HST 2. Tell BCluster HST
Von Erik 8BBamBamODreegn

Bereitsin derletzten Ausgabe desBMS-Magazins konnten Siein Teil 1 die Grundlagenzum HST-
Trainingssystemskemerierren. Als Beispiel fYr die Umsetzung der vier wichtigsten HST-Prinzipien
diente dabei dasklassische Ur-HST. Wie die Resnarz im Anschluss andiesen Teil zeigte, scheint
HST derzeit sehr gro8esinterese engegen getrach zu werden. Ein Grund metfr, in dieem 2. Teil
noch etwastiefer in die Materie einzusteigenund eine Weiterertwicklung fYr berets Fortgeschrittere
vorzustellen, dasCluster-HST.

Kur ze Zusammenfassung von HST-Kl assik

FY alle, die denArtikel Yoer klassischesHST nicht gelesenhaken, hier aber erg noch einmal die
wichtigstenBascs

Die Grundprinzipienvon HST (Hypertrophy Specific Training) wurde von dem Amerikarer Brian
Haycock zusammergefast. Hierbei stellte erdemvon Mike Mentzer propagerten Trend der 90er
Jahre,immer selterer, dafYr aberimmerintersiver zu trainieren ein neues Trainingskonzeg
gegenyber, bei dem geraudasGegerteil praktiziert wurde: hStfi ge Trainingseinheiten, dafYr aber
Yberwiegend ohne Muskelversagen

HierfYr lege er 4 Grundprinzipienfest, auf derensich alle HST-Systeme alleitenlassen
¥ Mechanische Belagung (mecharicalload)
Damit ein Muskel waclsenkam, mu§ er gegen einen Widerdand belaget werden

¥ HSige Trainingsbelagung (frequent load)
Damit die mechan sche Belagung auchin Muskelhypertrophie reaultiert, mu§ sie ausreichend
oft vorgerommenwerden, da viele Wachstumsfaktoren nach36-48 Stundenberets wieder auf
ihrem Ausgangsniveausind. Auf dies Wiese nutzt man den Summaionseffekt durch ein
erneuesTraining der jeweiligen Muskelgruppe.

¥ Pragressive Gewichtssteigerung (progressive load)
Mit der Zeit passt sich der KSrper an die mechanische Belagung an, so dass sich mit dem
gewSHten Trainingsgewicht keine weitere Adaption melr einstellt. Um dieszu verhindernist
eshotwendig, das Trainingsgewicht fortlaufend zu steigern, esdarf nicht reduziert werden
Dabei muss die Belastung nicht maximal sein.

¥ Stratedg sche Dekonditionierung (strated c deconditioning)
Die progressive Steigerung ist nicht unbegrerzt msglich, da manirgendwam anseinem
derzetigen Limit ankommt, andem der KSrper nicht mehr mit Wachstum reagert, sondern
alle Anstrengung im Training nur noch dazu dient, den Status Quo zu erhalten. In dieemFall
wird der Grad der Anpassung verringert (=dekonditioniert), um ihn wieder fYr
Wachstumsreize emd Srglich zu machen Diesgeschieht Yoer eine Trainingspause.

Aus diesen Grundprinzipien ergebensich aber auch einige weitere Vorgaben, die beim Aufstellenund
DurchfYhren einesklassischen HST-Plans beachtet werden mYssen

1. Ausdem Grundprinzip der progressiven Gewichtssteigerung ergbt sich, dass das
Trainingsgewicht immer gegeigert oder werigstens konstart bleibenmuss, esdarf nie
reduziertwerden. Ist ein Gewicht zu hoch, so wird nicht dasGewicht, sonderndie
WiederholungszaH reduziert

2. Ausdem Prinzip der hSufi gen Gewichtsbelagung und der Adagtion einesMuskels innerhalb
von 48 Stundenfolgt, dass jeder Muskel fYr ein optimalesWachstum mindegens3x/Woche



trainiert werden muss. Hierdurch werdenauch die Summaionseffekte genutzt.

3. DasstSrige Steigern der Gewichte bedngt, dass das Training nicht zum M uskelversagen
geht. WYrden Sie mit Muskelversagentrainieren mYssten Sie ansonstenaufgrund von 1. die
WiederholungszaHenstSrdig reduzierenund wSenbei 3 Einheiten’Woche rasch bei
Maximalwiederholungenangelangt.

Leider wird aber daszertrale Nervensystem (ZNS) beim Training mit Muskelversagen
wesertlich melhr bearsprucht, als beim Training ohne Muskelversagen. ZusSwlich summieren
sich nicht nur die positiven Wachstumsfaktoren der Muskulatur, sondernauch die negativen
BelagungsfaktorendesZNS, wodurch sich t bertrainingssymptome bemerkbar macten

Da aber auch ein Hypertrophieeffekt bei regelmS8ger Gewichtssteigerung auch ohne
Muskelversagen erreicht werdenkam, wird nur die letzte Einheit einesZyklusim maximalen
Bereich trainiert

4. NebendenPukten1-3 solltenaus Gr¥ndeneiner m&glichen T berbelagung desZNS
augerdem nur 1-2 SSzeje T bung absolviert werden. Danebenist esunbedngt erforderlich,
demK3rper trainingsfreie Tage zur Regeneration einzurSumen NStere ErklSringen hierfYr
findensichim Artikel zum klassischen HST.

Aus diesen Grundprinzipienund ihren Ableitungenergibt sich dasklassische HST, welchessichrecht
starrandiese VorgabenhSt, um eine leicht zugSrgliche Bas's zu schaffen Hierbei wird ein
Trainingszyklus in metrere Mikrozyklen eingeteilt, in derenunterschiediche Wiederholungsbereiche
(15, 10, 5) mit einem festen Sazschema absolviert werden und denen eine Dekondtionierung von 1-2
Wochenvorausgeft.

Cluster-HST als weitergehendesKonzept

Aber bereits beim folgenden Cluster-HST werdendiese Vorgaben eher pragmatsch gesehen, mache
doch Haycock bereits die Aussage 8HST is not about sets and reps...Q Hierbei werden zwar die 4
GrundprinzipiendesHST weiterhin als Bass gerutzt, die darats algeleiteten Vorgaben aker teilweise
ardersinterpretiert. Entsprechend der Aussage Haycocks trifft dasbesonders auf dasstarre Schema
auws Sat- und WiederholungszaHen beim klassischen HST zu.

Cluster-HST sieht SStzeund Wiederholungen hingegen nur noch als Mittel zum Zweck Wichtig ist
hierbei dasziel, welchesin einer GesamtwiederholungszaH angegebenwird, nicht melr der Weg
dorthin.

Ein (grob vereinfachtes) Beispiel: Beim klassischen HST wurde im 10er-Mikrozyklus mit 10
Wiederholungenje Sar gearbeitet Wurdenhiervon 2 SSre absolviert, so machte maninsgesamt 20
Wiederholungen Mit anderen Worten manmachte 2 Cluster von 10 Wiederholungen Beim Cluster-
HST hingegenist nur die arngegrehte Wiederholungszahl von 20 entscheidernd. Diese kam aber z.B.
auwch mit SSrenvon nur 4 Wiedetholungen (5er-Cluster) erreicht werden.

Hierbei werdendie WiederholungszaHen der Clusterim Laufe desTrainingszyklus immerweiter
reduziert, bis sieirgendwam bei Einzelwiederholungen angelangt sind, diese aber dafYr umso hSifiger
auwsfYhren Gleichzeitig steigen, wie vom Prinzip der progressiven Belagung gefordert, die
Trainingsgewichte. Mit anderen Worten, machen Sie z.B. am Anfang desZyklus vier 5er-Cluster mit
100kg, so absolvierensie zum Ende desZyklus 20 1ler-Cluster mit 130kg. Damit ist dasinsgesamt
bewege Trainingsgewicht hSher als bei klassischem HST und damit auch der Wachstumsreiz auf die
Muskulatur.

ZusStlich kam auch noch das Gesamivolumenan Wiederholungen pro T bung gegeigert werden
Diesist aker nicht zwingend, wobei auch Mischformenmsglich sind, bei deren das Gesamtvolumen
einer T bung bis zu einer fesgelegen WiederholungszaH gedeigertwird, um dam fYr denRed des
Zyklus konstart zu bleiben. Wer mit Cluster-HST begnnt sollte erfalrungsgemS8ers einmal mit



einemkonstarten Volumenbegnnenund sich erg in spSerenTrainingszyklenan steigende Volumina
herartagen

Hierlieg auch vor der IntersitSther der gr3§te Unterschied zum klassischen HST. Bei diessmwurde
jadie Satzzah im Laufe desMakrozyklus immerkonstart gehalten, wStrend mit jedem Mikrozyklus
die WiederholungszaHenreduziert wurden bei steigerdem Trainingsgewicht. Das Gesamtvolumen
sark also mit Fortschreiten desZyklus. Beim Cluster-HST hingegenwird das Gesamtvolumen
konstart gehalten oder sogar erh3ht. Zwar reduziert sich auch hier mit fortschreitendem Zyklus die
WiederholungszaH (hier jetzt Cluster genamt), dafYr wird aber die AnzaH der Cluster gedeigert, die
GesamiwiederholungszaH ggf. damit sogar erh3ht. Hierdurchist dasTrainingsvolumenund damit
awh die IntersitStungleich hsher als beim klassischen HST.

Abb. 1: Vorgaben fYr Cluster-HST aus den HST-Prinzipien

¥ Aufteilung der T bungenin GesamtwiederholungszaH und Cluster, statt SSre und
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Die Gesamtwiederholungszah kam steigen, muss aber nicht
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Die Verg$8erung des Trainingsvolumersim Laufe einesZyklusist esdemn aber awch, die fYr die
meisten Neuinge beim Cluster-HST dasgrsste Problem darstellen Dasie am Anfang nSmlich nur mit
einemgeringen Gewicht trainierenund die T bungendank der noch gro8en Cluster schnell alsolviert
haben, haltensie die TrainingsintersitStfYr zu gering und ernshenoft sehr schnell die
GesamtwiederholungszaH.

DiessVerhaltenr&ht sich aber spSegens dam, wem manbei den 2er- oder ler-Clustern bei 100%
am Ende desfeggelegen Trainingsgewi chts angelangt ist. Esist schlie§ich ewasanderes ob man30
Wdh. mit sechs 5er-Clusternvon 60% desZielgewichts absolviert, oder 30 (oder melr) ler-Cluster
mit 100%.

Prakti sche Umsetzung

Manch einer wird sichjetzt fragen, wie sich so etwas Yberhaupt gedalten|Sst. ScHie8ich davertdas
Absolvierenvon 30 Clusterneiner T bung schon eine garnze Weile. Die einfachste Antwort hieradf ist,
die t bungeneher in Form eines Zirkeltrainings zu absolvieren Hier geht manvon einer 1 bung zur
nSclsten ohne eine Pause dazwischen und absolviert einenkompletten Zirkel, bevor mannacheiner
kleinen Patse mit demnSctstenbegnnt. Da die SSre ohne Muskelversagen absol viert werden, ist ein
solcheszYgigesVorgehenvon der Kondition her gut m3glich.

Leider hat ein solchesZirkeltraining aber auch den Nadhteil, dass manalle GerSe oder Harteln ohne
Patse stSrdig besetzenmuss. Diesist aber in einem Studio nur schwer zu bewerkstelligen, bzw. dYrfte
von denmeisten Bestzernkaum akzeptiert werden Trainiert manhingegendaheim, so sind dem
Zirkeltraining natYrlich keine Grerzengesetzt.

Studiomitglieder kSnnensich aber dadurch behelfen, dass sie nicht jedesMal denkompletten Zirkel
absolvieren sonderndasTraining in BIScke von 2-3 T bungen zusammerfassen, die sie erd komplett
abschlie&n, bevor sie zum nSclsten Block kommen So wird dasBelegenvon GerSenauf ein
Minimum reduziert

Aber natYrlich spricht prinzipiell auch nichts dagegen, wemn manjede 1 bung fYr sich absolviert und
erg dam zur nSchsten Yoergeht. Esist ledglich sefr zdtintersiv.

Eine weitere EinschrSrkung beim HST-Cluster betrifft die Auswah der T bungen Daeine
Trainingseinheit im Laufe eines Zyklus aus immer melr Einzelclusternbegeht, wird derenDauer
umso |Srger, je kleiner die Clusterg8e wird. Um dabei folglich den Gesamtumfang in einem
Yberschaubaren Rahmen zu halten, bedeutet das dass manin einer Trainingseinheit mit m3glichst



werigen T bungendie Muskulatur desgarzen K$rpersabdeckensollte. Dies|Sst sichambegen
errechen, indem mansein Training nur aus wenigen GrundYoungenaufbau, die eine m3glichst groge
Anzah anMuskelgruppenbelagen

StellenSie sich einmal vor, sie wYrden einen herk8mmlichenklassischen HST-Plan, wie denaus der
letzten Ausgale, als Cluster-Plan verwenden (Abb.2). Zum Ende desZyklus wSen Sie vermutlich
Yber Stunden mit dem Training beschStigt. Es brauchst sicher nicht erwSht werden, dass fYr so einen
Plandie Motivation ziemlich schnell gegen 0 gehenwYrde.

Abb. 2: GanzkSrp erplan bei klassischem HST

Woche 1+2 Woche 3+4 Woche 5+6
15Wdh. 10 Wdh. 5Wdh.

t bung SSze |RM |+kg |Train.Gew |[RM |+kg |Train.Gew |RM |+kg |Traing.Gew
Kniebeugen 2 100 | 75 70-100 | 120 | 5 100-120 | 140 | 10 120-140
Gest. Kreuzheben 2 Q0 | 5 65-90 120 5 95-120 | 140 | 10 120-140
BankdrYcken 2 75 | 5 50-75 90 | 25| 77590 |105| 25 92,5-105
Fliegende 1 15 | 25 7,5-15 20 | 25 15-20 25 | 25 20-25
KlimmzYge 2 5 |25 0-5 +10 | 2,5 5-10 +15 | 25 10-15
Langhantelrudern 2 70 5 45-70 85 | 25| 72585 |100 ]| 25 87,5-100
SchulterdrYcken 1 60 | 25 | 47560 70 5 60-70 80 5 70-80
Seitheben 2 1251125| 75-125 15 | 1,25| 125-15 |175|125 15-17,5
Langhantel curls 2 30 | 25 17,5-30 40 | 25 | 32,540 45 | 25 40-45
French-Press 2 45 | 25 | 32545 55 | 25 | 47555 65 | 25 57,5-65
Wadenheben 2 100 | 75 | 625-100 | 120 | 10 | 100-120 | 140 | 10 120-140
Gesamt 20

RM: Repetition Maximum (das Maximalgewicht fYr die angegebene Wiederholungszahl)

Ideakrweise begeht eine Cluster-Trainingseinheit damit nur aus 4-6 T bungen, wobei besonders den
gro8endrei, also Kniebeuge, BarkdrYckenund Krewzheben, hier eine zertrale Stellung zukommt. Je
nach Schwerpunktsetzung einesZyklus lasensich diese noch mit 1-3 + bungenergSrzen Bei einem
noch gré8erenUmfang wYrde sich schnell zeigen, dass der Trainingsumfang zu gro§ wird.

MSchte mansich doch noch etwasweiter auf besimmte Muskelgruppen spezialisieren so bleibt nur,
dasTraining aufzusplitten, wobei aufgrund der notwendigen TrainingshSdi gkeit hier, wie beim
klassischenHST, maximal ein 2er-Sglit in Frage kommt.

Diesmacht aber auch dasZiel von Cluster-HST deutlich. Esist wie geschaffen dafr, richtig
Muskelmasse auf den KSrper auf zupacken und so die Grundlage fYr eine spSere gezieltere
Herausarbeitung der Feinheiten zu legen. Wer hingegen metlr auf ein 4GesamtkunstwerkOhinarbeiten
m3chte, bei dem jede noch so kleine Muskelgruppe optimal ertwickelt und separiert wird, derist mit
Cluster-HST sicher falsch bedernt. Man k3nnte auch sagen, dass Cluster-HST dasBreitschwert zum
Muskelaufbau dargellt und sicher nicht mit einem Schnitzmeser vergeichbarist. F¥f den Aufbauvon
Muskelmasse ist esaber ein selr interesarter Ansatz, der fYr jeden Trainingsstand, also vom leicht
Fortgechritteren bis zum WettkSmgier, eingesetzt werdenkam.

Noch ein paar Worte zur TrainingshSti gkeit: Wie beim klassischen HST, so gilt auch beim Cluster-
HST dasPrinzip desafrequent loadO also der hSifi gen Trainingsbelagung. Um die
Summaitonseffekte der Trainingseinheiten optimal auszunutzen ist ein mindegens 3x wschertliches
Training erforderlich. Ein Garzk3rpercluster kam aber durchaus auch $ftersausgefYhrt werden Hier
sollte manfY¥r sich selbst herausfinden, wo die k3rperlichen Belagungsgrerzenliegen wobei aber
auwch immer awsreichende Ruhepausen eingeparnt werden sollten

Beispiel fYr die Planung einesHST-Cluster-Zyklus
Soviel zur Thearie. Sicher sind Sie schon gegpamt, wie so ein Plannach Cluster-HST aussehen

kSnnte und wie mandiesen erarkeitet Deshalb soll dasgarze hier arhand einesBeispiels vorgefYhrt
werden



Bevor mansich Yoer die Wahl, ob steigendesoder konstartesVolumenGedarken mach, sollte man
die Bascsfestlegen also Sgitwah, Zyklusl Srge und T bungsauswahl. Gerace als Cluster-AnfSrger
sollte manhier aber erst einmal mit niedrigerenVorgabenbegnnenum in einemerden Cluster-Zyklus
Erfahrungen zu sammeln und in spSerenAbschnittendie IntensitStschrittweise steigern zu k3nnen
Wernigerist hier manchmal eindeutig metr.

a)

b)

d)

GanzkSrper/Sgit:

Bei der Wah, ob 2er-Sgit oder GarzkSrpertraining sollte manbeachten, wie oft manzeitlichin
der Lageist, jede Woche zu trainieren Hierbei bringt es auch nichts vom Ideafall auszugehen
Wem Sie z.B. sagen, dass sie ggf. 6x/Woche trainieren kSnnen, so sollten Sieimmer bederken,
dass auch Einheiten ausfallenkSnnen, aufgrund von Feiertagen, Urlaub, wichtigen Terminen,
Dienstreisen ,etc. nur die wenigsten Leute habenwirklich Zeit fYr einen Sgit bei Cluster-HST.
Sdlten Sie Zweifel haben, so wSHen sie lieber das Ganzk3rperprogramm und trainierenan
Wochenmit viel Zeit einmal mehr pro Woche.

Als Beispiel soll hier ein AnfSrger-Clusterzyklus mit nur 3 Einheiten’Woche zur Anwendung
kommen Hier ist ein GarzkSrpertraining die logische Konsequenz.

ZykluslSrge:
Es hat sich gezeigt, dass ein Cluster-Zyklus, genau wie bei HST-Classic, etwa 6 Wochen dauern

sollte, wobei eine VerlSrgerung am Ende durch weitere Intersitéssteigergwgen z.B. durch
negative Wiederholungen, durchaus m3glichist, sofern hier noch KapezitSenvorhandensind. Im
Beispiel kommt ein 6-Wochen-Zyklus zur Anwendung.

T bungswahl und Barrah:

Die T bungsauswah soll sich vornehmlich an GrundYbungenoriertieren Je nachMenge an
TrainingseinheitenyWoche ist zudemdie AnzaH der t bungenzuwSHen Hierkei sollte manmit
steigerden Einheitendie Anzah der t bungen (min. 3 Bmax 6) verringern, um dasZNS nicht mit
einem zu hohen Gesamtvolumenzu Yberfordern. Daim Beispiel nur an3 Tager/'Woche trainiert
wird, esaber ein erge AnfSrger-Plan sein soll, kommen 5 1 bungen zum Einsatz: Kniebeugen,
BarkdrYcken, Langhartelrudern, SchulterdrYckenund gedreckesKrewheben Um bei diesen

1 bungennicht alle GerSe im Studio zu blockieren, werden Kniebeugen und BarkdrYcken, sowie
dieredlichen3 t bungen zu einem Trainingsblock zusammengefasst, die als Zirkel ausgefYhrt
werden

Werbei dieent bungendasTraining der Armevermisst, der sei daranerinnert, dass bei den
werigen T bungendie Konzertration auf die absolut wichtigsten GrundYbungen Vorrang hat,
zumal bei Langhartelrudern der Bizes, bzw. beim Bark- und SchulterdrYckender Trizeps
auwsreicherd mitbelaget wird.

Trainingsvolumen

Die Begimmung desTrainingsvolumers stellt denschwierigsten Teil der Planung dar. Gerade
AnfSrger neigendazu, dasVolumenim Laufe desZyklus zu schnell und zu stark zu steigern und
sind zum Ende desZyklus einfachYberfordert. Auch hierist weniger oft mefr. Ein kompletter
HST-Cluster-AnfSrger sollte vielleicht erg einmal mit einemkonstanten Volumeneinenersten
Ted-Zyklus macten. Die Erfahrung zeigt, dass manmit einem Volumenvon 30-50
Wiederholungengut fShrt. Hshere Werte sind in der Regel eher zu vermeiden

Im Beispiel wird zur besserenErklSrung dasVolumenin denersten Wochenvon 30
Gesamtwiederholungenau 40 gegeigert und bleibt dann bis zum Ende des Zyklus konstart.
Sdlte sich doch einmal herausstellen, dass dasVolumen am Ende zu hoch wird, so kam esauch
wieder verringert werden. Auf keinen Fall sollte aber dasGewicht reduziert werden, wie eseine
der Grundvorgabenvon HST vorschreibt (Abb. 1).

Startgewicht
DasStartgewicht wird wie beim klassischen HST vor Begnn desZyklus emittelt. Hierist zu

WSHGI’L ob manals Berecmungsgrundlage dasMaximalgewicht fYr einen5er-Cluster (5 RM)
wSHt, mit dem man am Anfang der Zyklus begnnt, oder lieber das1 RM zugrundeled, welches
zum Ende desZyklus erreicht wird. Einem AnfSrger ist hier aber zu empfehlen, sich fYr das5RM



)

zu entscheiden Sdlte sich herausstellen, dass zum Ende desZyklus das Gewicht zu niedrig war,
so ist zudemeine VerlSmgerung desZyklus mit weiter gegeigertem Gewicht m3glich. FYr
erfalrere Cluster-Anwerderist aber auch ein Ermitteln des1RM m3&glich.

Nach der Ermittlung der Berectungsgrundlage folgt die Feglegung der Startwertes Dabei hat
sichein Betragvon 60% desRM als gute Bass erwiesen. Hierist essinnvoller,den Startwert
etwasniedriger zu wSHenund in denersten Wochen gri8ere Steigerungenvorzunehmen als
gleich mit einem hohen Startgewicht zu begnnen Im Beispiel kommt deshalb ein Wert von 60%
des5 RM zum Einsatz.

Gewichtssteigerungen

Nebenden Startgewichtenfeht zuletzt noch die Feglegung der HShe der Gewichtssteigerungen
Da dasAnfangsgewicht in einem Zyklus eher niedrig ist, sollte hierzu Begnnin gr§8eren
Schittengedeigert werden, um msglichst schnell eine IntersitStzu erreichen, die einenauch
ertsprechend fordert Hierbei sollte auchimmer beachet werden, dass sich die Clusterg$8e
reduziert, also eine 1 berforderung vemiedenwird. Ab einemWert von 80-85% der 5RM
hingegenverlangsamt sich die Steigerung und eswird nur noch etwa 1x/Woche gedeigert. Eine
Verringerung desGewichtsist, wie bereits unter d) erwSht, ausgeschlossen

Auch unterchiediche Steigerungenin denjeweiligen 1 bungensind msglich. Es muss also nicht
beim gegreckien Krewzheben oder Langhartelrudern in gleichen AbstSrden wie beim Kniebeugen
gedeigert werden Die Steigerungsraten bei dengro8en GrundYbungenwie Kniebeuge und
Krewheben sollten hierbei aber, je nachL eistungsstard, mit 10kg oder metr gewSHt werden,
daf¥r aber weniger oft erfolgen Dennoch sollte manimmerim Hinterkopf behalten, dass zu groge
Steigerungenwiederum die Dauer des Gesamtzyklus reduzierenund manbereits nachwerigen
Wochenwiederin die Dekonditionierung kommt.

FY eine Steigerung der TrainingsintersitStmuss aber nicht unbedngt dasTrainingsgewicht
gedeigert werden Gerace wem 4 oder mehr Einheiten mit demgleichen Gewicht zu absolvieren
sind, kamn nachder 2. oder 3. Einheit bereits eine IntensitStsteigerung durch Erhdhung der
GesamtwiederholungszaH oder aber den Einsatz von IntersitSstecmikenwie Drop-SSten
errecht werden. Hier wird nachdemletzten Cluster das Gewicht reduziert und ohne Pause noch
weitere Wiederholungen mit dem niedrigen Gewicht ausgefyhrt. Im Gegensatz zu Drop-SSzen
beim herkSmmlichen Training wird aber auch hier kein Muskelversagen erreicht.

Abb. 3: Stichpunkte zur Erstellung einesCluster-HST-Plans
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Zyklus Srge 6 Wochen, ggf. etwas|Srger

Erst ab6 EinheiteWoche ein 2er-Sgit, darunterimmer GarekSrper

Mindegers 3, maximal 6 T bungenje Trainingseinheit

Der PrakikahilitSthalber Blockbildung von 2-3 T bungen

Nach Begimmung desRM folgt vor Zyklusbegnn eine Dekonditionierung von mind. 1-2
Wochen

Gesamtwiederholungenk3nnen, mYssen aber nicht gedeigert werden

IntensitSssteigerung Yoer: Clusterg$8e, Gesamtvolumen, % desRM, IntersitSstecmikenz.B.
Drop-SSte

Startgewicht bei 60% der RM

Bei T bungenwie Krewzhebenund Kniebeuge immer mindedens 10kg Steigerung

Wemn die IntersitStzu hoch WIRD, Gesamtvolumenreduzieren nicht das Trainingsgewicht

Abb. 4 zeigt einen einfachen Cluster-HST-Plannachden unter a) bis f) fedgelegenVorgaben Wie
mansieht, wird die IntersitStfast in jeder Trainingseinheit gedeigert Bitte beachten Sie hierbei, dass
die Grundlage fYr die Prozertwerte der Ermittelte Wert fYr das5RM ist. 100% sind also dasGewicht,
wasvor der Dekonditionierung fYr 5 Wiederholungen msglich war. Insofernist davon auszugehen,
dass 110% zum Ende desZyklus zwar schwer sind, aber democh noch nicht unbed ngt dasMaxi mum
dargellen Im letzterenFal kam dasTrainingsgewicht fYr eine weitere Woche natrlich noch weiter
gedeigert werdenoder ein Cluster mit negativen Wiederholungen angehSrgt werden




Abb. 4: Beispielplan Cluster-HST

Woche 1 Woche 2 Woche 3
Cluster 5er-Cluster 3er-Cluster 3er-Cluster
Gesamt Wdh. 30 30 33 33 36 36 39 39 42
Einheit 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Kniebeuge 60% | 60% | 60% | 70% | 70% | 70% | 80% | 80% | 80%
BarkdrYcken 60% | 60% | 60% | 70% | 70% | 70% | 80% | 80% | 80%

Langhartelrudern 60% | 60% | 60% | 70% | 70% | 70% | 80% | 80% | 80%
SchulterdrYcken 60% | 60% | 60% | 70% | 70% | 70% | 80% | 80% | 80%
Gedr. Krewzheben | 60% | 60% | 60% | 70% | 70% | 70% | 80% | 80% | 80%

Woche 4 Woche5 Woche 6
Cluster 2er-Cluster 2er-Cluster ler-Cluster
Gesaamt Wdh. 42 42 42 42 42 42 42 42 42
Einheit 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Kniebeuwge 90% | 90% | 90% | 100% | 100% | 100% | 110% | 110% | 110%
BarkdrYcken 90% | 90% | 90% | 100% | 100% | 100% | 110% | 110% | 110%

Langhartelrudern 90% | 90% | 90% | 100% | 100% | 100% | 110% | 110% | 110%
SchulterdrYcken 90% | 90% | 90% | 100% | 100% | 100% | 110% | 110% | 110%
Gedr. Krewzheben | 90% | 90% | 90% | 100% | 100% | 100% | 110% | 110% | 110%

Ein paar Bemerkungenzum Schluss

Mit dieem 2. Teil zum HST-Trainingssystemhabensie nun einen umfassenden Einblick bekommen
wasHST ist und nebendemklassischen HST auch eine fortgeschritterere Abwandlung, dasCluster-
HST kemengelerrt. Dareben gibt esnatYrlich auch noch andere Variarten Diese hier aber alle
vorzustellenwYrde zu weit fYhren, so dass ich mich auf die beiden popul SrsenbeschrSrkt habe. FYF
viele magHST doch ziemlich eigerartig wirken, da esmit seinenVorgaben, wie Training ohne
Muskelversagen, den hSdigen Trainingseinheiten oder auch der strateg schen Dekonditionerung den
imme wieder verbreiteten Prinzipien desklassischen Bodybuilding doch eigertlich widerspricht.
Demochist HST ein hSchst effektives Trainingssystem,wem manihm nur mal eine Charce gibt.

Dasbedeuet nun nicht, dass jeder mit HST auomaisch die beden Fortschritte mach. Es kam
durchaus sein, dassihr derzeitigesSystemfYr Sie noch effektiverist. FYr viele, die aber eher plarios
vor sich hintrainierenund seit geraumer Zeit keine wirklichen Fortschritte machen, kSnnte HST aber
der Wegzu neven ZuwSchsen sein.

PrabierenSie eseinmal aus DEs lohnt sich...



