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Nach dem Training erfolgt ein Abwéarmen. Dies bietet sich an, um insbesondere den
Korper von einer Art ,Alarmzustand® wieder herunterzufahren. Das Abwéirmen
kann ein lockeres Programm auf dem Laufband oder Fahrradergometer sein. Aber
auch ein anschlieflendes Stretching empfiehlt sich. Nach Freiwald (1991) sind die
wichtigsten Effekte eines Abwéarmens:

Kontrollierte Riickfiihrung der Kérperkerntemperatur

Kontrollierte Riickfithrung aller auf Leistung eingestellten Korperfunktionen
Beruhigung der Herz-Kreislauftatigkeit

Muskuldre Umstellung

Ausschwemmung der sauren Stoftwechselzwischenprodukte

Beschleunigte Einleitung regenerativer Stoffwechselprozesse

Passive Strukturen
Ausschwemmung von Stoftwechselprodukten

Schaffung giinstiger Bedingungen zur Gelenkregeneration

Beschleunigter Entziindungsabbau

Eventuell entstandene Entziindungsherde und Verletzungen werden schneller
mit entziindungsabbauenden und reparierenden Produkten versorgt

Das Krafttraining ist ein wesentlicher Bestandteil im Leistungssport sowie im Be-
reich des Gesundheitssports und in der Rehabilitation. Der Grundgedanke bei ei-
nem Krafttraining ist hierbei immer sehr dhnlich. Es soll durch die Uberwindung
duflerer Widerstande zu einer Verbesserung der Korperkraft kommen, wobei die
aktive Krafterzeugung gegen einen Widerstand als Muskelaktion bezeichnet wird
(Olivier et al. 2008, S. 94). Die Kraft ist dabei in Anlehnung an Gottlob (2013) in
jedem Alter und in jeder Konstitution trainierbar. Der grofite Unterschied ist, dass
ein Leistungssportler das Krafttraining vermehrt sportartspezifisch ausrichten wird
und der Hobbysportler trainiert die Kraft eher allgemein, um eine grundlegende Fit-
ness aufzubauen. Eine Kraftigung der Muskulatur stellt eine wichtige Grundlage fiir
die Gesunderhaltung des Halte-, Stiitz- und Bewegungssystems dar und ist dariiber
hinaus besonders wichtig zum Mobilititserhalt im Alltag, insbesondere bei Personen
im hoheren Lebensalter (Hottenrott & Hoos 2013, S. 467).

Ein Krafttraining fithrt nach Olivier et al. (2008, S. 115) zu spezifischen Anpassungs-
erscheinungen, die unterteilt werden konnen in morphologische Anpassungen (z. B.
Muskelquerschnitt), metabolische Anpassungen (anaerober Stoffwechsel) und neu-
romuskuldre Anpassungen (neuromuskuldre Koordination). Die Vergrof3erung des
Muskelquerschnittes im Rahmen einer morphologischen Anpassung lédsst sich eher
zu den langfristigen Anpassungserscheinungen zéhlen. Die neuromuskuldren An-
passungen hingegen zeigen sich bereits nach kurzer Trainingszeit.
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Ein primires Ziel des Krafttrainings ist die Steigerung der Muskelkraft. Innerhalb
der ersten paar Wochen lidsst sich die Kraftsteigerung nicht auf einen Zuwachs an
Muskelmasse zuriickfithren, sondern auf eine Verbesserung der neuromuskuldren
Koordination. Hierbei geht es primir um das Erlernen der Ubungen und um die Ver-
besserung der Bewegungstechnik. Hier spielt nach Moritani (1994) und Sale (1994)
die inter- und intramuskuldre Koordination eine bedeutende Rolle (vgl. Kapitel Ko-
ordination).

Nach ca. vier bis sechs Wochen kommt es dann aufgrund von morphologischen An-
passungen (Muskelquerschnittzunahme = Muskel-Hypertrophie) in der Muskulatur
zu hoheren Kraftleistungen. Durch ein addquates Krafttraining kommt es zu einer
Hypertrophie der Skelettmuskulatur und der damit einhergehenden Vergrofierung
des Muskelquerschnittes (s. Abb. unten). Hierbei sind die FT-Fasern mehr betroffen
als die ST-Fasern. Es kommt in Folge einer hohen muskuldren Beanspruchung zu ei-
ner Ruptur der Z-Scheiben in den Sarkomeren (siehe Studienbrief Physiologie) und
damit zu einer ,Verdoppelung“ von Myofibrillen, was sich in einer myofibrilldren
Hypertrophie zeigt (Goldspink & Harridge 2003).

Sarkoplasma Myofibrille

Sarkoplasmatische Myofibrilldre

Muskoimeor Hypertrophie Hypertrophie

28. Abbildung: Sarkoplasmatische und myofibrillire Hypertrophie
Quelle: nach Zatsiorsky & Kraemer 2008, S. 73

Eine sarkoplasmatische Hypertrophie ist gekennzeichnet durch eine Zunahme des
Sarkoplasmas ohne Beteiligung der Myofibrillen. Allerdings zeigt sich auch diese
Form der Hypertrophie in einer Volumenvergrofierung der Muskelfasern. Die sar-
koplasmatische Hypertrophie hat keinen direkten Einfluss auf eine Kraftzunahme, da
nur die myofibrilldre Hypertrophie zu einer Zunahme an den kontraktilen Proteinen
Aktin und Myosin fiihrt.
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Weitere morphologische Anpassungen an ein Krafttraining im Bereich des passiven
Bewegungsapparates sind die Zunahme des Bindegewebes (Sehnen und Bénder), so-
wie eine Zunahme der Knochendichte und der Knochenmasse in Folge der mechani-
schen Beanspruchungen in diesen Bereichen (Stone & Karatzaferi 2003).

Neben den neuromuskuldren sowie morphologischen Anpassungen sind weiter-
hin metabolische Anpassungsreaktionen auf ein Krafttraining im Hinblick auf den
muskuldren anaeroben Stoffwechsel zu nennen. Im Rahmen eines Krafttrainings
kommt es langfristig zu einer Erhohung des Muskelglykogengehalts (Olivier et al.
2016, S. 120). Des Weiteren kommt es kurzfristig zu einer Reduktion der muskulédren
Energiespeicher wie ATP (Adenosintriphospaht), KP (Kreatinphosphat), Muskelgly-
kogen sowie zu einem intramuskuldren Anstieg von Laktat (Tesch & Alkner 2003). Je
nach Zielsetzung eines Krafttrainings kommt es zu unterschiedlichen metabolischen
Reaktionen. Ein Krafttraining zur Verbesserung der neuromuskuldren Koordination
(Hypertrohpie- und Maximalkrafttraining) iiberwiegt der anaerob-alaktazide Stoff-
wechsel (Abnahme des ATP- und KP-Gehalt in der Muskulatur). Bei einem Kraft-
ausdauertraining iiberwiegen anaerob-laktazide Stoftwechselprozesse (Reduktion
des Muskelgylkogens) (Olivier et al. 2016, S. 119).

Damit es im Korper durch Krafttraining zu anabolen, d. h. aufbauenden Prozessen
kommt, ist als letzter Punkt die hormonelle Anpassungsreaktion zu nennen. Hierbei
ist es wichtig, eine gesteigerte Proteinsynthese zu provozieren, um den Muskelaufbau
zu unterstiitzen. Die wichtigsten anabolen Hormone sind das Wachstumshormon
HGH (human growth hormon), Insulin, Testosteron und insulinartige Wachstums-
faktoren IGF (insulin-like growth factors) (Kraemer & Ratamess 2003). Um hormo-
nelle anabole Reaktionen durch ein Krafttraining zu provozieren, kénnen prinzipi-
ell zwei Strategien unterschieden werden. Zum einen ein Krafttraining mit hoher
Beanspruchungsintensitit und Ubungen unter Verwendung grofler Muskelgruppen
(Intensitdt im Bereich eines Hypertrophie- oder Maximalkrafttraining z. B. mit der
Ubung Kniebeuge) oder mit hohen Wiederholungszahlen, moderater Beanspru-
chungsintensitéit und kurzen Satzpausen (30-60 s) wie beispielsweise in einem Kraft-
ausdauertraining (Olivier et al. 2016, S. 118).

Insgesamt ldsst sich festhalten, dass je nach Zielgruppe das Krafttraining individuell
gestaltet werden muss. Gottlob (2013) formuliert hierzu ein differenziertes Krafttrai-
ning, dessen allgemeine Auswirkungen nachfolgend aufgezdhlt werden.
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Effekte eines differenzierten Krafttrainings
1 Kraftzuwachs
2 Vergrolerung des Muskelquerschnitts
3 Leistungsfihige Beweglichkeit
4  Steigerung der Schnelligkeit
5  Steigerung von Knochendichte, -festigkeit und -elastizitét
6  Verstarkung der Sehnen, Bander, Faszien und Gelenkstrukturen
7  Erhohte Gelenkstabilisierung
8  Verbesserte Haltung
9  Verbesserte Schutzfunktion
10 Verbesserte Versorgung der Gelenkstrukturen
11 Effektivere Rehabilitation nach Verletzungen und Erkrankungen
12 Figurverbesserung
13 Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung
14 Kapillarisierung
15 Verbesserung einiger Herz-Kreislauf-Parameter
16 Giinstige hormonelle Auswirkungen
17 Leistungs- und Lebensqualitétssteigerung beim alten Menschen
18 Verbesserte Korperentwicklung und Leistungsfahigkeit beim Kind und
Jugendlichen
19 Giinstige Auswirkungen auf Gehirnstoffwechsel und Psyche
29. Abbildung: Die wichtigsten Effekte eines differenzierten Krafttrainings

Quelle: nach Gottlob 2013, S. 1

Die Diagnostik der Muskelkraft kann grob in einen Test als Einer-Wiederholungs-
maximum (1 Repetition Maximum - 1-RM) sowie in eine Mehrwiederholungsma-
ximum (X Repetition Maximum - X-RM) unterteilt werden. ,Das Einer-Wiederho-
lungsmaximum bezeichnet das dynamische Kraftmaximum und definiert die Last,
die maximal einmal iiber die gesamte Bewegungsamplitude bewegt werden kann*
(Olivier et al. 2016, S. 113). Die Umrechnung des 1-RM auf die im Training zu rea-
lisierende Wiederholungszahl gestaltet sich in der Praxis schwierig und dient daher
nur einer Abschitzung der eigentlichen Beanspruchungsintensitit. Insbesondere bei
Trainingseinsteigern lasst sich ein 1-RM Test nicht ordentlich durchfiihren, da ein
maximal zu bewiltigendes Gewicht aufgrund fehlender Erfahrungswerte des Trai-
nierenden zundchst abgeschitzt werden muss und auflerdem eine verstérkte Verlet-
zungsanfilligkeit bei einem Maximalkrafttest mit Anfingern vorliegt.
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Aus pragmatischer Sicht sollte immer versucht werden, einen Krafttest mit dem
Mehr-Wiederholungsmaximum (X-RM) durchzufithren. Sprich mit der Wiederho-
lungsanzahl, mit der im Training dann letztendlich die Intensitat ausgedriickt wird
(siehe z. B. ILB-Methode, Kapitel Trainingsmethodik). Auf die praktische Durchfiih-
rung der Methoden zur Kraftdiagnostik wird in der Prasenzphase ,Professionelle
Trainingsplanung und -steuerung® detailliert eingegangen.

Zu den eher allgemein formulierten Belastungsnormativen im sportlichen Trai-
ning (vgl. Kapitel Trainingsprinzipien) kann bei einem Krafttraining aulerdem
die Bewegungsausfithrung einer Ubung hinzugezihlt werden. Die Bewegungsaus-
fithrung ist gekennzeichnet durch die Bewegungsgeschwindigkeit, die Explosivitat
des Kontraktionsbeginns und den Ubergang zwischen exzentrischem und konzen-
trischem Arbeitsanteil (vgl. Kapitel Kraft). Bei der Bewegungsausfithrung spielt die
Bewegungsgeschwindigkeit bzw. Belastungsdauer wéihrend einer Wiederholung eine
wesentliche Rolle. Die Belastungsdauer wahrend einer Wiederholung wird ,,Time
under Tension“ (TUT) genannt. Die TUT wird in Sekunden mit drei Zahlen ange-
geben. Dauert beispielsweise eine gleichméflig ausgefithrte dynamische Bewegung
vier Sekunden, dann kann die TUT mit 2-0-2 angegeben werden. Hierbei beschreibt
die erste Zahl die exzentrische Phase, die zweite Zahl den Umkehrpunkt der Be-
wegung und die dritte Zahl die konzentrische Phase®. Mit der Angabe der TUT als
Bewegungsgeschwindigkeit kann die Bewegungsausfithrung charakterisiert werden.
Wiirde eine Bewegung explosiver ausgefithrt werden (bei gleicher TUT von vier Se-
kunden), dann wire die Bewegungsgeschwindigkeit 3-0-1 (3 s exzentrisch, 0 s im
Umkehrpunkt, 1 s konzentrisch).

Die oben genannten Belastungsnormative lassen sich nun ganz individuell an kon-
krete Trainingszielsetzungen anpassen. Wird beispielsweise mit einem Krafttraining
primar ein Muskelaufbau verfolgt, dann konnte eine Trainingsplanung wie in nach-
folgender Tabelle dargestellt, aussehen. Dabei sollte ein Muskelaufbautraining mit
submaximaler Trainingsintensitét bis zur lokalen Muskelermiidung ausgefiihrt wer-
den. In der Praxis hat sich als Ausbelastungskriterium das sogenannte ,,Repetition
in Reserve® bewihrt (Helms, Cronin, Storey & Zourdos 2016). Das bedeutet, dass
immer noch ein paar Wiederholungen bis zur maximalen Erschopfung des Muskels
»Platz zu lassen” um einer tibermafligen Ermiidung des zentralen Nervensystems
entgegenzuwirken. Empfehlenswert sind zwei Wiederholungen in Reserve zu haben.
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Intensitit Last/Widerstand 65-85 % von 1-RM

Sequenz/ © Flissiges zligiges ,Durcharbeiten® oder
Ausfithrung | Geschwindigkeit auch 2-0-2 bis 4-2-4

(TUT)

. Einsatztraining: 10-15
Stationen/Ubungen
Mehrsatztraining: 6-10

Anfanger: 1
Umfang

Satzzahl Fortgeschrittener: 2-4

Leistungssportler: 3-6
6-15 pro Satz

Wiederholungen

1-3 min, abhéngig vom Leistungsniveau

Satzpause -
P und von der Organisationsform

Dichte

Serienpause 3-6 min

© Mindestens 48 h Pause zwischen
wiederholter Beanspruchung gleicher
Muskelgruppen

Héufigkeit Pro Woche ® Anfénger: 1x

® Fortgeschrittener: 2x

® Leistungssportler: 2-3x bzw. 4-6x bei
Splittraining

©® Gewohnungstraining

Voraussetzung ® Belastbarkeit des Stiitz- und
Bewegungssystems

® Muskelmassenzunahme
Haupteffekte
® Steigerung der Maximalkraft

© Abnahme der sportartspezifischen
Nebeneffekte Reaktivkraft und der lokalen aeroben
Ausdauer

® Aufbautraining

Einsatzgebiet ® Zunahme der Belastbarkeit

® Bodybuilding

30. Abbildung: Methodik zum Muskelaufbau (Hypertrophietraining)
Methode submaximaler Krafteinsitze bis zur Ermiidung

Quelle: nach Hottenrott & Hoos 2013, S. 473
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Steht die Verbesserung der Maximalkraft im Vordergrund, so konnte die Methodik
wie in folgender Tabelle aufgefiihrt, aussehen. Die Maximalkraft setzt sich im We-
sentlichen aus einer Vergroflerung des Muskelquerschnittes sowie einer Verbesse-

rung der neuromuskuldren Aktivierung zusammen.

Intensitat

Ausfihrung

Last/Widerstand

Sequenz/
Geschwindigkeit
(TUT)

90-100 % von 1-RM
Maximal in der Kontraktionsphase

Stationen/Ubungen

4-6 Ubungen

Umfang

Satzzahl

Fortgeschrittener: 1-3
Leistungssportler: 3-6

Wiederholungen

1-6 pro Satz

Satzpause

3-6 min, abhédngig vom Leistungsniveau

Dichte

Serienpause

6-10 min

Haufigkeit

Pro Woche

Mindestens 48 h Pause zwischen
wiederholter Beanspruchung gleicher
Muskelgruppen

Fortgeschrittener: 1-2x

Leistungssportler: 2-3x

Voraussetzung

Intensive Erwarmung
Gut erholte Muskulatur

Belastbarkeit des Stiitz- und
Bewegungssystems

Haupteffekte

Maximalkraft
Willkiirliche neuronale Aktivierung

Schnellkraft, insbesondere Explosivkraft

Nebeneffekte

Bei unangemessener Ubungs- und In-
tensitdtswahl ggf. erhohtes Verletzungs-
risiko, insbesondere bei Kindern und
Jugendlichen (z. B. Knochennekrosen)

Einsatzgebiet

Schnellkraft-, Kraft- und Ausdauer-
sportarten

Maximalkrafttraining im Kinder- und
Jugendsport mit entwicklungsadaquaten
Mitteln

31. Abbildung:

Methodik zur Verbesserung der willkiirlichen neuromuskulédren
Aktivierungsfahigkeit. Methode explosiver maximaler Kraftein-

satze

Quelle: nach Hottenrott & Hoos 2013, S. 475
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Eine Verbesserung der Kraftausdauer erfolgt wie im Muskelaufbautraining durch
submaximale Krafteinsitze bis zur lokalen Muskelermiidung. Allerdings wird die
Belastungsintensitit geringer als beim Muskelaufbautraining gewéhlt, um mit einer
hoheren Wiederholungszahl die Muskulatur iiber einen liangeren Zeitraum unter
Spannung zu halten (siehe Tabelle unten).

Intensitit Last/Widerstand 50-65 % von 1-RM
Sequenz/ Flussiges ziigiges ,,Durcharbeiten oder
Ausfithrung | Geschwindigkeit auch 1-0-1 bis 2-0-2
(TUT)
. Einsatztraining: 10-15
Stationen/Ubungen
Mehrsatztraining: 6-10
Anfinger: 1-2
Umfang
Satzzahl Fortgeschrittener: 3-4
Leistungssportler: 4-6
Wiederholungen 20-40 pro Satz
Ubungsdauer 30-75 s pro Satz
Satzpause 30-60s
Dichte 'p -
Serienpause ca. 3 min
Anfinger: 1-2x
Haufigkeit Pro Woche Fortgeschrittener: 2-3x
Leistungssportler: 2-4x
Voraussetzung Korrekte Bewegungsausfithrung
Haupteffekte Allgemeine Ausdauer und lokale Kraft-
ausdauer
Nebeneffekte keine
Ausdauersportarten
. . Gesundheits-, Fitness- und Rehabilitati-
Einsatzgebiet .
onstraining
Kompensationstraining

32. Abbildung: Methodik zur Verbesserung der Kraftausdauer
Methode mittlerer Krafteinsitze mit hoher Wiederholungszahl

Quelle: nach Hottenrott & Hoos 2013, S. 476

Der Aufbau eines ldngerfristigen Krafttrainings sollte die oben genannten Krafttrai-
ningsmethoden (Kraftausdauer, Muskelaufbau, Maximalkraft) in einem sinnvollen
Wechsel beinhalten. Dabei sollten die einzelnen Krafttrainingsmethoden zwischen
vier und sechs Wochen lang durchgefiihrt werden (Mesozyklus), um entsprechende
Anpassungsreaktionen hervorzurufen.
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Begonnen wird mit einem sogenannten Anpassungs- und Gewohnungstraining
mittels der Kraftausdauermethode. Hierbei kommt es insbesondere bei Krafttrai-
ningsbeginnern zu einer Verbesserung der intermuskuldren Koordination und einer
Gewohnung an die Trainingsgerdte. Nach den ersten vier bis sechs Wochen Kraftaus-
dauertraining wird die Intensitdt im Rahmen einer sukzessiven Belastungssteigerung
erhoht und die Wiederholungszahlen reduziert. Im gesundheitsorientierten Kraft-
training folgt auf ein Kraftausdauertraining in der Regel ein Muskelaufbautraining
und anschliefSend das Maximalkrafttraining.

Die oben in den Tabellen dargestellten Trainingsintensititen beziehen sich auf das  /LB-Methode
1-RM. Wie bereits erwéhnt, ist die Ableitung der Beanspruchung aufgrund des 1-RM

eher suboptimal. Eine Trainingsmethode, die auf Basis eines X-RM durchgefiihrt

wird, ist die sogenannte ILB-Methode (ILB = individuelles Leistungsbild). Bei der

ILB-Methode wird ein Krafttest zur Intensititsbestimmung mit der Wiederholungs-

zahl durchgefiihrt, mit der die Ubungen im spiteren Training ausgefithrt werden

sollen (Strack & Eifler 2005). Des Weiteren berticksichtigt die ILB-Methode das Trai-

ningsalter und gewdéhrleistet eine progressive Belastungssteigerung, die an die ent-

sprechende Leistungsfahigkeit angepasst wird (siehe Tabelle unten).

Leistunesstufe Zeitstufe  Organisati- Haufigkeit/ Ul\l/il:l?l:g:ll_l/ Sdtze/ Intensitét

8 (Monate) onsform Woche Ubung (%X-RM)
gruppe

Orientierungs- .

stufe 0-1,5 GK 2 1-2 1-2 gering

Beginner 1,5-6 GK 2 1-2 1-2 50-70

Geiibter 6-12 GK 2-3 1-2 2 60-80

Fort >12 GK/Split 3-4 1-3 2-3 70-90

geschrittener

Leistungs- >36 GK/Split 3-6 1-4 2-4 80-100

trainierender

33. Abbildung: Grobraster zur Trainingsplanung mit der ILB-Methode (GK =
Ganzkorpertraining; Split = Splittraining)
Quelle: nach Strack & Eifler 2005, S. 153

Gehen wir von einem Trainingseinsteiger aus, wird in der Orientierungsstufe ohne
einen Krafttest begonnen. Hier geht es primér um die Gewéhnung an das Krafttrai-
ning und das Kennenlernen der Ubungen und Bewegungsabliufe. Anschliefend
wird die Intensitit als Beginner zwischen 50 % und 70 % des X-RM gewihlt. Je nach
Zielsetzung erfolgt die Auswahl der Wiederholungszahlen wie folgt:

© Kraftausdauer: 15-30 Wiederholungen
© Hypertrophietraining: 8-15 Wiederholungen
© Maximalkrafttraining: 5-8 Wiederholungen
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Nach ungefihr einem halben Jahr erfolgt die nachste Stufe als Geiibter mit einer
entsprechend hoheren Trainingsintensitat. Auch die Trainingshdufigkeit pro Woche
kann nun gesteigert werden. Die ILB-Methode gibt somit einen guten Rahmen zur
Festlegung der Beanspruchungsparameter. Zu beachten ist, dass die Intensitat tiber
den Mesozyklus gleichméflig verteilt gesteigert wird. Nachfolgendes Beispiel soll ei-
nen Mesozyklus nach der ILB-Methode fiir einen Beginner verdeutlichen.

Woche 1 2 3 4 5 6
Wiederholungen 12 12 12 12 12 12
Trainingsintensitat 50% | 50% | 60% | 60% | 70% | 70%
Haufigkeit/Woche 2 2 2 2 2 2
Ubungen/Muskelgruppe 2 2 2 2 2 2
Sitze/Ubung 2 2 2 2 2 2

34. Abbildung: Beispiel eines Mesozyklus fiir einen Beginner mit dem Ziel
Muskelaufbau

Quelle: eigene Darstellung

Abschlief3end soll noch eine weitere Trainingsmethode vorgestellt werden, die im
gesundheitsorientierten Krafttraining unter einem ,sanften Krafttraining“ bekannt
ist (Boeckh-Behrens & Buskies 2004). Das Besondere am sanften Krafttraining ist
die Intensititssteuerung tiber das subjektive Belastungsempfinden (vgl. Abbildung
Siebenstufige Skala zum subjektiven Belastungsempfinden).

Stufe Subjektives Belastungsempfinden

1 sehr leicht

leicht

leicht bis mittel

mittel

mittel bis schwer

schwer

N | Q|G| W DN

sehr schwer

35. Abbildung: Siebenstufige Skala zum subjektiven Belastungsempfinden
Quelle: nach Boeckh-Behrens & Buskies 2004, S. 32
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Bei einem sanften Krafttraining geht es nicht um eine Intensititsbestimmung tiber
1-RM oder X-RM, sondern es werden die entsprechenden Wiederholungszahlen
(je nach Zielsetzung) bis zu einem mittleren oder schweren Belastungsempfinden
durchgefiihrt (entsprechend Stufe 4-6 in Tabelle oben). Auch diese Trainingsmetho-
de empfiehlt sich insbesondere fiir Trainingseinsteiger. Fiir fortgeschrittene Kraft-
sportler kann das Belastungsempfinden durchaus zwischen ,schwer und ,sehr
schwer® liegen.
Belastungs- Kraftausdauerorientierte Muskelaufbauorientierte
dosierung Variante Variante
Wiederholungen/ | ® ca. 15-20 ® ca.6-15
LT © Intensitat: mittel bis © Intensitit: mittel bis
schwer schwer
Sitze/Umfang © Anfinger: ca. 1-3 Sitze © Anfénger: ca. 2-3 Sitze
® Fortgeschrittene: ca. 3-5 (W.lrd_erSt nac}} mehr—
Sitze wochigem Training der
kraftausdauerorientierten
Variante empfohlen)
© Fortgeschrittene: ca. 3-5
Sitze
Pause ® Nach subjektivem Emp- ® Nach subjektivem Emp-
finden (ca. 1-3 min) finden (ca. 1-5 min)
Bewegungs- © Technisch korrekt © Technisch korrekt
ausfithrung © Kontinuierlich, ruhig © Kontinuierlich, ruhig
© Regelmiflige Atmung © Regelmiflige Atmung
Trainings- ©® Mind. 1x pro Woche (Un- | ® Mind. 1-2x pro Woche
haufigkeit trainierte) (Untrainierte)
© 2-4x pro Woche (jenach | ® 2-4x pro Woche (je nach
Trainingszustand und Trainingszustand und
Trainingsziel) Trainingsziel)
Trainingseffekte | ® Verbesserung der Kraft- | ® Muskelaufbau (stirker)
ausdauer ® Verbesserung der Maxi-
©® Fettabbau malkraft (stiarker)
© Koérperformung © Fettabbau
© Muskelaufbau (geringer) | ® Korperformung
® Verbesserung der Maxi- ® Verbesserung der Kraft-
malkraft (geringer) ausdauer
36. Abbildung: Sanftes Krafttraining nach dem subjektiven Belastungsempfinden
Quelle: nach Boeckh-Behrens & Buskies 2004, S. 47
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