Krafttraining

ch der gesundheitlichen Wirkung von Sport hauptséchlich der Ausdauer-
tin den letzten Jahren das Krafttraining immer mehr an Bedeutung. Wenn
so wird gerade dort sehr viel im Kraftbereich trainiert.

n: Ein Volleyballer und ein Basketballer bendtigen Kraft, um
en zu konnen. Ein Frei-

end friher im Berei

vant war, gewinn
Fitnessstudios anschaut,

wahr
sport rele

man sich
t sehr viele Erscheinungsforme
nnen. FuBballer bendtigen sie, um zum Kopfball abspring

ft, um einen Upberhang zu Klettern, fiir den Gewichtheber ist sie ebenfalls wichtig
|stoBer, Hammerwerfer und Diskuswerfer. Selbst zum ausdauernden Laufen
tes Quantum an Kraft! Alle Sportler brauchen spezifische Kraftformen. Je
hsene, Senioren, Jugendliche oder Leistungssportler - muss das Kraft-
enheiten, die individuelle Belastbarkeit und die unterschiedlichen

den, um eine optimale Wirk

Kraft kenn
hoch springen Zu ko
kletterer praucht Kra
_ genauso wie fur Kuge
bendtigt man ein bestimm
nach Zielgruppé - Erwac
fraining an die jeweiligen Gegeb
Trainingszustande angepasst wer
den unterschiedlichsten Motiven und Ziel

ung zu erreichen.
Krafttraining kann man mit en betreiben, wie die folgende

Tabelle zeigt:
Erha!t / Steigerung der Pravention von Abnutzungs- Verbesserung des Zweikampf-
physischen Leistungsfahigkeit schaden (Degeneration) der verhaltens (Sportspiele)
Wirbelsaule

Kompensation und Verzdgerung Ausgleich muskularer Dysbalan-
cen (UngleichméBigkeiten) bei

Sturzvorbeugun
g
von Gelenksarthrosen

einseitig belastenden Sportarten

Schutz und Stutzfunktion far die Steigerung des Wohlbefindens

Osteoporosepravention
Gelenke

Gewichtsreduktion

Haltungsprophylaxe

Tab, 19
- 12.1: Die 7 )
Zielsetzungen eines fitnessorientierten Krafttrainings.
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2.1 Arten der Kraft

Kraft t

A ritt i ‘

®ine mep Ozntersohied”Chen Sportarten selten in einer abstrakten Reinform auf, SO
©r weniger starke Mischform der konditionellen Fahigkeiten.

ndern ist meist



igt di i ten der Kraft:
' { die 4 Haupterscheinungsar .
e Abbildung 12.1 zeid

Die folgend
Kraft\
—
imakraft Reaktivkraft schnellkraft (SK) Kraftausdauer (KA)
Maximalkra \
dvnamisch statisch  dynamisch dynamisch - stafisch dynamisch statsch
yn
StoRkraft Haltekraft Prellkraft Sprungkraft isomet_rigches Sprrl;an/-\KA Haltekraft
thJ(;kraft Zugraft  AbstoBkraft W”'fkrakﬁ i Sk-raining gvcuhu'ss—KA Abb. 12,1.
Schubkraft Druckkraft ggzluasgskr?ft Schlag-KA Eli Kraft mit hgy g,
Stof3kraft StoR-KA HCaLJ'S?eeneE Krattartgn
p int_ rschej
Sprintkraft Sprint-KA il sponpﬂuﬁfsmm"
(nach Weineck, 2019)

12.2 Arbeitsweise der Muskulatur

Fiir den Sport ist der Einsatz unterschiedlicher Kraftarten kennzeichnend. Der Einsatz ist abhangg
von der standig wechselnden Last sowie von der Geschwindigkeit, der Dauer und Dichte der Belzs

tung.

Definition:
Kraft ist die Fahigkeit, Muskelkontraktionen mit mehr als 30 Prozent des spezifischen Kraftma-

ximums durchzufihren und dabei Widerstande zu tiberwinden, ihnen nachzugeben oder sie zu
halten (mod. nach Steinhofer, 2003).

Diese Definition beinhaltet die 3 grundsatzlichen Arbeitsweisen der Muskulatur und tber das pe
zentuale Verhaltnis zum Kraftmaximum eine Abgrenzung z.B. gegenlber der Ausdauerleistung &
Muskulatur. Somit gilt, dass bei niedrigeren KraftstBen als 30 Prozent des Maximums die Leislu™
starker durch andere Faktoren als durch die Kraft bestimmt wird.

Die folgende Darstellung zeigt die Strukturierung der Kraft nach Kontraktionsformen:

Kraft

statisch

(isometrisch dypamlsch

oder haltend) (sich bewegend)
konzentrisch exzentrisch exzentrisct’
(.posm‘v oder (negativ oder konze"tris.ch
ll\JAberwmdend, nachgebend (Kombinato"
(e ird Muskulatur wird aus posithe

Ntrahiert) trotz Kontraktion und nega[|ver
gedehnt) Arbeitsfor™

12.2: Dje Struk!urierung der Kraft |

(nach Steinh(jfer, 2003)



Arbeitsweise der Muskulatur

pie folgende Abbildung st
i

gprunges ol

ellt die Arbeitsweisen der M
Uskulatur am Beigpig| ef
Spiel eines beidbeini
gen

Abbildungsnummer

Aktion Ausgangspositi- | Abdriicken vom Landung
on Boden

Muskelarbeit isometrisch exzentrisch- isometrisch exzentrisch
(haltend) konzentrisch (abbremsend)

(nachgebend-
L Uberwindend)

Abb. 12.3: Muskeleinsatz beim beidbeinigen Absprung aus der Hocke (mod. nach Weineck, 1999)

Die Kraft der Muskulatur ist von folgenden Faktoren abhéngig:
* dem Muskelfaserquerschnitt

* dem Muskelfaserspektrum

* Formen der Muskelarbeit (siehe Abb. 12.3)

* der Energiebereitstellung

* derintra- und intermuskuldren Koordination

* Alter und Geschlecht
* Motivation

E'”‘SCheidend fiir das Training ist, dass man nicht auf alle Faktoren den gleichen Einfluss hat. Domi-
n _ ' i
#rend i die Kraftentwicklung ist der Muskelfaserquerschnitt.

Die Muskelfaserarten
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i ie langsa
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€schnellen Muskelfasern.
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by eng.sreS'Steﬂter. Sie weisen einen hohen Gehalt an Enzymen iber s
(* 8ip " Y€ primérinre Energie produzieren. Sie verfigen in der Zelle u Erpsubstanz
UEraeroog ®Iner Doppelmembran umschlossenes Organell m'.t eigener
® Stoffwechsel abspielt, Seine Ausstattung pradestiniert

) ziehen sich mit deutlich gerin-
n dafiir nicht sO rasch, sind also
des aeroben Stoffwechsels guf,
ehrviele Mitochondrien
), in denen sich

enden Typ-I-Fasern (Slow Twitch Fibres, ST-Fasern

diesen Muskelfasertyp fir lang an-



li .

en. Sie sprechen zudem sehr gut athrl]r;S:\JAIr;allggl' de Marges
dauernde AUSda“erbelaSt}.ﬂF‘gse}n bezeichnet, da sie durch die ho yog In-Konzeny,
) h als ,rote
Sie werden auc

dunkelrote Farbung besitzen.

> <0y

Typ-Il-Faser (Fast Twitch fibr‘es., FT—ngern) I(:sgfr;e;:slchm” “
Die schnell zuckenden yp hen. Kennzeichnend fir sie ist die Efgen's » dass sie ragg Mg
schwindigkeit zusammenzne. e[z‘nergiebereitstelIung far SChne“ngeItS-'und S.Chne”k'af“eistungen .
als die langsamen Fasern. Die rimér anaerob. Fir diese Art der Energlebereltstellung sind o
Sport erfolgt in diesen Fasern f;ttet Durch ihren niedrigen Gehalt gn rotem 'Blutfarbstoff (Myoglobm)
Fasern besonders gut ausges d n.daher als ,weiBe" Fasern bezeichnet. Sie Sprechen Schlecty -
e e Unzgr:si a. dafiir sorgt, dass Zucker in die Muskelzelle gelangen kam,
das Hormon Insulin an, w .a.

hr hoherGe.
her ermi

iner ist es nattrlich von besonderem Intergsse, ob man Iang%ame ing
Fir Sportler und Traine (und umgekehrt). Die Faserverteilung, also das Verhaitnis von
Muskelfasern umwandeln k?”rt‘ im Allgemeinen bei 50 zu 50 Prozent: Viele Menschen Desitzen g1,
len zu langsamen Fasefn.fli'eQ an roten und weiBen Fasern. Dies kann aber von Mensch 2 Mengg,
ein ausgeglichenes Ver_ha nISDurCh sportliches Training im Sprint- oder Ausdauerbereich kann g
dennoch sehr gtark var'u?fen{ werden. Die dauerhafte Umwandlung von schnellen Typ-Fasen iy
Verhdltnis gezielt modmzleifCht o d'urch entsprechend gestaltetes Ausdauertraining, Hingegenig
|angsjme T:;-L'J'E:i‘j; ;:Zsame” Typ-+Fasern in schnelle Typ-ll-Fasern kaum méglich.
eine Umwa

Chngllg
Schngl.

' Ein gutes Beispiel sind FuBballer: Sie miissen sowohl sehr schnell sein g also Uber eiq qutes
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ginen sehr hohen Anteil von etwa 70 Prozent an langsam kontrahierenden Fasern, bei EhteMarra
i thonlaufern liegen sogar noch héhere Konzentrationen von bis zu 90 7Prozent an ST-Fasern vor.
L = e TR

Muskeln sind aber mehr als nur mechanisch arbeitende EiweiBfasern, welche un§ Mensghsﬂ b;‘;’;
gen. Sie sind das groBte Stoffwechselorgan des Menschen und aus gesundheltSSpqﬂhC T(rbnnen
von immer gréBerem Interesse. Menschen, die nur iber relativ wenige Typ-I-Fasem"VerfUQE”v e
mit ihren Muskeln nicht so effektiv Fett verbrennen und sind deshalb starker gefahrdet, Eeﬁ eTppJ-
aufzubauen. Im Gegensatz dazy verbrennen Menschen, die (iber einen sehr hohen Anteil anm;’nk
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Erscheinungsforme

Menschen produzieren di .
Zwar haben auch Sportle(rjlfsate’aw;;l;e'n die bis zu 1004ache M
siert dessen entziindungsford et, VYelches TNF produzie tenge des schiitzenden
¢i Trainierten deutlich (vgl Ba;::;e V\Z/'rkung_ Auf diese Wei;(; E;pekr die groBe Menge
: n, 2007) inkt die Gefahr ei
: nes

el rainierten
_Mo|ek[j|8.
L6 neutrali
farktes b

an
Herzin

praxisbeispiel
Die verschiedenen Kraftarten und Muskelfaserarten bei einem T
m Tischtennisspi
pieler

Tischteﬂ”i§3pieler bgnbtigen je nach Spielsystem ein optimales Verh3
K@,Pergewwht (r?latlve- Kraft), d.h. der Muskelquerschnitt soit e'fha“nls on uskemasse und
maximal ausgepragt sein, Muskelberge waren hier eher hinderl'er:m ArmSchdterBereic icft
JewichliQ?f z.B. die Bginarbeit flr ihr eigenes Spielsystem ist cljc ' i
kelaufbau 1M Kf?fﬂramlﬂg der Spieler. In den Beinen brauch' es‘to o ot auch der Mus
kraﬂausdau?r. Emzeln¢ schnelle Beinarbeitsbewegungen sin;m o ‘Sprungkraﬂ o e
schlfig benou.gt der lT:sohtennisspieler Schlagkraft (= Unterforrriai:\iuver Sl
Bi?;tsl?;zuizt;g?;if:-:;e'm;lSCht-ennis eine gut trainierte Rumpfmirsz;clr;?uermz(trjafg AUB_erem
Uiy o denCAnéri;fZ;n?ITte Kraft bgnétigt ein Abwehrspieler, gefolgt v;n Yﬁam'SChe”
aurgise b e # dgle ern am Tisch. Tischtennisspieler haben - wie Uebm'em Hal'b
D e Tn ‘”a;Ier, FuBballer, Volleyballer) primar Muskelfasern dgrgfnsld]e
P yp-ll-Fasern), welche relativ gute Schnelligkeits- und et
, aneben ebenso gute Ausdauerleistungen ermdglicht e Semmelleet

Zur Motivation im Krafttraining

Bei bestimmten K ini

o Tramierrear:t;ralmngsformen kgmmt der Motivation eine bedeutende Funktion zu. Die Moti

bl en muss hocr.l. sein. Krafttraining tut manchmal weh, aber diese Sc“;hmerz;nl‘:
er aushalten kénnen. Wichtig ist auBerdem die technisch einwanafreie Durch-

fihrung des Krafttrainings.

1 .
2.3 Erscheinungsformen der Kraft

Inden Jetzt,
endJah i i i
isgebidet Dic ; z'n hat sich mit der Reaktivkraft eine weitere relativ eigenstandige Kraftfahigkeit he-
Malt ung Kraftausdagende T?bglle verdeutlicht, dass die Erscheinungsformen Reaktivkraft, Schnell-
uer abhingig sind von Einfluss nehmenden Komponenten, wie sowohl der Kraft

entfaltyn
9 als auch der Energiebereitstellung.

Maximalkraft

RuT s
Sistahigkeit
Subka
tegorie
n
Schnellkraft Reaktivkraft Kraftausdauer
MPonen (statisch-konzentrisch) (exzentrisch—konzentrisch) (statisch—dynamsch)
en
* Maximalkraft « Maximalkraft « Maximalkraft
* Explosivkraft « Explosivkraft . anaerob—alal:tazider
* Startkraft . Startkraft S‘Offwe;:’s; .
. . -|aktazi
« reaktive Spannungs- g?:f?\;/%ch el
ahi it .
I tAhigs . aerotrglykolytlscher
ab. 1, Stoffwechsel

2 gy
Uk[Ufie{
ung der Kraft (mod. nach Steinhéfer, 2003)



ing

Bevor nun auf die Krafttrainingsmethoden eingegapgen wird, sollen Zundchst gjg Efisgc
men der Kraft, die Maximalkraft mit den Subkategorien Schnellkraft, Reaktivkrag ung Kra‘?:nung%r
aUSd :

(siehe Tabelle 12.2) genau erklart sowie charakterisiert werden. ™

12.3.1 Maximalkraft

Definition:
Maximalkraft ist die hochstmogliche Kraft, die der Muskel bei maximaler Willktirlicher Kontragq
10n

auszuuiben vermag (Weineck, 2010, S. 27.1).

Haufig wird das Maximalkrafttraining mit Bodybuildern oder gar Gewichthebern in Verbingyy
bracht. Die Beschrankung auf diese beiden Sportarten erfasst jedoch nicht die Bedeulung ng Qe
insgesamt der Maximalkraft als mitbestimmendem Kraftfaktor in anderen Kraftarten ZUkOmmt‘. Nezhe
der Bedeutung, welche die Maximalkraft fiir die Sprungkratft, die Kraftausdauer, die Reaktivkraﬂ b;?
die Schnelligkeit der Beine hat, spielt sie zudem eine wichtige Rolle in der Vorbeugung yon SDOrtVerv
letzungen und Sportschaden. Deshalb ist ein planméaBiges und zielgerichtetes Maximalkrafttraininé
flr Sportspieler wie Handballer, FuBballer oder Basketballer unerlasslich.

Die folgende Abbildung zeigt, welchen Einfluss verschiedene Trainingsmethoden bei alleiniger An.
wendung auf die Muskelhypertrophie haben:

Einfluss auf die %

Muskelmassenzunahme

’t?,o

- |
— I GR
f §

++

Plyometrisch  Exzentrisch Isometrisch Konzentrisch Elektrostimulation

Abb. 12.4: Einfluss der ver.

schiedene ini . ; 10, mod
nach Comett, 1988, n Kramramlngsmethoden auf die Muskelmassenzunahme (aus Weineck, 20

sten EIT
s €I
Kafttré"

Wie Abbildung 12,4 zej

t, hat Ni - . . i
fluss auf die Zunahme " N‘edersprung”a'”'”g (= plyometrisches Training) den gerind



Erscheinungsformen der Kra

ird durch eine willkdrliche Muskelkontraktion bis zur Grenze der maximalen Mobili-

;,ximalkfaft . einer maximalen konzentrischen oder isometrischen Kontrakii
peM rreicht und bel raktion gemessen.
g

Syl .
gief a wird durch folgende Faktoren bestimmt:
ma

o Max! .
D' nphysiO'OQISChe
. de SKeIfaserZus(fjmmensetzung
, dieMu ; intermuskulare Koordination
he Aktivierungsfahigkeit

n Muskelquerschnitt der Muskelfaserzah|

, gieintra-un
, die willkurlic
Training kann man auf die Faktoren mehr oder weniger starken Einfluss nehmen.
purch Tré

12.3.2 gchnellkraft

pefinition: o :
ie schnellkraft bes‘Qhreibt die Fahigkeit des Muskels, den Korper, Teile des Korpers (z.B.

Erme Beine) oder Ge‘g:gnst'a'nde (z. B. Balle, Schlager) mit maximaler Geschwindigkeit zu bewe-

gen.

Schnellkraft bzw. Unterformen der Schnellkraft bendtigen FuBballer, Basketballer, Volleyballer oder
Handballer. Wobei angemerkt werden muss, dass sich die Bedeutung der Maximalkraft als einen die
Schnellkraft bestimmenden Faktor mit der Zunahme der Last erhoht, d.h. mit steigender zu bewl-
figender Last wird die Bedeutung der Maximalkraft wichtiger. Die Last ist bei den oben genannten
Spielern ihr eigenes Korpergewicht, welches sie z.B. im FuBball bei einem Sprung zum Kopfball

schnellkraftig nach oben bewegen muissen.

Die Schnellkraft unterteilt man noch in 2 Subkategorien:

Explosivkraft Startkraft

Abb, 19 &.
2.5: Die Subkategorien der Schnellkraft

Di ,
eosntiﬁkézﬂ .'St demnach die Unterform der Schnellkraft, die es ermdglicht, einen hohen .Kraftwert
Urzege Zei”;'n dér Muskelkontraktion zu erreichen. So werden maglicht groBe Kraftwerte innerhalb

die EXD'OSivkrafi[n €Inem Bruchteil einer Sekunde) erzielt. Die zweite Subkategorie der SF:hneIIkraft:

Mayj » Deschreibt jm Gegensatz dazu den Kraftanstieg innerhalb einer Kraft-Zeit-Kurve bei

Mal schn
eller Kontraktion gegen einen statischen Widerstand.

U
Nter Startkraﬂ v

Sejjar UG re
Bl Kra anstio

rs.teht man die Fahigkeit, einen moglichst hohen Kraftanstiegsvertauf zUv_Be.ginn
dlisieren zu ksnnen Explosivkraft hingegen ist die Fahigkeit, einen moglichst
9verlauf realisieren 2y konnen (vgl. Weineck, 2010, S. 376).

der Bewe




praxisbeispiel

- vom gemtlichen Dauerlg
o Spiel ca. 900 TempOWeC.r.‘S“:"lt in Fuf?ballspieler die Explg
SpitzenfuBballer haben pr absolvieren. Dazu benotig
. inttempo - 2U
maximalen Sprin

ie di a
den Beinen sowie die Startkr

f blS ]

- Sivkraf in
| Sprints. Extreme Beschleunigungen, Spriinge soyy;, Stopp
ft bel op '

; e Bewe ;
hangig, beschleunigende und abbrerr;senih - IOQSJ_UT(QEH Sind a

und Drehungen sind kraftab Dies’alles erfordert sowohl Start- as s'u ! tc? SN falﬁ- Weitere

Uhren: ch nier hat der ort
higinste Falim aUSZUfUhind Fechten und Boxen oder Karate. Aud o e Eraﬂer
gute Beispiel-Sportarterll s ! eraeugen, die Hohe der Startkraft un an
' t, um einen Impu's 2 deutung.
?Elf?(;zlsivkraﬂ) sind deshalb von groBer Be

nur we,

12.3.3 Reaktivkraft

ist charakterisiert durch hohe Kraftleistungen in der exzentrischen (abbrem
Reaktives Kraftverhaltgn istc Uberwindenden) Phase der Kraftentfaltung. Wenn mar'1 Z.B. von gingp,
senden) und konzentrischen (U ingt, so muss bei gebeugten Knien die Muskulatur die Abyvértsbewa
dreiteiligen Kasten hen{nter Sptr,lb?e&Sen, Die Muskulatur arbeitet in dissem Fal exzentrisch, Vjen,
A s Ropars Zur"aChSt Sbremsenden Bewegung wieder nach oben springt, muss der Korper
man nun sofort aUS‘dl'elsT;: Wie aus Abbildung 12.4 zu ersehen ist, hat diese Krafttrainingsfor
tZir:wzeenng:i?I:zsA;S?lée(:SMuékelfaserquerschnitt‘ Diesen ganzen Prozess nennt man auch Reakfi-

B ungen. In seiner Reinform bleibt das Training der Reaktivkraft den Leistungssportiern vorpe.
eweg , Int ‘
halten, eine Form davon ist z. B. das Treppentraining der Leichtathleten.

12.3.4 Kraftausdauer

Definition:
Dynamische Kraftausdauer
KraftstoBhohe innerhalb eines

ringerung der KraftstoBhohe g
Beispielsportarten: Radspo

ist die Fahigkeit, KraftstoBe von (iber 30 Prozent der. maximalen

definierten Zeitraumes wiederholen zu kdnnen und dabei die Ver-
ering zu halten (modifiziert nach Steinhofer, 2003)

i, Skilanglauf, Rudern, Kajak.

Statische Kraftausdauer ist die Fahigkeit, bej einer
statischen Kraft uber eine d

Muskelspannung von (iber 30 Prozent der
efinierte Zeit den Spannun
Steinhofer. 2003).

gsverlust gering zu halten (modifiziert nach

Beispielsportarten: Turnen, Klettern, Sportakrobatik.

‘ er je nach Sportart entweder
) ngen) tendiert,

Bei Kraftausdg
die ca. 30 P
Intensitst als
dungswiderg
Stunden auf

uerleistungen

. N unge"™

1026nt der gy gent es um ErmUdUnQSwiderstandsféhigkeit gegentiber Belas,t o e
die Dayer dea)(lm|alen Kraftleis,tung ausmachen. Was bedeutet, dass hier WengrmU-
I Belasty . ‘ L ine gute

andfahigye; °9'an Bedeutung g, Radfahrer 7. B. benétigen eine 9

b um gj eden Tag Ve
dem Rad, qag ist gj e France Erappe o, bestreiten: Sie sitzen jeden
ne sehr groBe Kraftausdauerleistung.



Belastungsnormative im

gsnormative im Krafttraining

9.4 Belastun
ning hangt von den 3 Faktor

en Durchfiihrungsart, Belastungsintensitat (= Zahl
= Lange der Pausen) ab. Diese 3 wesentlichen

Ein effektives Krafttrai
Im Folgenden werden diese be-

der Wiederho|ungen)
es Krafttrainings 1

stungsdichte (

sowie der Bela
h Belastungsnormative.

aroBen d ennt man auc
10!
schrieben-

4.1 Belastungsintensitét
wird, wird zunéchst Uber einen
tat erfolgt dann prozentu

einmaligen Maximalkrafttest ermittelt. Die

12.
al von diesem Wert aus gesehen, wie in

Wie viel
Abstufung der Belastun
dieser Tabelle dargestellt:

Gewicht pbewegdt
gsintensi

; Kraf@tfainii!gsmethodgn

Belastungsintensitéit

Durthﬁhrungsart/ Kra
Klassisches intermuskulédres

Maximale Krafteinsatze (niedrige 100% (1 x)
Komraktionsgeschwindigkeit) Koordinations—Training (IK-Training)
90% (3-4 x) (neuronale Aktivierung)

Submaximale Krafteinsétze (mittlere 80% (7-8 x) Querschnitttraining
(Q-Training, Hypertrophietraining)

Kontraktionsgeschwindigkeit)
Schnellkraft- Explosivkrafttraining

Mainale Krafteinstze (hohe 79%(10~12

Kontraktionsgeschwindigkeit) (Kontraktititétstraining)
60% (12-15x)

S,éJ bmaximale Krafteinsétze 50% (15-25) ot

(Kontraktionsgeschwindigkeit je

nach Trainingsziel) 30% (25-50 x)

Tab, ; — L ;
12.3: Krafteinsitze, Trainingsmethoden und Belastungsintensitaten sowie dazugehorige Wiederholungszahlen (mod.

nach Steinhofer, 2003)

1
24,2 Belastungsumfang

Der U G
ang ergibt sich aus der Anzahl an Wiederholungé

Wefden wobei di
%en mi der:e',d'e dabei zu bewegende Last, also die Gewic .
eigenen Korper bzw. mit leichten Geraten (z.B. Medizinball), wie sie vor allem Im Nach-

Mehsberei .
olungmifh durchgefiihrt werden, ergibt sich der Belastungsumfang aus der Anzahl der Wieder-
sammengefasst in Serien. Es gilt also: Belastungsumfang = Serie X Wiederholungen:

n, die dann zU Serien zusammengefasst
hte, mitberijcksichtigt werden. Bei Ubun-

Belastungsdichte
en Wiederholungen als

n den einzeln
e von ATP

e Belg
augn . . -ngsdic ; '
th hte legt die Pausenlange sowohl zwische - ceynihes
und der Resyn

ISch

Ung €N den ej .

P sowie aus KeI”Zelnen Serien fest. Die Pausen musse
onzentrationsgriinden eingehalten werden.

n aufgr



12.5 Maximalkrafttraining

A Merke

beeinflussen die ' . Dies sind der My
k beeinflussen die Maximalkraft entscheidend. Die
| Zwei Faktoren

skelfg

Ser

ibt es zielgerichtete Trq - Ml
o Ur beide Faktoren gibt es zielgeric ete rainings
5 dination. Fir beide Methe,
ie intramuskulare Koor
und die intr —_—
den.

12.5.1 Muskelhypertrophietraining (= Q-Training)

Dieses Training zielt darauf ab, die Muskelrpasse des Sportllfers Zu vgr
nem Dickenwachstum (Hypertrophie) der einzelnen Muﬂske aselran.

latur 14uft nicht bei allen Menschen gleich ab. Frauen konne.n.z. . vt .
steigern als Manner. Bei Jugendlichen ist diese Art .des Trainings erst ab der u ?rtat rat“sam, Wobgi
bei den Jungen die Kraftsteigerung auf Hypertrophie unq ne.uronale Fgl(ltoren zuruckgefiihrt werden
kann, wahrend bei Madchen in der Pubertat der Kraftgewmn.m erster Llnl§ durch neuronale‘Faktoren
bedingt ist. Bei Kinder und Jugendlichen im Alter von ca. 6 bis 13 Jahren jst von Hypgrtrophletra|n|ng
einer feststellbaren Hypertrophie kommt es bei

» Wobei nach 2 Wochen bereits
ind. Man bezeichnet dieses Training auch als +Q-Training" (Q = Quer
schnitt).

groBern. Es kommt dabei zyg;
as Dickenwachstym der Musk,.
ihren Querschnitt deutlich Weniger

Wie das Q-Training fiir Anfanger gestaltet werden sollte, stellt die folgende Tabelle dar:
Muskelhypertrophietraining s Anfanger

Arbeitsweise der Muskulatyr:

konzentrisch-exzentrisch
Intensit:t:

Last: 40-50 % (der Maximalkraft)

langsam bis zligig

6-20

Durchﬁihrungsgeschwindigkeit:
Anzah| Wiederholungen:

Pause:

Serienpause: 2-4 Minuten
Umfang;



konzentrisch-exzentrisch

ntensitét Last: 70-80% (der Maximalkratt)
Du,chfahrungsgeSChWi"digke"’ langsam bis zlgig

; holungen: = i
anzahl wiederholung 6-10 Wiederholungen, je nach Kraft

Serienpause: 2-4 Minuten

Pause:
e 4-6 Serien zu je 3-4 Ubunge
_ . ’
125 Muskel-Querschnittstraining fur Fortgeschrittene (mod. nach Steinhé
. einhdfer, 2003). Durchfiihrung anal
nalog Tabelle

Hinweis:
7u Beginn des Trainings sollte unbedin
gt behutsam vor
gegangen werden!

Das Training orientiert sich am besten fur di :
. ) e geWéhIten Traini :

derholungen pro Serie ‘ ; ainingsstatio —— :
Bewegunggsafsmhmné tiJ;l }3 bis 6 Sgrlen und Pausen von 3 bis 4 Minutgs” a.n jeweils 8 bis 12 Wie-
o langsam exzenmsohenJFe)hr;ascehaZels?tzung langsam bis mittelschnell bze";’f)c;hen(;jen Serien. Die

: uszufiihren. Die folgend i sofderer Eeton
. . eA ; ung
mende Wiederholungszahlen im Hinblick auf die Muskelhypert:)ob'lhqunhg zeigt, welchen Effekt zuneh-
phie haben.

—

Abh 12
- 12.6: M .
Weiegy o, - 2SS d
) es Krafttrainings:
010) rainings: A und B stellen die neuronale Anpassung dar, C die Hypertrophie (mod nach

g bisher nicht mitarbeiten-

A Beg
ginn eing
s Krafttraini
trainings kommt es zu einer zusétzlichen Rekrutierun
Hypertrophietraining wird

er MUSke
. Ifasern: pj
¢ einge : Dies veranschaulich [ ' '
Ne Muskelfaser dicker, was an'zi;?d PinAosloung 12555

Ufwér
Men yng Cool Down
enligt ein ca. 10-minltiges Pro-

chlieBend sollte fir wenige Minu-
s mit einer sehr

C
vor gj
n
Oram em Krafttraining sollt ,
e man sich aufwarmen. Dazu g

fen - "Wasz B m:
In -Mmitd n :
ynamischen Spriingen beginnen konnte. Ans

' Spezifi
g 2if
e”ngen LastISCheS nHlnelnarbe[t u f
! en" an 2 bis 3 Krafttrainingsgeraten erfolgen, jeweil

Maxim:



»5.3 Schnellkrafttraining
1 RoN

m des Schnellkrafttrainings steht ger Kraft-S '
im Zeniry machte man méglichst hohe Kraftstsge (=
krafnralnl&?afttrainingsmaSChmen’ Kurz- oder Scheiben
dabel 8”S Umsetzungstraining in das Sportartspezifisc
de;rzwg ;: diese Kraftform bendtigt. Wichtig ist, dass pe,
W

chen wird.

Praxisbeispiel

Schnellkrafttraining ist stets in

‘ ningsaufbay sollte beispielswei
' Wwerden,

Snelkraftmethode 1 Schnellkraftmethode 2

Arbgit .
| SWeise der Muskulatur konzentrisch konzentrisch
el  50-60 %
Repetition(ll\r/:::(ri(:l?;t)vom One |ast: 3550 % Last: 5 ’
o ie moglich
8it gesch ; o o]
i Mungs Windig S0 schnell wie méglich so schnell wie mdg
fer G -8 Wiederholungen; Abbruc
a 6-12 Wiederholungen; Abbruch Sei Geschwindigkeitsabfall
Paug bei Geschwindigkeitsabfall |
Umfa,, Serienpause: > 3 min
. 4-5 Serien
. ‘2.7;2 , 4-5 Serien

I M&a: e
Ogliche Schnellkraft~Trainingsmethoden (mod. nach Steinhéfer, 2003)

Maxima,



Maximalkrafttrainin

5.3 Schnellkrafttraining
12.9-

des Schnellkrafttrainings steht der Kr?ﬂ-Sch
m zenxrgm schte man mdglichst hohe KraftstoBe (= hohe Impulse)
afttraining MO iningsmaschinen, Kurz- oder Scheibenhanteln absoly,
dabei an Kraf“rizungs”aming In das sportartspezifische Training. Dj
gann dasdf::iraﬁform bendtigt. Wichtig ist, dass be; Geschwindigk
wozU sie dl

chen wird.

nelligkeits—Zusammenhang. Mit dem Schnell-

erreichen. Dag Training kann
iert werden. Entscheideng ist
€ Muskulatyr muss ,wissen*,
eitsabfall die Ubung abgebro-

praxisbeispiel

Tischtennisspieler macht zu Beginn des Trainings ein §
Ein Ti

krafttraining sollten sogenannte BeinarbeitsUbungen am Tisch durchgefiihrt wer-
dieses Sprung

it die Muskulatur ,lernt*, wozu sie dieses Krafttraining bendttigt,
den, dami

. [ ini : Bei ei idealen Trai-
likrafttraining ist stets in ermudungsfreiem Zustand 2u trainieren: Bei einem ide
Schnellkra

ini i inings absolviert
fbau sollite beispielsweise Sprungkrafttralnlng zu Beginn des Gesamttrainings
| ningsau
| werden.

i iereichen Phosphate wieder
i i stalten, dass die energiereic pha
i ischen den Serien sind so zu ge . . ar fir eine 15.50.
. P;in?eftwv:/irden kénnen: Manche Trainingswissenschaftler sprechen il;:r;sezi ot 2 oo
:;y(;ge Pause nach jedem einzelnen KraftstoB aus, um die Rgsynthezezzohaben
A nge .
Z€nund somit einen geringeren KraftstoBverlust wahrend der Ubung

ortpraxis vor:
Die folgende Tabelle stellt verschiedene Methoden aus der Sportp

Schnellkraftmethoden ;

de 2
Schnellkraftmetho
1
Schnellkraftmethode .
konzentrisch
Arbeitsweise der Muskulatur konzentrisch gl
ast: 50-
Intensitt (in Prozentvom One  Last: 3550 %
Repeﬁﬁon MaXimum) so schnell wie méglich
|? ehfinr ungs geschwindig- so schnell wie méglich h
: : Abbruc
iederholungen;
' of FAL indigkeitsabfall
e der Ubung 6-12 Wiedqrr:quuknegijtzg.b/;\slbru g geroga
bei Geschwindig it
Serienpause:
= Serienpause: > 3 min es
| 4-5 Ser
U"‘fang 4-5 Serien
Tab, 12 K

i) A 03)
nach Steinhéfer, 20
1 2wgj Magliche Schnellkraft.Tramingsmethoden (mod. nach

125 - itstellung
5 ."4 Kfaftausdauertraining , sserung der Er1ergI6t)?rellohnende
ba-s “befgeordnete Ziel von Kraftausdauertraining ist die Verbe Serien und die

g mittlere

der ; sollte
i ie lange Dauer iert. Man
paused ’ raftbe'aStUngen tber langere Zeit. Dur Cz dlsrlr:ugung im Muskel ;:rgzclz: ringen lasst.
erin . ] . igende ol
Qg g ;ewallmethode wird eine stetig“ans'telgca 20. bis 30-mal zur Ho
Abgebroche eren, Welche Last sich pro Ubung ca.

wird.
trengend

; g zUu ans

N Werder, Sollten die Serien aber bereits, wenn €



afttraining

In der folgenden Tabelle ist eine Kraftausdauermethode dargestellt:

Kraftausdauermethode

Arbeitsweise der Muskulatur konzentrisch-exzentrisch
Intensitat Last: 35-65 %
(in Prozent vom One Repetition Maximum)

Durchfiihrungsgeschwindigkeit langsam bis zligig

Anzahl Wiederholungen 25-50 Wiederholungen:; bis zyr EfmUdUng

Pause 1-3 min bei hoherer Last: 0,5.0 min bei niggyi
'98r Lag
Umfang 5-10 Serien :
Tab. 12.8: Kraftausdauer-Trainingsmethode (mod. nach Steinhofer, 2003)

12.5.5 Propriozeptives Krafttraining

Immer haufiger wird nun auch eine Krafttrainingsiorm im .normalen® Krafttraining ein
bis vor kurzem in erster Linie im Krafttraining der Reha itation nach Sportverletzun
wurde: das propriozeptive Krafttraining. Propriozeption badeytet Eigenwahrnehmun

Qesetzt, Welche
9€N angewan
. . g.
Unter Propriozeption versteht man die Fahigkeit des Korpers bzw der Gelenke, ihre Ste|

A . ) ’

der zg bestimmen. Das propriozeptive Training wird sowoh! In der Vorbeugun
auch in der Rehabilitation nach Verletzungen sowie im koordinativ-

Ng Zueinan-
g von Verletzungen 4
technischen Training gingesetz:

Abb. 12 1.

0as progyine. ... e

Ge'e“kVZ?I:tzze pive Training mit dem Therapiekreisel zur Rehabilitatio"
ungen der Unteren Extremititen (nach Weineck. 199



Maxime

andrupturen durch regelmaBiges Propriozepti-
um 40 Prozent gesenkt werden. Bei 1400 FuBballerinnen aus den
iningsgruppe nur 7 Kreuzbandrisse, in der Kontrollgruppe 19,
imal so viele (vgl. Petersen, 5005)! Da die FuBgelenke und deren Bandapparat ebenfalls
n, empfienlt €8 sich fur Sportler aller Disziplinen, in denen man leicht ,umknickt".
dball, FuBball, Volleyball, Basketball, Tischtennis, Tennis, Badminton, Squash, Ho-

rinnen konnte die Anzahl der Kreuzb

iner Spiel—Saison
in der Propriozeptionstra

ning nach der Borg-Skala

ann man nach dem subjektiven Belastungsempfinden trainieren. Nach dem
Kapitel 6.1 zum Ausdauertraining) ist s wichtig, keine unterschwelli-
berschwellige, zu starke Reize zu setzen, weil dadurch keine positiven
It werden. Man sollte sich an den Krafttrainingsgeraten Gewichte
rholungszahl von 15-mal (plus / minus 3-mal) bewaltigen kann.
Skala (= A-Skala) Werte swischen 13 und 15 ange-
det sich am Ende dieses Kapitels. Es sollten an
der Serie darf man 1 bis 2 Wiederholungen
n sich also an jedem Gerat individuell be-
beim Krafttraining nach der Borg-Skala

12.5.6 Krafttrai

Auch im Krafttraining K
Reizschwellengesetz (siehe
gen, also zU schwache oder U
Anpassungserscheinungen erzie
auflegen, welche man mit einer Wiede
¢i deren Hebeleistung sollte man auf der Borg
ben kdnnen. Eine Borg-Skala zum Selbstausflllen fin
fedem Krafttrainingsgerat 4 Serien moglich sein. Bei je
weniger als in der vorherigen Serie durchfuhren. Man kan
lastgn. Die Vorteile: Die Gefahr, dass man sich Uberlastet, ist
g:lzf;is]iﬂgcﬂ?;rainierende wird f.Ur seinen Trainingsbereich sensibilisigrt und Igrnt dabgi, Si‘?h
de’h°|UﬂgSZah|2 ol Zu empfehlen sind vorbereitete Tabellen, in die man seine Gewichte SOWI€ Wie-

n eintragen kann (vgl. Friedrich, 2007), wie das bei der Borg-Skala des Arbeitsblattes

teses Kapitels der Falls ist.



