesserte
Haltefahigkeit bei Planks und anderen stati-
schen Rumpfiibungen nicht zwangslaufig mit
einer entsprechenden VergréBerung der Bauch-
und Riickenmuskulatur verbunden ist. Analysie-
re, wie isometrische Muskelspannung, koordina-
tive Anpassungen, muskuldre Ausdauer und die
zunehmende Gewdhnung an eine bestimmte
Halteposition die Leistungsentwicklung beein-
flussen. Leite ab, unter welchen Bedingungen
statische Eigengewichtsliibungen tatsachlich
strukturelle Muskelanpassungen ermdéglichen
kénnen und weshalb eine fortlaufend verlan-
gerte Haltezeit keinen zuverldssigen MaBstab
fur die Starke des Muskelaufbaureizes darstellt.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Bauchmuskeln durch dynamische Beugung
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie sich die mechanische Bean-
spruchung des geraden Bauchmuskels bei dy-
namischen Rumpfbeugungen gegeniber Sit-
ups und Beinhebelibungen unterscheidet und
welche Folgen dies fiir sein mdgliches Muskel-
wachstum besitzt. Erkldre anhand von Crunches
und kontrollierten Beckenbewegungen, wie die
tatsachliche Bewegung zwischen Brustkorb und
Becken sowie die Beteiligung der Hiftbeuger
die erforderliche Kraftentwicklung der Bauch-
muskulatur beeinflussen. Leite ab, weshalb eine
auBerlich anspruchsvolle Bauchlibung nicht
zwangslaufig die starkste hypertrophische Be-
anspruchung des Rectus abdominis erzeugt
und welche Grenzen akute Aktivierungsmes-
sungen bei der Bewertung langfristiger Wachs-
tumseffekte besitzen. Schlage drei weiterfiih-
rende Recherchefragen vor.

Riickenstrecker bei Eigengewichtsiibungen
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, inwiefern Eigengewichtsiibun-
gen mit statischer Rumpfkontrolle und akti-
ver Wirbelsaulenstreckung unterschiedliche
Wachstumsreize fiir die Rickenstreckmuskula-
tur hervorrufen kénnen. Vergleiche Hip-Hinge-
Bewegungen, statische Rumpfhaltepositionen
und gezielte Rumpfstreckiibungen hinsichtlich
der erforderlichen Wirbelsaulendrehmomen-
te, der Beteiligung der Hiftstrecker und der
mechanischen Beanspruchung oberflachlicher
sowie tiefer Rlickenmuskeln. Leite ab, weshalb
eine hohe Stabilisationsanforderung nicht au-
tomatisch einen ausreichenden Wachstumsreiz
fur die lumbalen Rickenstrecker bedeutet und
welche Einschrankungen bei ihrer gezielten Be-
lastung ohne externe Widerstande entstehen
kdnnen. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.

Seitliche Rumpfmuskeln und Rotationsbela-
stung

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie sich seitliche Stiitzpositionen,
kontrollierte Rumpfrotationen und Ubungen
gegen unerwiinschte Rotationsbewegungen
hinsichtlich ihrer méglichen Wachstumsreize
fur die seitliche Bauchmuskulatur unterschei-
den. Analysiere die Funktionen des duBeren
und inneren schragen Bauchmuskels bei Late-
ralflexion, Rotation und Stabilisierung sowie die
mechanischen Anforderungen unterschiedli-
cher Korperpositionen und Hebelverhaltnisse.
Leite ab, inwiefern die Kombination verschie-
dener Rumpffunktionen eine differenziertere
Entwicklung der seitlichen Bauchmuskulatur er-
maoglichen kdnnte und weshalb weder starke
Rotationsbelastung noch langes statisches Hal-
ten allein eine lberlegene Hypertrophiewirkung
belegen. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.
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4.1

Progression ohne Zusatzgewichte

Wiederholungen statt hoherer Last

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, unter welchen Bedingungen eine
fortlaufende Steigerung der Wiederholungszahl
beim Eigengewichtstraining ahnliche Muskel-
wachstumswirkungen erzielen kann wie die Er-
héhung einer duBeren Trainingslast. Vergleiche
beide Progressionsformen hinsichtlich relati-
ver Muskelbelastung, zunehmender Ermiidung
und langfristiger Anpassung und bericksichtige
dabei die Unterschiede zwischen moderaten
und sehr hohen Wiederholungszahlen. Leite
aus kontrollierten Trainingsstudien ab, weshalb
Wiederholungssteigerungen insbesondere in
frihen Trainingsphasen wirksam sein kdnnen,
ohne dass daraus eine unbegrenzte Gleichwer-
tigkeit mit zunehmend héheren mechanischen
Widerstanden folgt. Schlage drei weiterfliihren-
de Recherchefragen vor.

Einseitigkeit als Belastungssteigerung

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, in welchem Umfang der Ubergang
von beidseitigen zu einseitigen Eigengewichts-
Ubungen eine wirksame Steigerung der Muskel-
belastung ermdglicht und welche zuséatzlichen
Anforderungen dadurch entstehen. Analysie-
re anhand einbeiniger Kniebeugen, einbeini-
gen Wadenhebens und asymmetrischer Lie-
gestitzvarianten, wie sich die Kraftverteilung,
die Gelenkdrehmomente und die Stabilisati-
onsanforderungen gegeniiber symmetrischen
Ausfiihrungen verandern. Leite ab, weshalb

die Verringerung belasteter Extremitaten keine
automatisch proportionale Steigerung der Ziel-
muskelspannung bedeutet und unter welchen
Bedingungen koordinative oder gelenkbezoge-
ne Anforderungen die langfristige hypertrophi-
sche Progression begrenzen kdénnen. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Hebelprogression verschiebt Muskelreize
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie sich Eigengewichtstiibungen
durch zunehmend ungiinstige Hebelverhalt-
nisse erschweren lassen und weshalb diese
Progression nicht zwangslaufig denselben Mus-
kelaufbaureiz lediglich verstarkt. Analysiere
anhand von Liegestiitzen mit zunehmender
Vorverlagerung des Kdrpers und horizontalen
Ruderbewegungen mit veranderter Kérpernei-
gung, wie sich Gelenkdrehmomente, Muskel-
langen und die Beanspruchung einzelner Mus-
kelgruppen verschieben kdnnen. Leite ab, unter
welchen Voraussetzungen eine Hebelprogres-
sion langfristig zusatzliche Wachstumsreize
ermdglicht und weshalb die Veranderung der
Belastungsverteilung eine kontinuierliche und
gezielte Steigerung fiir bestimmte Muskeln er-
schweren kann. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Langsames Tempo und Haltephasen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, ob bewusst verlangsamte Wiederholun-
gen und zusatzliche Haltephasen beim Eigenge-
wichtstraining die Muskelhypertrophie starker
férdern kdnnen als Bewegungen mit gewdhn-
lichem kontrolliertem Tempo. Untersuche, wie
verlangerte konzentrische und exzentrische
Phasen sowie isometrische Zwischenhalte die
Spannungsdauer, die mdgliche Kraftentwick-
lung, die Wiederholungsleistung und die mus-
kuldre Ermiidung beeinflussen. Leite aus wis-
senschaftlichen Vergleichen unterschiedlicher
Bewegungsgeschwindigkeiten und Kontrak-
tionsformen ab, wann Tempoveranderungen
sinnvolle zusatzliche Belastungsmdglichkeiten
eroffnen und weshalb eine langere Belastungs-
dauer allein keinen groBeren Wachstumsreiz
garantiert. Schlage drei weiterfliihrende Recher-
chefragen vor.
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4.2 Muskelversagen und Ermiidungsgrenzen

Niedrige Last nahe Muskelversagen

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb Eigengewichtsiibungen
mit geringer relativer Belastung haufig beson-
ders nahe an die individuelle Wiederholungs-
grenze herangefiihrt werden missen, um wirk-
same Muskelwachstumsreize auszuldsen. Analy-
siere das Zusammenspiel zwischen zunehmen-
der Ermldung, der Rekrutierung zusatzlicher
motorischer Einheiten und der mechanischen
Beanspruchung aktiver Muskelfasern und ver-
gleiche diese Bedingungen mit schwereren
Widerstandslibungen. Leite ab, unter welchen
Voraussetzungen eine groBe Ndhe zum Muskel-
versagen die Wirksamkeit leichter Belastungen
verbessern kann und weshalb weder vollstan-
diges Muskelversagen noch eine bestimmte
Anzahl verbleibender Wiederholungen als all-
gemeingiiltige Voraussetzung fur Hypertrophie
gelten kann. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Technischer Abbruch vor Muskelversagen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb ein Satz anspruchsvoller
Eigengewichtsiibungen enden kann, obwohl

die angestrebte Zielmuskulatur ihre momen-
tane Kraftfahigkeit noch nicht ausgeschopft

hat. Unterscheide anhand von Klimmzigen, ein-
beinigen Kniebeugen und komplexen Stiitzbe-
wegungen zwischen lokalem Muskelversagen,
dem Versagen unterstiitzender Muskeln sowie
einem technisch oder koordinativ bedingten
Ubungsabbruch. Leite ab, welche Fehleinschat-
zungen entstehen kdnnen, wenn jede geschei-
terte Wiederholung als vollstandige Ausbela-
stung der Zielmuskulatur interpretiert wird, und
welche Bedeutung die tatsachliche Abbruchur-
sache fiir die Bewertung hypertrophiewirksamer
Trainingssatze besitzt. Schlage drei weiterfiih-
rende Recherchefragen vor.

Leistungsgrenzen sehr langer Satze

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb sehr lange Serien mit ein-
fachen Eigengewichtslibungen trotz ausgeprag-
ter Anstrengung an Grenzen stoBen konnen,
bevor die angestrebte Muskulatur einen aus-
reichenden zusatzlichen Wachstumsreiz erhalt.
Analysiere anhand umfangreicher Kniebeuge-
und Liegestutzserien, wie lokale Muskelaus-
dauer, Herz-Kreislauf-Belastung, Energiestoff-
wechsel und allgemeine Erschépfung die mogli-
che Wiederholungszahl und den Zeitpunkt des
Ubungsabbruchs beeinflussen. Leite ab, unter
welchen Bedingungen eine weitere Verlange-
rung der Satze zunehmend ineffizient wird und
weshalb sich daraus weder eine feste maximale
hypertrophiewirksame Wiederholungszahl noch
die grundsatzliche Wirkungslosigkeit langer Sat-
ze ableiten lasst. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Muskelversagen und zusatzliche Ermiidung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, welchen zusatzlichen Muskelaufbaunut-
zen das Training bis zum vollstandigen momen-
tanen Muskelversagen gegeniliber dem Been-
den eines Eigengewichtssatzes kurz vor dieser
Grenze tatsachlich bietet. Untersuche, wie die
letzten mdglichen Wiederholungen die Rekru-
tierung und mechanische Beanspruchung der
Muskulatur beeinflussen und welche Folgen die
zusatzliche Ermiidung fur nachfolgende Satze,
weitere Trainingseinheiten und die notwendige
Regeneration besitzen kann. Leite aus verglei-
chenden Trainingsstudien ab, unter welchen Be-
dingungen Muskelversagen einen zusatzlichen
Wachstumsreiz ermdglichen kénnte und wes-
halb maximale Erschépfung nicht zwangslaufig
die langfristig wirksamste Belastungssteuerung
darstellt. Schlage drei weiterflihrende Recher-
chefragen vor.
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4.3 Trainingsvolumen und Belastungsverteilung

Wirksame versus gezdhlte Satze

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb die bloBe Anzahl absol-
vierter Trainingssatze beim Eigengewichtstrai-
ning keine zuverlassige Aussage darlber er-
laubt, wie viele hypertrophisch wirksame Be-
lastungen eine bestimmte Muskelgruppe tat-
sachlich erhalten hat. Analysiere anhand von
Liegestltzen, Klimmzlgen und einbeinigen
Kniebeugen, wie relative Belastungsintensitat,
Nahe zum Muskelversagen und unterschiedli-
che Beteiligungsgrade einzelner Muskeln die
Aussagekraft des gezahlten Satzvolumens be-
einflussen. Leite ab, weshalb zwei Trainingspro-
gramme mit identischer Satzanzahl unterschied-
liche Wachstumsreize erzeugen kénnen und
welche methodischen Grenzen bestehen, wenn
die tatséchliche Wirksamkeit einzelner Satze
ausschlieBlich aus ihrem Belastungsumfang
geschatzt wird. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Abnehmender Nutzen zusétzlicher Satze
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie sich die Muskelaufbauwirkung
mit zunehmendem wochentlichem Trainingsvo-
lumen verdndert und unter welchen Bedingun-
gen zusatzliche Eigengewichtssatze nur noch
geringe weitere Wachstumsreize erzeugen. Ana-
lysiere das Zusammenspiel zwischen mecha-
nisch wirksamer Belastung, zunehmender loka-
ler und allgemeiner Ermidung, nachlassender
Satzqualitat und regenerativer Anpassungsfa-
higkeit anhand wissenschaftlicher Untersuchun-
gen zur Beziehung zwischen Trainingsvolumen
und Hypertrophie. Leite ab, weshalb eine héhe-
re Satzanzahl nicht zwangslaufig proportional
groBere Muskelzuwéachse bewirkt und welche
individuellen Unterschiede verhindern, dass
sich aus durchschnittlichen Studienergebnissen
ein allgemeingiiltiges optimales Wochenvolu-
men ableiten |asst. Schlage drei weiterflihrende
Recherchefragen vor.

Trainingshaufigkeit bei gleichem Volumen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, inwieweit die Verteilung eines
identischen wochentlichen Eigengewichts-
Trainingsvolumens auf wenige umfangreiche
oder mehrere kiirzere Einheiten das Muskel-
wachstum beeinflusst. Vergleiche die mdglichen
Auswirkungen unterschiedlicher Trainingshau-
figkeiten auf die Belastungsqualitat einzelner
Satze, die lokale Ermiidung, die Erholung
zwischen Einheiten und die wiederholte Bean-
spruchung derselben Muskelgruppen. Leite aus
Studien mit vergleichbarem Gesamtvolumen ab,
weshalb eine héhere Trainingshaufigkeit nicht
automatisch starkere Hypertrophie hervorruft
und unter welchen Bedingungen eine andere
Verteilung des Volumens dennoch zusatzliche
Entwicklungsmdglichkeiten eréffnen kann.
Schlage drei weiterfihrende Recherchefragen
vor.

Volumenbedarf verschiedener Muskelgrup-
pen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb verschiedene Muskelgrup-
pen beim Eigengewichtstraining moglicherwei-
se unterschiedliche Trainingsumfange benoti-
gen, um vergleichbare relative Wachstumsfort-
schritte zu erzielen. Analysiere, wie anatomische
Funktionen, die Beteiligung an mehreren Ubun-
gen, unterschiedliche mechanische Belastungs-
bedingungen und individuelle Erholungsfahig-
keiten den zusétzlichen Nutzen direkter und
indirekter Trainingssatze beeinflussen kénnen.
Leite ab, welche Probleme entstehen, wenn
Brust, Rucken, Oberschenkel und kleinere Mus-
kelgruppen nach identischen Satzvorgaben trai-
niert werden, und weshalb die wissenschaftliche
Evidenz keine universell gliltige muskelgrup-
penspezifische Volumenverteilung rechtfertigt.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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4.4 Ermiidungssteuerung und Trainingseffizienz

Satzpausen und Folgesatzqualitat

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie die Dauer der Satzpausen beim
Eigengewichtstraining die Leistungsfahigkeit

in nachfolgenden Satzen und die langfristige
Muskelaufbauwirkung beeinflussen kann. Ana-
lysiere, wie sich kurze und langere Erholungs-
intervalle auf die Wiederherstellung der Kraft-
fahigkeit, die erreichbaren Wiederholungen,

die lokale Stoffwechselbelastung und die me-
chanische Beanspruchung der Zielmuskulatur
auswirken. Leite aus vergleichenden Trainings-
studien ab, unter welchen Bedingungen langere
Pausen die Qualitat weiterer Belastungen ver-
bessern kdnnen und weshalb kirzere Pausen
trotz groBerer subjektiver Anstrengung weder
grundsatzlich Uberlegen noch zwangslaufig
nachteilig fir Muskelhypertrophie sind. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Ubungsreihenfolge und Vorermiidung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie die Reihenfolge mehrerer Ei-
gengewichtsiibungen die Belastung einzelner
Muskelgruppen verandert und unter welchen
Bedingungen eine gezielte Vorermiidung den
Muskelaufbaureiz beeinflussen kann. Analysie-
re anhand aufeinanderfolgender Liegestitz-,
Dip- und Klimmzugvarianten, wie bereits er-
mudete Hauptmuskeln oder unterstitzende
Muskelgruppen die erreichbare Wiederholungs-
leistung, die Kraftverteilung und die Beanspru-
chung nachfolgender Ubungen verdndern. Leite
ab, weshalb eine zuerst ausgefiihrte Ubung
haufig unter glinstigeren Leistungsbedingun-
gen stattfindet und warum die gezielte Vor-
ermiidung bestimmter Muskeln keine wissen-
schaftlich gesicherte allgemeine Uberlegenheit
fur deren Hypertrophie begriindet. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Supersatze zwischen Zeitgewinn und Ermii-
dung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prufe, unter welchen Bedingungen die Kom-
bination mehrerer Eigengewichtstibungen zu
Supersatzen die Trainingsdauer verkiirzen kann,
ohne die langfristige Muskelaufbauwirkung we-
sentlich zu veréndern. Vergleiche aufeinander-
folgende Belastungen derselben Muskelgruppe
mit Kombinationen aus Druck- und Zugiibun-
gen hinsichtlich lokaler Ermiidung, gegenseiti-
ger Leistungsbeeinflussung, Gesamtbelastung
und moglicher Unterschiede der Satzqualitat.
Leite aus wissenschaftlichen Vergleichen von
Supersatzen und traditionellen Trainingssatzen
ab, welche Zusammenstellungen eine zeiteffi-
ziente Belastungsverteilung ermdglichen kdnn-
ten und weshalb eine héhere Trainingsdichte
nicht automatisch einen starkeren hypertrophi-
schen Reiz erzeugt. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Kraftausdauer versus Muskelhypertrophie
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, unter welchen Bedingungen Ei-
gengewichtstraining vor allem die Fahigkeit
zu lang andauernder Muskelarbeit verbessert
und wann dieselben Ubungen gleichzeitig ei-
nen wirksamen Wachstumsreiz fiir die beteiligte
Muskulatur darstellen. Vergleiche die physio-
logischen Anpassungen der Kraftausdauer mit
struktureller Muskelhypertrophie und analy-
siere die Bedeutung von relativer Belastung,
Wiederholungszahl, Ermidungsresistenz und
mechanischer Spannung fir beide Trainings-
ergebnisse. Leite ab, weshalb eine erheblich
verbesserte Wiederholungsleistung ohne ent-
sprechenden Muskelzuwachs mdéglich ist und
unter welchen Voraussetzungen sich die bei-
den Anpassungsziele gegenseitig unterstiitzen
oder unterschiedliche Trainingsanforderungen
stellen. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.
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4.5 Plateaus und Entwicklungsreserven

Sinkender Reiz trotz Kraftzuwachs

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb eine urspriinglich an-
spruchsvolle Eigengewichtsiibung mit zuneh-
mender Muskelkraft an hypertrophischer Wirk-
sambkeit verlieren kann, obwohl ihre absolute
mechanische Belastung unverandert bleibt.
Analysiere, wie sich das Verhaltnis zwischen
dem erforderlichen Kraftaufwand und der ver-
fugbaren muskuldren Leistungsfahigkeit ver-
andert und weshalb dadurch die relative Be-
lastungsintensitat bei gleicher Kérpermasse
sinken kann. Leite ab, wie eine zunéachst erfolg-
reiche Ubung trotz weiterer Leistungsfortschrit-
te zunehmend geringere zusatzliche Wachs-
tumsreize erzeugen kdnnte und weshalb dieser
Wirkungsverlust nicht mit einer grundsatzlich
ausgeschopften Anpassungsfahigkeit der Mus-
kulatur gleichzusetzen ist. Schlage drei weiter-
fihrende Recherchefragen vor.

Muskelwachstum ohne standige Progression
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, ob Muskelhypertrophie beim Eigenge-
wichtstraining auch dann maoglich ist, wenn
Wiederholungszahlen, Ubungsvarianten und
auBere Belastungsbedingungen tber mehrere
Trainingseinheiten unveréndert bleiben. Unter-
suche anhand kontrollierter Trainingsstudien,
wie wiederholte gleichbleibende Belastungen
insbesondere bei zuvor untrainierten Perso-
nen strukturelle Anpassungen ausldsen kénnen
und welche Unterschiede zwischen kurzfristiger
Wirksamkeit und langfristiger Reizentwicklung
bestehen. Leite ab, weshalb eine messbare Stei-
gerung der Trainingsleistung nicht vor jeder
weiteren MuskelvergréBerung erforderlich sein
muss und unter welchen Bedingungen eine An-
passung der Belastung dennoch zunehmend an
Bedeutung gewinnt. Schlage drei weiterfiihren-
de Recherchefragen vor.

Trainingsplateau oder echte Grenze

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, woran sich erkennen lasst, ob ein
ausbleibender Muskelzuwachs beim Eigenge-
wichtstraining auf ein vorliibergehendes Trai-
ningsplateau, veranderbare Belastungsbedin-
gungen oder eine tatsachlich erreichte Entwick-
lungsgrenze zuriickzufiihren ist. Analysiere den
maoglichen Einfluss unzureichender mechani-
scher Progression, unglinstiger Trainingsdo-
sierung, Ermidung, Regeneration, Korperge-
wichtsveranderungen und Messunsicherheiten
auf vermeintliche Wachstumsstillstande. Leite
ab, welche unterschiedlichen Befunde erfor-
derlich waren, um die Grenze einer einzelnen
Ubung, die Grenze einer Ubungsfamilie und
eine tatsachliche Grenze des reinen Eigenge-
wichtstrainings voneinander zu unterscheiden,
ohne aus kurzfristiger Stagnation vorschnelle
Schlussfolgerungen zu ziehen. Schlage drei wei-
terfihrende Recherchefragen vor.

Zusatzgewichte als Entwicklungsreserve
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, unter welchen Voraussetzungen
externe Zusatzgewichte beim langfristigen
Muskelaufbau gegeniber ausschlieBlich kor-
pergewichtsbasierten Belastungssteigerun-
gen einen besonderen Vorteil bieten kénnen.
Vergleiche die Mdglichkeiten fein abgestufter
Zusatzlasten mit Wiederholungs-, Hebel- und
Einseitigkeitsprogressionen hinsichtlich der ge-
zielten Belastung einzelner Muskelgruppen,
der kontinuierlichen Steigerbarkeit und der
technischen Anforderungen. Leite ab, weshalb
Zusatzgewichte insbesondere bei fortgeschrit-
tener Muskelentwicklung zusatzliche Reserven
erschlieBen kénnen, ohne dass aus ihrer bes-
seren Belastungssteuerung eine grundsatzlich
andere biologische Wachstumswirkung oder
eine allgemeinglltige Grenze des reinen Eigen-
gewichtstrainings folgt. Schlage drei weiterfiih-
rende Recherchefragen vor.
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5.1

Unterschiedliche Anpassungsvoraussetzungen

Trainingsstand und Wachstumsreserven
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb dieselben Eigengewichts-
Ubungen bei untrainierten Personen, regelma-
Big Trainierenden und weit fortgeschrittenen
Kraftsportlern unterschiedliche Muskelwachs-
tumswirkungen hervorrufen kdnnen. Analysie-
re das Zusammenspiel zwischen vorhandener
Muskelmasse, relativer Kraftfahigkeit, bisheri-
gen Trainingsanpassungen und der Verfiigbar-
keit ausreichend anspruchsvoller Belastungs-
varianten fiir unterschiedliche Entwicklungs-
niveaus. Leite ab, weshalb anfanglich grofe
Muskelzuwéchse keine zuverldssige Vorher-
sage langfristiger Entwicklungsmdglichkeiten
erlauben und warum die mit zunehmender Trai-
ningserfahrung abnehmende Wachstumsrate
nicht zwangslaufig eine erreichte biologische
Muskelaufbaugrenze bedeutet. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Genetik und vermeintliche Nonresponder
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb Menschen auf vergleichba-
re Programme mit Eigengewichtstraining unter-
schiedlich starke Muskelwachstumsreaktionen
zeigen und inwiefern genetische Voraussetzun-
gen diese Unterschiede erkldren kénnen. Ana-
lysiere die Aussagekraft von Zwillingsstudien,
genetischen Assoziationsuntersuchungen und
individuellen Trainingsreaktionen und berlick-
sichtige dabei den Einfluss der Belastungsdosie-
rung, der Messgenauigkeit und der untersuch-
ten Anpassungsmerkmale. Leite ab, weshalb ge-
ringe oder nicht nachweisbare Fortschritte bei
einem bestimmten Trainingsprogramm keine
unveranderliche genetische Nichttrainierbarkeit
beweisen und welche Grenzen die gegenwarti-
ge Forschung bei der individuellen Vorhersage
des Muskelaufbaupotenzials besitzt. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Alter und anabole Reaktionsfiahigkeit

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie sich das Potenzial zum Muskel-
aufbau durch Eigengewichtstraining mit zuneh-
mendem Lebensalter verandern kann und wes-
halb héheres Alter Muskelhypertrophie nicht
grundsatzlich ausschlieBt. Erklare den mogli-
chen Einfluss altersbedingter Veranderungen
der motorischen Einheiten, der Muskelprote-
insynthese, der anabolen Reaktionsfahigkeit
und des vorhandenen Kraftniveaus und unter-
scheide dabei chronologisches Alter von indi-
viduellen funktionellen Voraussetzungen. Leite
ab, unter welchen Bedingungen Eigengewichts-
Ubungen auch bei dlteren Menschen wirksame
Muskelaufbaureize ermoéglichen und weshalb
altersabhédngige Unterschiede sowohl auf biolo-
gischen Anpassungsprozessen als auch auf der
verdnderten relativen Schwierigkeit bestimmter
Ubungen beruhen kénnen. Schlage drei weiter-
fihrende Recherchefragen vor.

Geschlecht und relative Hypertrophie

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, inwiefern sich Manner und Frauen hin-
sichtlich ihrer relativen Muskelaufbaufahigkeit
durch Widerstandstraining unterscheiden und
welche Besonderheiten beim Training mit dem
eigenen Korpergewicht entstehen kénnen. Ver-
gleiche wissenschaftliche Befunde zu absolu-
ten und prozentualen MuskelgréBenzuwach-
sen und analysiere den Einfluss durchschnitt-
licher Unterschiede in Ausgangsmuskelmasse,
Kraftverteilung, Kérperzusammensetzung und
hormonellen Voraussetzungen auf die mecha-
nischen Anforderungen identischer Eigenge-
wichtstibungen. Leite ab, weshalb Unterschiede
bei der Bewaltigung anspruchsvoller Klimmzug-
oder Stiitzbewegungen nicht unmittelbar auf
unterschiedliche biologische Hypertrophiefahig-
keiten schlieBen lassen und welche individuel-
len Unterschiede durch pauschale Geschlech-
tervergleiche verdeckt werden. Schlage drei
weiterfliihrende Recherchefragen vor.
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5.2 Korperbau und Belastungsmoglichkeiten

Korpermasse zwischen Last und Leistung
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb eine hohe Kérpermasse
beim Eigengewichtstraining gleichzeitig einen
groBeren mechanischen Widerstand und ei-
ne Einschrankung der ausfiihrbaren Ubungen
darstellen kann, wahrend eine geringe Korper-
masse gegenteilige Vor- und Nachteile besitzen
kann. Analysiere das Zusammenspiel zwischen
absoluter Muskelkraft, relativer Kraft, Fettmas-
se und der bei KlimmzUgen, Liegestiitzen und
einbeinigen Kniebeugen tatsachlich zu bewe-
genden Kdrpermasse. Leite ab, unter welchen
individuellen Voraussetzungen eine groBere
Korpermasse die hypertrophische Belastung
beglinstigen oder die kontrollierte Ausfiihrung
anspruchsvoller Bewegungen verhindern kann
und weshalb weder ein niedriges noch ein ho-
hes Kdrpergewicht grundsatzlich optimale Trai-
ningsbedingungen garantiert. Schlage drei wei-
terfihrende Recherchefragen vor.

GliedmaBenlingen verindern Ubungsme-
chanik

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie unterschiedliche Arm-, Bein-
und Rumpfproportionen die mechanischen
Anforderungen von Eigengewichtsiibungen
verandern kdnnen und weshalb dieselbe Bewe-
gung nicht fur alle Menschen eine vergleichba-
re Belastung darstellt. Vergleiche anhand von
Klimmzugen, Liegestiitzen und Kniebeugen
den Einfluss der Segmentlangen auf auBere
Hebelarme, Gelenkwinkel, Bewegungswege
und die Verteilung notwendiger Muskelkrafte
und beriicksichtige mogliche Anpassungen der
individuellen Ausfiihrungstechnik. Leite ab, wes-
halb bestimmte Korperproportionen einzelne
Bewegungen erleichtern und andere erschwe-
ren konnen, ohne daraus eine allgemeingultige
Eignung oder ein grundsatzlich héheres Mus-
kelaufbaupotenzial bestimmter Kérperbautypen
abzuleiten. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Beweglichkeit begrenzt Belastungsoptionen
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, inwiefern eingeschrankte Gelenk-
beweglichkeit und individuelle anatomische Be-
wegungsgrenzen verhindern kénnen, dass be-
stimmte Eigengewichtsiibungen die gewtinsch-
te Muskulatur unter mechanisch glinstigen Be-
dingungen belasten. Analysiere anhand tiefer
Kniebeugen, Liegestiitzen mit groBem Bewe-
gungsumfang und anspruchsvoller Schulter-
stltzpositionen, wie Beweglichkeit, Gelenkgeo-
metrie, muskuldre Kontrolle und friihere Verlet-
zungen die erreichbaren Muskellangen sowie
die mdgliche Kraftentwicklung beeinflussen.
Leite ab, wann veranderte Ubungsvarianten
zusatzliche hypertrophische Belastungsmaoglich-
keiten er6ffnen kénnen und weshalb die groft-
mogliche Gelenkbewegung weder fiir jeden
Menschen erreichbar noch automatisch mit ei-
nem besseren Muskelaufbaureiz gleichzusetzen
ist. Schlage drei weiterflihrende Recherchefra-
gen vor.

Muskelaufbau verandert die Trainingslast
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie der Aufbau zusatzlicher Mus-
kelmasse die mechanischen Anforderungen
des Eigengewichtstrainings selbst verandern
kann und weshalb Muskelwachstum dadurch
sowohl neue Trainingsreize als auch zusatzliche
Leistungshirden erzeugen kdnnte. Analysiere
anhand von Klimmziigen und Liegestitzen, wie
eine Zunahme der Muskelmasse die verfiigba-
re Kraft, die zu bewegende Gewichtskraft, die
Verteilung einzelner Kérpersegmentmassen und
moglicherweise die Lage des Kérperschwer-
punkts beeinflusst. Leite ab, unter welchen
Bedingungen Muskelwachstum die absolute
Belastung einer unveranderten Ubung erhéht,
wahrend ihre relative Schwierigkeit trotzdem
sinken oder steigen kann, und welche unge-
wohnlichen Ruckkopplungen dadurch zwischen
korperlicher Entwicklung und langfristiger Trai-
ningsprogression entstehen. Schlage drei wei-
terfiihrende Recherchefragen vor.
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5.3 Erndhrung und Korperveranderung

Muskelaufbau zwischen Uberschuss und De-
fizit

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, unter welchen Bedingungen durch
Eigengewichtstraining ausgeldste Muskelhy-
pertrophie bei einem Kalorientiberschuss, einer
ausgeglichenen Energiebilanz oder einem Kalo-
riendefizit moglich ist. Analysiere, wie Energie-
versorgung, verfligbare Korperfettreserven, Trai-
ningsstand, Proteinzufuhr und die Hohe eines
Energiedefizits die langfristige Muskelproteinbi-
lanz beeinflussen und unter welchen Vorausset-
zungen gleichzeitig Muskelgewebe aufgebaut
und Fettgewebe abgebaut werden kann. Leite
ab, weshalb ein dauerhafter Kalorienliberschuss
keine ausnahmslose Voraussetzung fiir Muskel-
wachstum darstellt und wann ein Energiedefizit
die hypertrophische Anpassung zunehmend
begrenzen kann, obwohl weiterhin ausreichen-
de mechanische Trainingsreize gesetzt werden.
Schlage drei weiterflihrende Recherchefragen
vor.

Niedrige Energieverfiigbarkeit und Muskel-
anpassung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, weshalb eine langerfristig niedrige
Energieverfligbarkeit den Muskelaufbau durch
Eigengewichtstraining beeintrachtigen kann,
selbst wenn die Trainingsbelastung und die Pro-
teinzufuhr zunéachst ausreichend erscheinen.
Erklare den Unterschied zwischen einer nega-
tiven Energiebilanz und einer im Verhéltnis zu
korperlicher Aktivitat und fettfreier Masse unzu-
reichenden Energieverfiigbarkeit und analysiere
mogliche Auswirkungen auf Muskelproteinstoff-
wechsel, hormonelle Regulation, Regeneration
und Belastungsvertraglichkeit. Leite ab, weshalb
eine zunehmende Trainingsanstrengung unter
energetisch unglinstigen Bedingungen nicht
zwangslaufig zusatzliche Muskelwachstumsrei-
ze ermdglicht und welche Grenzen die Uber-
tragung verfiigbarer Forschungsergebnisse auf
unterschiedliche Trainingspopulationen besitzt.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Proteinmenge, Qualitat und Verteilung

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Priife, welchen eigenstandigen Einfluss die tag-
liche Proteinmenge, die Qualitdt unterschied-
licher Proteinquellen und die Verteilung der
Proteinzufuhr auf das Muskelwachstum durch
Eigengewichtstraining besitzen. Analysiere die
Bedeutung essenzieller Aminosduren, der be-
grenzten zusatzlichen Wirkung sehr hoher Pro-
teinzufuhr und der zeitlichen Verflgbarkeit von
Nahrungsprotein fir Muskelproteinsynthese
und langfristige Hypertrophie. Leite aus kon-
trollierten Ernahrungs- und Trainingsstudien ab,
welche Bedeutung eine ausreichende Gesamt-
zufuhr gegeniber einzelnen MahlzeitengréBen
oder dem Zeitpunkt der Proteinzufuhr besitzt
und weshalb kurzfristige Unterschiede der Pro-
teinsynthese keine zuverlassige Uberlegenheit
bestimmter Ernahrungsstrategien beweisen.
Schlage drei weiterfihrende Recherchefragen
vor.

Fettabbau veridndert Leistung und Trainings-
last

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, wie ein gleichzeitiger Abbau von
Korperfett und Aufbau oder Erhalt von Muskel-
masse die mechanischen Trainingsbedingungen
bei Eigengewichtsiibungen verdandern kann.
Analysiere anhand von Klimmziigen und Liege-
stlitzen, wie sinkende Kérpermasse, veranderte
Korperproportionen, relative Kraftentwicklung
und die mdglicherweise geringere Belastung
einzelner Muskeln wahrend eines langerfristi-
gen Fettabbaus zusammenwirken. Leite ab,
unter welchen Bedingungen eine verbesserte
Wiederholungsleistung mit einer abnehmenden
auBeren Trainingslast einhergehen kann und
weshalb die glinstige Entwicklung der Korper-
zusammensetzung eine erneute Anpassung der
Belastung erforderlich machen kénnte, um wei-
teres Muskelwachstum zu ermdglichen. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.
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5.4 Regeneration und zusatzliche Belastungen

Schlafrestriktion und Proteinsynthese

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie eine wiederholt verkiirzte
Schlafdauer die Fahigkeit der Muskulatur be-
einflussen kann, auf hypertrophisch wirksame
Eigengewichtsbelastungen mit strukturellem
Wachstum zu reagieren. Analysiere wissen-
schaftliche Untersuchungen zu Schlafrestriktion,
Muskelproteinsynthese, hormonellen Veran-
derungen und Regeneration und unterscheide
kurzfristige biologische Reaktionen von lang-
fristig nachgewiesenen MuskelgréBenverdn-
derungen. Leite ab, unter welchen Bedingun-
gen Schlafmangel sowohl die Verarbeitung be-
reits gesetzter Wachstumsreize als auch die
Leistungsfahigkeit bei nachfolgenden Trainings-
einheiten beeintrachtigen kdnnte und weshalb
die genaue Bedeutung einzelner physiologi-
scher Mechanismen nicht allein aus akuten
Messungen bestimmt werden kann. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Psychischer Stress und Kraftregeneration
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, inwiefern anhaltender psychischer
Stress die Erholung nach anspruchsvollem Ei-
gengewichtstraining und die langfristige Ent-
wicklung der Muskulatur beeinflussen kann.
Analysiere mdgliche Zusammenhange zwischen
Stressregulation, Schlafqualitat, autonomer Ak-
tivierung, muskuldrer Regeneration und der
Fahigkeit, wiederholt hohe mechanische Bela-
stungen zu bewaltigen, und unterscheide dabei
direkte physiologische Wirkungen von indirek-
ten Verdnderungen des Trainingsverhaltens.
Leite ab, weshalb identische Trainingsprogram-
me bei unterschiedlicher psychischer Belastung
verschieden gut vertragen werden kénnten
und welche wissenschaftlichen Schwierigkeiten
bestehen, den eigenstandigen Einfluss psychi-
schen Stresses auf tatsachliche Muskelhypertro-
phie nachzuweisen. Schlage drei weiterfihren-
de Recherchefragen vor.

Alltagsaktivitat und Energiekompensation
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie ein hohes Ausmal alltaglicher
korperlicher Aktivitat den Energiebedarf, die
Erholung und damit die Muskelaufbauwirkung
eines zusatzlichen Eigengewichtstrainings be-
einflussen kann. Analysiere die Wechselwirkun-
gen zwischen nicht sportlicher Alltagsbewe-
gung, trainingsbedingtem Energieverbrauch,
moglichen Verdnderungen des Appetits und
kompensatorischen Anpassungen anderer Ak-
tivitatsformen sowie deren Bedeutung fiir die
tatsachlich verfligbare Energie. Leite ab, wes-
halb zwei Personen mit vergleichbarer Ernah-
rung und identischem Eigengewichtsprogramm
unterschiedliche energetische und regenerative
Voraussetzungen besitzen kdnnen und unter
welchen Bedingungen zusatzliche Alltagsbewe-
gung die Muskelentwicklung unterstiitzt oder
begrenzt, ohne selbst einen ausreichend geziel-
ten Wachstumsreiz zu erzeugen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Ausdauertraining zwischen Erganzung und
Konkurrenz

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, unter welchen Bedingungen zusatzliches
Ausdauertraining die Muskelentwicklung durch
Eigengewichtstraining unterstitzt, weitgehend
unbeeinflusst lasst oder moglicherweise be-
eintrachtigt. Vergleiche unterschiedliche For-
men, Intensitaten und Umfange des Ausdau-
ertrainings hinsichtlich zusatzlicher Muskelbe-
anspruchung, energetischer Anforderungen,
lokaler Ermiidung und regenerativer Uber-
schneidungen mit hypertrophieorientierten
Eigengewichtsiibungen. Leite aus wissenschaft-
lichen Untersuchungen zum kombinierten Kraft-
und Ausdauertraining ab, welche Bedeutung
Trainingsreihenfolge, zeitliche Trennung und
die betroffenen Muskelgruppen fiir mogliche
Interferenzeffekte besitzen und weshalb Aus-
dauertraining nicht grundsatzlich als Hindernis
fur Muskelwachstum betrachtet werden kann.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.
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6.1

Gewebebelastbarkeit und Uberlastungsrisiken

Wiederholungsumfang und Gewebeiiberla-
stung

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, unter welchen Bedingungen sehr
hohe Wiederholungszahlen und haufig wieder-
holte Bewegungsmuster beim Eigengewichts-
training zu einer UberméaBigen Beanspruchung
von Sehnen, Gelenken und anderen beteiligten
Geweben flihren kénnen. Analysiere anhand
umfangreicher Liegestiitz- und Kniebeugese-
rien das Zusammenspiel zwischen kumulierter
mechanischer Belastung, individueller Trainings-
gewdhnung, Erholungsdauer und der Bela-
stungsvertraglichkeit unterschiedlicher Gewebe.
Leite ab, weshalb weder hohe Wiederholungs-
zahlen grundsétzlich geféhrlich noch geringe
Wiederholungszahlen automatisch schonend
sind und welche Grenzen die vorhandenen Ver-
letzungsstudien bei der Beurteilung langfristi-
ger Uberlastungsrisiken besitzen. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Handgelenksbeschwerden bei Stiitziibungen
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb Handstande, Planche-
Varianten und andere anspruchsvolle Stiitz-
Gbungen mit dem eigenen Kdrpergewicht be-
sondere mechanische Anforderungen an die
Handgelenke stellen kdnnen. Analysiere, wie
starke Handgelenkstreckung, die Verlagerung
der Kérpermasse Uber die Hande, wiederholte
Stutzbelastungen und individuelle Gelenkbe-
weglichkeit die Beanspruchung unterschiedli-
cher Handgelenkstrukturen beeinflussen. Leite
aus biomechanischen Untersuchungen und
verfligbaren Beschwerdedaten ab, inwiefern
veranderte Handpositionen oder geeignete
Stutzvorrichtungen die Belastungsverhéltnisse
beeinflussen kdnnen und weshalb auftretende
Beschwerden keine einfache Aussage Uber die
allgemeine Gefahrlichkeit bestimmter Ubungen
erlauben. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Gelenkbelastung bei Dips und Hebeln

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie fortgeschrittene Dips und Ei-
gengewichtsiibungen mit anspruchsvollen He-
belpositionen die mechanische Beanspruchung
von Schulter- und Ellenbogengelenken veran-
dern kénnen und ob die zusétzliche Schwierig-
keit mit einem entsprechend gréBeren Mus-
kelaufbaureiz verbunden sein muss. Verglei-
che Bench Dips, Dips an festen Holmen und
Ring Dips sowie ausgewahlte Hebellibungen
hinsichtlich Gelenkstellungen, duBerer Dreh-
momente, Stabilisationsanforderungen und
maoglicher Belastungen passiver Gelenkstruktu-
ren. Leite ab, unter welchen Bedingungen die
Steigerung einer Ubung zusétzliche gelenkbe-
zogene Anforderungen erzeugt, ohne die ge-
wiinschte Muskulatur entsprechend stérker zu
belasten, und welche Grenzen biomechanische
Messungen bei der Vorhersage tatsachlicher
Verletzungsrisiken besitzen. Schlage drei weiter-
fihrende Recherchefragen vor.

Muskelkraft und Sehnenanpassung im Ver-
gleich

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb sich Muskelkraft, Muskel-
groéBe und die mechanischen Eigenschaften von
Sehnen durch regelmaBiges Eigengewichts-
training unterschiedlich entwickeln kénnen
und welche Folgen daraus flir anspruchsvol-

le Belastungssteigerungen entstehen. Analy-
siere die jeweiligen Anpassungsprozesse von
Muskel- und Sehnengewebe hinsichtlich Kraft-
entwicklung, Steifigkeit, Gewebestruktur und
Belastungsvertraglichkeit und prife die ver-
breitete Annahme, dass Sehnen grundsatzlich
langsamer auf Training reagieren als Muskeln.
Leite ab, weshalb eine verbesserte Muskelkraft
oder die erfolgreiche Ausfiihrung einer schwie-
rigeren Eigengewichtsiibung keine vollstandige
Anpassung samtlicher beteiligter Gewebe be-
weist und welche Bedeutung unterschiedliche
Anpassungsverldufe fiir die langfristige Bela-
stungssteuerung besitzen. Schlage drei weiter-
fuhrende Recherchefragen vor.
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6.2 Ausriistung, Aufwand und Trainingskontinuitat

Fehlende Zugpunkte und Raumgrenzen
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, inwiefern fehlende Klimmzugstan-
gen, geeignete Aufhdngungen und ausreichen-
de rdumliche Voraussetzungen die Mdéglichkei-
ten des Muskelaufbaus durch Eigengewichts-
training einschrénken kénnen. Analysiere, wel-
che mechanischen Anforderungen an Riicken-
und Armmuskulatur durch vertikale und hori-
zontale Zugbewegungen entstehen und wes-
halb sich diese Belastungen ohne geeignete
Zugpunkte oder sichere Befestigungsmadglich-
keiten nur eingeschrankt durch andere Eigen-
gewichtstibungen ersetzen lassen. Leite ab, wel-
che Entwicklungsgrenzen tatsachlich aus der
Verwendung des eigenen Kdrpergewichts als
Widerstand entstehen und welche lediglich auf
fehlende Ausfliihrungsbedingungen zuriickge-
hen, wobei auch die zusatzlichen Moglichkeiten
einfacher Trainingshilfsmittel berticksichtigt
werden sollen. Schlage drei weiterfiihrende Re-
cherchefragen vor.

Lernaufwand komplexer Calisthenics-
Fertigkeiten

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, welchen zusatzlichen Zeit- und
Lernaufwand anspruchsvolle Calisthenics-
Fertigkeiten wie Handstand, Front Lever

oder Planche verursachen kénnen, wenn das
vorrangige Trainingsziel der Muskelaufbau

ist. Analysiere, wie motorisches Lernen,
Gleichgewicht, koordinative Kontrolle, spezi-
fische Kraftentwicklung und die notwendige
Wiederholung technischer Ubungsversuche
den verfligbaren Trainingsumfang und die
Qualitat hypertrophiewirksamer Belastungen
beeinflussen. Leite ab, unter welchen Bedingun-
gen die Entwicklung komplexer Fertigkeiten
den Muskelaufbau sinnvoll erganzen kann und
wann einfachere mechanisch anspruchsvolle
Ubungen bei geringerem technischen Aufwand
vergleichbare oder glinstigere Voraussetzungen
fur gezielte Hypertrophie bieten kdnnten.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Zeitaufwand langer Wiederholungssatze
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie sich der zeitliche Aufwand hy-
pertrophieorientierten Eigengewichtstrainings
verandert, wenn eine urspriinglich wirksame
Ubung zunehmend leichter wird und fiir ei-

ne hohe Belastungsanstrengung immer mehr
Wiederholungen erforderlich sind. Vergleiche
anhand einfacher Kniebeugen und Liegestiitze
die erforderliche Satzdauer, den Umfang we-
nig belastender Anfangswiederholungen und
die mdgliche zusatzliche Ermidung mit mecha-
nisch anspruchsvolleren Ubungsvarianten. Lei-
te ab, unter welchen Bedingungen sehr lange
Wiederholungssatze trotz moglicher Muskel-
wachstumswirkungen zunehmend unpraktisch
werden und weshalb die zeitliche Effizienz einer
Ubung nicht allein aus ihrer Wiederholungszahl
oder der gesamten Belastungsdauer abgeleitet
werden kann. Schlage drei weiterflihrende Re-
cherchefragen vor.

Trainingskontinuitat versus Belastungsprazi-
sion

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, inwiefern die unkomplizierte Ver-
fugbarkeit von Eigengewichtsiibungen lang-
fristige Muskelaufbaufortschritte beglinstigen
kann, obwohl sich externe Trainingsgewichte
haufig praziser und differenzierter einstellen
lassen. Analysiere das Zusammenspiel zwischen
organisatorischem Aufwand, regelmaBiger Trai-
ningsdurchfiihrung, individueller Belastungs-
steigerung und gezielter Beanspruchung un-
terschiedlicher Muskelgruppen bei korperge-
wichtsbasierten und gerategestitzten Trainings-
formen. Leite ab, unter welchen Bedingungen
eine leichter durchfiihrbare Trainingsmethode
trotz geringerer Belastungsprazision langfristig
vorteilhaft sein kénnte und weshalb weder ho-
he Trainingskontinuitat noch besonders genaue
Laststeuerung allein einen ausreichenden Mus-
kelaufbaureiz oder tberlegene Entwicklungser-
gebnisse garantieren. Schlage drei weiterfih-
rende Recherchefragen vor.
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7.1

Direkte Trainingsvergleiche und Evidenzbefunde

Liegestiitze gegeniiber Bankdriicken

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, welche Aussagen direkte Trainings-
studien Uber die Muskelaufbauwirkung von
LiegestUtzen im Vergleich zu Bankdriicken er-
mdglichen und weshalb unterschiedliche Unter-
suchungen teilweise abweichende Ergebnisse
zeigen. Vergleiche die Studien von Kikuchi und
Nakazato sowie Kotarsky und Kollegen hinsicht-
lich Trainingsdauer, relativer Belastung, Ubungs-
progression, untersuchter Muskelgruppen und
verwendeter Messverfahren. Leite ab, inwiefern
die beobachteten Brust- und Trizepszuwéchse
eine kurzfristig vergleichbare Wirksamkeit bei-
der Trainingsformen unterstitzen und weshalb
daraus weder eine allgemeingiiltige Gleichwer-
tigkeit noch eine Aussage Uber ihre langfristi-
gen Muskelaufbaugrenzen folgt. Schlage drei
weiterflihrende Recherchefragen vor.

Eigengewichtskniebeugen versus Langhan-
telkniebeugen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, in welchem Umfang progressive Eigen-
gewichtskniebeugen eine dhnliche Muskel-
entwicklung ermoglichen kénnen wie Lang-
hantelkniebeugen und welche Aussagekraft
die vorhandenen direkten Trainingsvergleiche
besitzen. Analysiere anhand der Untersuchun-
gen von Wei und Kollegen sowie Ogawa und
Kollegen, wie sich Trainingsprogression, rela-
tive Muskelbelastung, Teilnehmermerkmale,
Messverfahren und die Zusammensetzung der
verglichenen Trainingsprogramme auf die be-
obachteten Oberschenkelzuwachse auswirken.
Leite ab, weshalb kurzfristig vergleichbare Ver-
anderungen der Muskeldicke keine langfristige
Gleichwertigkeit beweisen und welche beson-
deren methodischen Schwierigkeiten entstehen,
wenn sich die mechanische Belastung bei bei-
den Trainingsformen unterschiedlich steigern
lasst. Schlage drei weiterfiihrende Recherchefra-
gen vor.

Zusatzwiderstidnde in Eigengewichtsstudien
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, inwiefern wissenschaftliche Studien,
die Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht
untersuchen, tatsachlich Aussagen Uber reines
Eigengewichtstraining ohne zuséatzliche externe
Widerstande erlauben. Vergleiche Untersuchun-
gen mit ausschlieBlich kérpergewichtsbasierten
Ubungen, unterstiitzenden Hilfsmitteln, elasti-
schen Zusatzwiderstanden und Gewichtswesten
hinsichtlich der jeweils verwendeten mecha-
nischen Belastungsquellen und Progressions-
maoglichkeiten. Leite ab, welche Fehlschlisse
Uber das Muskelaufbaupotenzial reinen Eigen-
gewichtstrainings entstehen kdnnen, wenn Er-
gebnisse unterschiedlich belasteter Trainings-
formen zusammengefasst werden, und welche
begrifflichen Abgrenzungen flr wissenschaft-

Schlage drei weiterfihrende Recherchefragen
vor.

lich aussagekréftige Vergleiche erforderlich sind.

Eigengewichtstraining gegeniiber Trainings-
verzicht

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, welche Erkenntnisse kontrollierte
Studien zum Muskelwachstum durch Eigenge-
wichtstraining im Vergleich zu Personen ohne
zusatzliches Widerstandstraining liefern und
weshalb die Ergebnisse unterschiedlicher Pro-
gramme erheblich voneinander abweichen
kdnnen. Vergleiche die Untersuchungen von
Tsuzuku und Kollegen zu langsam ausgefiihrten
Eigengewichtsiibungen und von Hirono und
Kollegen zu taglich ausgefiihrten Kniebeugen
hinsichtlich relativer Belastung, Trainingsge-
staltung, Teilnehmermerkmalen und gemesse-
nen Muskelanpassungen. Leite ab, was positive
oder ausbleibende MuskelgréBenveranderun-
gen gegentber einer Kontrollgruppe tber die
grundsatzliche Wirksamkeit bestimmter Eigen-
gewichtsprogramme aussagen und weshalb
daraus keine direkte Bewertung ihrer Gleich-
wertigkeit mit Hanteltraining folgt. Schlage drei
weiterfihrende Recherchefragen vor.
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7.2 Grenzen wissenschaftlicher Vergleiche

Niedriglaststudien und ihre Ubertragbarkeit
Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, unter welchen Voraussetzungen
sich wissenschaftliche Erkenntnisse zur Muskel-
hypertrophie durch leichte externe Trainings-
gewichte auf Ubungen ausschlieBlich mit dem
eigenen Korpergewicht Ubertragen lassen. Ana-
lysiere die Bedeutung relativer Belastungsin-
tensitat, Nahe zum Muskelversagen, Rekrutie-
rung motorischer Einheiten und gezielter me-
chanischer Spannung und berticksichtige die
Unterschiede zwischen isolierten Widerstands-
Ubungen und komplexen Eigengewichtsbewe-
gungen. Leite ab, weshalb die nachgewiese-

ne Wirksamkeit niedriger Trainingslasten die
physiologische Plausibilitdt des Eigengewichts-
trainings unterstltzt, ohne zu beweisen, dass
beliebig leichte Eigengewichtsiibungen oder
samtliche Muskelgruppen langfristig vergleich-
bare Wachstumsmaoglichkeiten besitzen. Schla-
ge drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Vergleichbarkeit mechanischer Trainingsla-
sten

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb die mechanischen Bela-
stungen von Eigengewichtsiibungen und Ubun-
gen mit externen Gewichten wissenschaftlich
nur eingeschrankt anhand einfacher Lastanga-
ben gleichgesetzt werden kdnnen. Analysiere
anhand von Liegestiitzen und Bankdrlicken die
Unterschiede zwischen bewegter Kérpermasse,
gemessenen Stiitzkraften, relativer Trainings-
last, Gelenkdrehmomenten und tatsachlicher
Muskelspannung und bertiicksichtige zusatz-
liche Einflisse von Bewegungsumfang, Bela-
stungsverlauf und Ermidung. Leite ab, welche
methodischen Anforderungen ein moglichst
aussagekraftiger Trainingsvergleich erfillen
musste und weshalb selbst vergleichbare Wie-
derholungszahlen, elektrische Muskelaktivitdten
oder duBere Krafte keine identische hypertro-
phische Beanspruchung garantieren. Schlage
drei weiterfiihrende Recherchefragen vor.

Studiendauer und Teilnehmerauswahl

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, wie Studiendauer und Auswabhl
der Teilnehmenden die wissenschaftliche Be-
wertung des Muskelaufbaupotenzials von Ei-
gengewichtstraining beeinflussen und weshalb
kurzfristige Studien unterschiedliche Schluss-
folgerungen nahelegen kdnnen. Analysiere die
Bedeutung friiher neuronaler Anpassungen,
maoglicher Muskelschwellungen, unterschied-
licher Ausgangsmuskelmasse und begrenzter
Trainingsinterventionen bei untrainierten, regel-
maBig trainierenden und weit fortgeschrittenen
Personen. Leite ab, welche Aussagen Untersu-
chungen Uber wenige Wochen zu anfanglicher
Muskelhypertrophie erlauben und welche lan-
gerfristigen Studiendesigns notwendig waren,
um die dauerhafte Wirksamkeit verschiedener
Eigengewichtsprogressionen und mdgliche
Entwicklungsgrenzen belastbar zu beurteilen.
Schlage drei weiterfiihrende Recherchefragen
vor.

Nichtsignifikanz und vermeintliche Gleich-
wertigkeit

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, weshalb ein statistisch nicht signi-
fikanter Unterschied zwischen Eigengewichts-
training und Hanteltraining nicht automatisch
beweist, dass beide Trainingsformen dieselbe
Muskelaufbauwirkung besitzen. Erkldre anhand
kleiner kontrollierter Trainingsstudien den Ein-
fluss von StichprobengroBe, Messunsicherheit,
statistischer Teststdrke und Konfidenzintervallen
auf die Erkennbarkeit tatsachlicher Unterschie-
de und erldutere die besonderen Anforderun-
gen formaler Gleichwertigkeits- und Nichtun-
terlegenheitspriifungen. Leite ab, welche Aus-
sagen bei fehlenden signifikanten Gruppenun-
terschieden wissenschaftlich gerechtfertigt sind
und wie sich eine nicht nachgewiesene Uberle-
genheit von einer tatsachlich nachgewiesenen
Gleichwertigkeit unterscheiden lasst. Schlage
drei weiterfliihrende Recherchefragen vor.
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7.3 Offene Entwicklungsgrenzen

Eliteathleten und Selektionsverzerrung
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prufe, welche wissenschaftlich belastbaren
Schlussfolgerungen sich aus der ausgepragten
Muskulatur erfolgreicher Calisthenics-Athleten
Uber das langfristige Muskelaufbaupotenzi-

al reinen Eigengewichtstrainings ziehen las-
sen. Analysiere den mdéglichen Einfluss geneti-
scher Voraussetzungen, glinstiger Kérperpro-
portionen, Selbstselektion, unterschiedlicher
Trainingshistorien, erganzender Widerstands-
formen und Erndhrungsbedingungen auf die
beobachtete Muskelentwicklung besonders
leistungsfahiger Athleten. Leite ab, weshalb
auBergewdhnliche Einzelpersonen zwar die Ver-
einbarkeit hoher Muskelmasse mit Calisthenics
demonstrieren kénnen, aber weder die aus-
schlieBliche Ursache ihrer Muskelentwicklung
noch die allgemeine Erreichbarkeit vergleich-
barer Ergebnisse durch reines Eigengewichts-
training beweisen. Schlage drei weiterfiihrende
Recherchefragen vor.

Langzeitgrenzen ohne Zusatzgewichte

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Untersuche, unter welchen Bedingungen das
Muskelwachstum durch ausschlieBliches Ei-
gengewichtstraining langfristig an Grenzen
stoBen kénnte und ob sich eine allgemeingiilti-
ge Obergrenze der erreichbaren Muskelmasse
wissenschaftlich bestimmen lasst. Analysiere
die Wechselwirkungen zwischen zunehmen-
der Kraftfahigkeit, begrenzter mechanischer
Progression, muskelgruppenspezifischer Belast-
barkeit und individuellen Anpassungsvoraus-
setzungen und unterscheide dabei die Grenzen
einzelner Ubungen von méglichen Grenzen des
gesamten Trainingsverfahrens. Leite ab, welche
mehrjahrigen Untersuchungen und Vergleichs-
bedingungen erforderlich waren, um tatsachlich
ausgeschdpfte Entwicklungsmaoglichkeiten von
verdanderbaren Trainingsbedingungen zu unter-
scheiden und die langfristige Gleichwertigkeit
mit externen Widerstandsformen belastbar zu
prifen. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.

Langzeitwirkung komplexer Calisthenics-
Fertigkeiten

Foto machen. Prompt ausfiihren.
Untersuche, inwiefern die langfristige
Entwicklung anspruchsvoller Calisthenics-
Fertigkeiten wie Planche, Front Lever und
Handstand-Liegestltzen mit zusatzlicher
Muskelhypertrophie verbunden ist und welche
wissenschaftlichen Erkenntnisse hierzu bislang
fehlen. Analysiere die unterschiedlichen
Beitrage von motorischem Lernen, relativer
Kraft, technischen Anpassungen, hohen
Gelenkdrehmomenten und spezifischer
Muskelbeanspruchung zur fortschreitenden
Beherrschung solcher Fertigkeiten. Leite ab,
welche langfristigen Untersuchungen mit
direkten MuskelgréBenmessungen erforderlich
waren, um tatsachliche Hypertrophie von
bewegungsspezifischen Leistungsfortschritten
zu unterscheiden und zu beurteilen, ob
komplexe Fertigkeiten gegeniiber einfacheren
Belastungsformen zusatzliche Wachstumsreize
ermdglichen. Schlage drei weiterflihrende
Recherchefragen vor.

Gezielte Erganzung externer Widerstinde
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Prife, unter welchen Bedingungen die gezielte
Ergdnzung externer Widerstande das langfri-
stige Muskelaufbaupotenzial eines ansonsten
kdrpergewichtsbasierten Trainings erweitern
kdnnte, ohne dessen grundlegende Vorteile
aufzugeben. Vergleiche die Belastungsmaoglich-
keiten reiner Eigengewichtstibungen mit zusatz-
lichen Gewichten oder anderen Widerstands-
formen insbesondere bei mechanisch schwer
erreichbaren Muskelgruppen und analysiere
die Unterschiede hinsichtlich Belastungsprazi-
sion, Progressionsfahigkeit und langfristiger
Durchfiihrbarkeit. Leite ab, welche muskelgrup-
penspezifischen Einschrankungen durch ergan-
zende Widerstande moglicherweise ausgegli-
chen werden kdnnen und weshalb eine gezielte
Kombination unterschiedlicher Trainingsformen
nicht automatisch die vollstandige Uberlegen-
heit einer Methode oder die grundsatzliche
Unzuldnglichkeit reinen Eigengewichtstrainings
beweist. Schlage drei weiterfiihrende Recher-
chefragen vor.
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