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Grundlagen des Muskelkrafttrainings und ihre Anwendungen

in der Leichtathletik

Hermann Roth
Georg Gold

Aus dem Staatlichen Hochschulinstitut fur Leibeserziehung Mainz, Abteilung Trainingslehre

Von der Erkenntnis ausgehend, dass
die Technik entscheidend fiir alle tech-
nischen Disziplinen ist, die Kraft aber
innerhalb der Technik eine entschei-
dende Rolle spielt, hat sich das moder-
ne Muskelkrafttraining in den USA
entwickelt.

Seit langer Zeit weisen auch hervor-
ragende deutsche Trainer auf die Be-
deutung des Faktors «Krafty im Lei-
stungsaufbau hin. So sagt Wisch-
mann: «Die Kraft ist die Zwillings-
schwester der Technik.» Toni Nett
formulierte die gleiche Auffassung wie
folgt: « Ohne hervorragende Kondition
ist keine vollendete Technik moglich.»
Damit sind beide der Meinung, dass
die Grundlage einer jeglichen Spitzen-
leistung einerseits aus der bestmdg-
lichen korperlichen Verfassung (athle-
tisches Biindel z.B. Kraft, Schnell-
kraft, Sprungkraft, Geschicklichkeit
usw.) und andrerseits aus einer hervor-
ragenden technischen Beherrschung
der Spezialdisziplinen sich ergibt.

Nach Hoke hat das Krafttraining mit
Gewichten, heute unter dem Begriff
«Muskelkrafttraining» bekannt, seinen
Ursprung aus dem «Deutschen Tur-
nen»unddem«Sokol-Turneny» (Tsche-
choslowakei) genommen. Es gab in
den wettkampfmaéssig betriebenen
Mehrkampfen das sog. « Hantelstem-
meny. Hierbei wurde unter anderem,
eine schwere Kugelhantel einarmig zur
Hochstrecke gebracht und die Lei-
stung mit Punkten bewertet. Aus die-
ser Zeit stammen die vielen Kugel-
hanteln, die man auch heute noch
gelegentlich in alten Turnhallen vor-
findet. Turner, die in die USA auswan-
derten, brachten auch das Hantel-
stemmen nach driiben. So wurde am
Ende des 19. Jahrhunderts «dribeny
bereits zur Vermehrung der Kraft das
Hantelstemmen angewandt. Amerika-
nische Literatur um 1900 und spater
enthielt Hinweise lber Anwendung
von Hantelibungen zur Vermehrung
der Kraft auf sportlichem Sektor. Man
ging von der Voraussetzung aus, dass
ein «Athlety ein wirklicher Athlet sein
misse, also auch von kraftigem Habi-
tus. Im europédischen Raum geriet da-
gegen das Hantelstemmen mit dem
Wegfall des Mehrkampfes mit Han-
teln in Vergessenheit. Erst etwa 1910

168 erschien ein Buch von dem bekannten

Prager Athleten vom DFC Prag,
Emmerich Rath, der darin ein ganzes
Kapitel dem Hanteltraining zur Ver-
mehrung der Kraft widmete. Es fand
also schon damals aus einem gewis-
sen Bedirfnis heraus Krafttraining
statt, das aber weder System noch
Planung aufwies.

Zwar loste schon 1910 die «Berg-
Olympia-Hantel» die damals ge-
brauchlichen Kugelhanteln ab. Sie war
das erste Gerat mit auswechselbaren
Scheiben, das auch heute noch zu den
gebrauchlichsten Gerédten des Muskel-
krafttrainings gehort. Sie fand aber
damals nur bei Gewichthebern An-
wendung.

Unter der Devise «Eisen gibt Krafty
haben Hoke und Waitzer in den zwan-
ziger Jahren grossen Wert auf Kraft-
vermehrung durch Widerstandsiibun-
gen mit dem Gerdt (Hantel) gelegt.
Es wurden in Wechselwirkung durch
das schwerathletische «Stemmeny
mit «Eisen» und schnellkréaftigen
Ubungen mit dem Gymnastik-Sand-
sack (auch heute ein gebrauchliches
Gerat innerhalb des Muskelkrafttrai-
nings), die fiir die Leichtathletik erfor-
derlichen «athletischen Kréfte» an-
trainiert.

In den dreissiger Jahren geriet das
Krafttraining wieder in Vergessenheit
und fand keine selbstverstandliche
Anwendung als Hilfsmittel des Leicht-
athletik-Trainings. Man sah das All-
heilmittel, fir die Leistung allein in der
Technik.

Bezeichnend ist, dass, wie in so vielen
anderen Dingen, das Muskelkrafttrai-
ning fir die Leichtathletik als Novum
aus den USA wieder von Europa im-
portiert wurde.

Wir wissen mit Sicherheit, dass Mus-
kelkrafttraining zur Leistungssteige-
rung fahrt. Wir kénnen aber keine
exakten Angaben machen tiber Metho-
den des Muskelkrafttrainings, die mit
zu absoluten Hochstleistungen in der
Leichtathletik verhelfen kénnen (vgl.
John P.Jesse, USA. «Sinnvolles
Krafttraining», Lehre der Leichtathletik
Nr. 48/49, 1966).

Wie bei vielen neuen Erkenntnissen
und deren Anwendung in den Leibes-
tibungen werden auch beim Muskel-
krafttraining oft Fehler gemacht. Zu
hohe Belastungen, Uberschitzung der
moglichen Belastbarkeit eines in dieser
Richtung wenig trainierten Muskel-

Bander-Systems und des Gelenkap-
parates fiihren oft zu Verletzugen.
Auch wissen die meisten Ubungs-
leiter und Trainer mit diesem neuen
Ubungsgut wenig anzufangen. Ver-
offentlichungen auf diesem Gebiet
sowie Trainingsanweisungen, speziell
fiir das jugendgemaésse Krafttraining
sind zum grossen Teil hypothetisch
und beruhen unseres Erachtens nicht
auf Erfahrung, da in der B.R.D. das
Muskelkrafttraining, besonders fir
Jugendliche, fast noch nicht zur An-
wendung gelangt ist. Obwohl Toni
Nett und Ulrich Jonath in ihrem Buch
«Kraftibungen zur Konditionsarbeit»
sich eingehend mit dem leichtathleti-
schen Muskelkrafttraining beschaftigt
haben, werden bei der Anwendung oft
grobe Fehler gemacht. Wie alles Neue
wird zur Zeit oft das Muskelkrafttrai-
ning Uberwertet und als die allesselig-
machende Trainingsmethode geprie-
sen, wahrend doch zu einem ver-
niinftigen Gesamttraining wesentlich
mehr gehort. Viele Athleten bewegen
in differenter Form Berge von «Eisen-
tonneny und vergessen ganz, dass das
sinnvolle Muskelkrafttraining nur ein
Teil des Gesamttrainings ist und dass
z.B. Gymnastik, Sprungkraft, Lauf,
Beweglichkeit und Technik den Kreis
schliessen.

Bei uns sind es in der Hauptsache die
Leichtathleten, die sich mit dem Mus-
kelkrafttraining beschéftigen, doch
auch Ruderer, Schwimmer und Boxer
bedienten sich dieses erfolgreichen
Trainingsmittels. Auch die Fussball-
spieler haben den Wert dieser neuen
Methode erkannt und wenden sie an.
Die Einsicht setzt sich immer mehr
durch, dass «wirkliche Spitzenleistun-
gen in jeder sportlichen Disziplin nur
noch von hervorragend austrainierten
Athleten erbracht werden konneny
(Wischmann).

Es erhebt sich die Frage, nach welchen
Gesichtspunkten das Muskelkraft-
training angewandt werden soll. Unter
diesen Gesichtspunkten verstehen wir
unter anderem Hohe der Belastungen,
Anzahl der Wiederholungen, Lédnge
der Pausen.

Ein weiteres wichtiges Problem erhebt
sich aus der Frage, ob Jugendliche mit
Gewichten arbeiten dirfen.

Zu dieser Fragestellung wurde anlass-
lich der deutsch-franzdsischen Trai-
nertagung am 7. und 8. Januar 1967
in Mainz Stellung genommen. Es wur-



de vorgeschlagen, das Krafttraining der
Jugend in drei Stufen aufzubauen. So
sollte man bereits im Schiileralter mit
der ersten Stufe der Kraftigung begin-
nen. (Kraftibungen durch Belastung
mit dem eigenen Korpergewicht, so-
wie Partneriibungen).

Beim Ubergang vom Schulalter zur
Jugend setzt die zweite Stufe ein, bei
der gezielte Kraftigung z.B. mit
Medizinball, Sandsack, Kugel einsetzt.
Hierbei bleibt die Hohe der Belastung
konstant, und erst in der dritten Stufe
(etwa 16 Jahre und alter) beginnt die
Arbeit mit leichten Hanteln und pro-
gressiver Steigerung der Belastung.
Bei diesen Uberlegungen erscheint es
uns aber selbstversténdlich, dass man
die Zugehorigkeit der Jugendlichen
zu den verschiedenen Entwicklungs-
phasen berticksichtigt, da diese nicht
immer bei allen Jugendlichen gleich-
massig einsetzen.

Sicher missen wir in erster Linie von
zwei Grundgedanken ausgehen. Auf
der einen Seite steht das allgemeine,
auf der anderen Seite das spezielle
Muskelkrafttraining. Eine allgemeine
Durchbildung muss selbstverstandlich
auf einer breiteren Basis angelegt wer-
den als das Spezialtraining. Das Spe-
zialtraining soll in erster Linie auf die
Spezialdisziplin ausgerichtet sein und
nach Moglichkeit in Verbindung mit
dem technischen Ablauf der Disziplin
tibungsnah durchgefiihrt werden. Da-
gegen birgt das allgemeine Training
eine grossere Auswahl von Ubungen
in sich.

Zur Zeit ist die Meinung weit verbrei-
tet, dass man fir das Muskelkraft-
training z.B. der Leichtathleten die
Technik der Gewichtheber bendtigt
und die drei klassischen Ubungen
Reissen, Driicken, Stossen ausfiihren
muss, um zum Erfolg zu kommen. Zu
dieser Ansicht wollen wir hier Stellung
nehmen. Der Gewichtheber will mit
der ausgefeilten Technik, mit dem
nach Maglichkeit geringsten Kraft-
aufwand, das hochste Gewicht zur
Hochstrecke bringen und Rekorde auf-
stellen.

Der Leichtathlet will mit seinem Mus-
kelkrafttraining das fir seine Spezial-
ibung notwendige Kraftbiindel in ver-
schiedener Form sich aneignen. Ein
Antrainieren zu grosser und daher
trager, nicht schnellkraftiger Muskel-
massen kann eine Leistungsminderung
an Stelle einer Leistungssteigerung mit

sich bringen. So finden beide Arten,
das reine Gewichtsheben und das
spezielle  Muskelkrafttraining der
Leichtathleten verschiedene Anwen-
dung. Wahrend der Gewichtheber
z.B. beim Reissen eine moglichst weite
Griffstellung anstrebt, vollzieht der
Leichtathlet die gleiche Ubung mit
engerem Griff, um zur maximalen
Streckung der Arme zu gelangen. Der
Gewichtheber wendet beim Driicken
die bestmdgliche Technik an.Wir da-
gegen empfehlen fir den Leichtathle-
ten das «Bankdriicken» um eine Ent-
lastung der Wirbelsaule bei hohen
Belastungen zu erreichen. Man ahmt
haufig die Technik des speziellen Ge-
wichtshebens nach. Dabei ist diese
Technik nur fiir einen Teil der Ubungen
des Muskelkrafttrainings von Bedeu-
tung. Wir sehen, dass bei uns die aus-
gefeilte «Technik» nur eine unterge-
ordnete Rolle spielt. Wohl aber miissen
unter allen Umstéanden bestimmtetech-
nische Grundbegriffe beherrscht wer-
den, um Schaden zu vermeiden. So
sollte man z.B. niemals versuchen,
ein schweres Gewicht mit rundem
Riicken anzureissen, oder den Kopf
in den Nacken zu beugen, nachdem
man ein Gewicht zur Hochstrecke
gebracht hat. Ein weiterer verhangnis-
voller Fehler besteht im Fallenlassen
eines schweren Gewichts, um es dann
kurz vor dem Aufprall abzufangen.
Man sollte immer von dem Gedanken
ausgehen, erst dann ein schweres
Gewicht zu nehmen, wenn man das
leichtere in verschiedenen Formen
spielend bewaéltigen kann. Damit wird
erreicht, dass der oben erwahnte Be-
wegungsapparat so gekraftigt wird,
dass er hoheren Belastungen gewach-
sen ist. Auch Hoke unterstreicht die
vorhandene Meinung, dass die anzu-
wendenden Ubungen im mdglichst
einfacher Form zur Durchfiihrung ge-
langen sollen, wobei die perfekte Tech-
nik der Gewichtheber nicht notwendig
ist.

Wischmann empfiehlt vier Gebiete fur
das Muskelkrafttraining der Leicht-
athleten:

1. Reissen

2. Stossen

3. Driicken (Bankdriicken)

4. Belastung der Beine

Aus diesen vier Gebieten werden ver-
schiedene Formen ausgewadhlt, aus
denen sich dann das allgemeine und
spezielle  Muskelkrafttraining  des
Leichtathleten zusammensetzt.

Ein besonders wichtiges Merkmal
dieses Trainings ist es, durch haufige
Wiederholungen in Serien, den maxi-
malen Nutzeffekt zu erzielen. Die
Ubungsformen werden nach den An-
forderungen der Spezialiibung ausge-
waéhlt. Wahrend man bei dieser Arbeit
bis zu etwa 65-90% der maximalen
Leistung geht, muss man, um den
hochstmdglichen Leistungszuwachs
zu erzielen, periodisch auch die Maxi-
malleistung zu erreichen suchen. Es
ist selbstverstandlich, dass mit dem
Steigern des Gewichtes die Zahl der
Wiederholungen sinkt.

Zu Beginn des Muskelkrafttrainings
mit Ungelibten sollte die maximale
Belastung, um Schéaden zu vermeiden,
nicht mehr als 50% des eigenen Kor-
pergewichts betragen. Im Leistungs-
bereich dagegen werden Belastungen
von etwa 65-90% des maximal Er-
reichbaren in Serien von 8 bis 10
Wiederholungen empfohlen, um den
angestrebten Leistungszuwachs zu
erzielen. Dabei muss man von der
Uberlegung ausgehen, ob die Muskel-
schnellkraft gelibt, oder die Muskel-
ausdauer gestarkt werden soll. Mehr
als zehn Wiederholungen bei den
einzelnen Serien gehen liber das reine
Schnellkrafttraining hinaus und be-
wirken eine Steigerung der Muskel-
ausdauer. Zwischen den einzelnen
Serien sollten aktive Pausen einge-
halten werden. In diesen Pausen ist es
wichtig, durch «Aushdngen» (Reck,
Leiter, Hangeleiter, Sprossenwand)
sowie Dehn- und Lockerungstibungen
die grosstmdgliche Geldstheit wieder
zu erreichen.

Wahrend in den USA schon seit langer
Zeit sich eine ganze Industrie um das
Body-Building-System entwickelt hat
und in privaten Studios verschiedene
Systeme des Body-Buildings ange-
priesen werden, wird das spezielle
Muskelkrafttraining vornehmlich in
Leistungszentren der Universitédten,
High Schools und exklusiven Sport-
clubs betrieben. Das Body-Building
besteht aus einer Vielzahl von speziel-
len Ubungen mit sehr vielen Wieder-
holungen aber langsamer Ausfiihrung
des Ubungsteils zur Stirkung einzelner
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des Muskelquerschnitts, um ein stark
profiliertes Muskelrelief zu erreichen.
Meist ist das Ziel des Body-Buildings
ein hyperathletischer Habitus. In Eu-
ropa hat diese Entwicklung erst vor
wenigen Jahren begonnen.

Da bei verschiedenen Disziplinen sehr
hohe Belastungen oder eine grosse
Anzahl von Wiederholungen erforder-
lich sind, um zu Spitzenleistungen zu
kommen, reicht die Arbeit mit beweg-
lichen Geraten (Hanteln) oft nicht mehr
aus. So entwickelten sich in den USA
Spezialapparate, die hochste Bela-
stungen im dynamischen und isome-
trischen Bereich ermoglichen und
dabei das Gefahrenmoment weitge-
hend ausschalten (vgl. Leichtathletik
Nr. 1/1967. Arnd Kriger « Gewichts-

%&ﬂ

1a 1b

1a «Reissen» Gewichtihizber: Ausgangsstellung
1b «Reissen» Leichtathlet: Ausgangsstellung Ausgangsposi-

maschinen fur das Krafttrainingy).
Auch bei uns finden Gerate dieser Art
langsam Eingang, wobei auf diesem
Gebiet das Mainzer Hochschulinstitut
fir Leibeserziehung richtungsweisend
in der B.R.D. ist. Da in unserem
Raum nur einige wenige private Stu-
dios fir das Body-Building-System
ahnliche Gerate wie in den USA be-
sitzen und den Leistungsathleten nicht
zur Verfigung stehen, ist das ge-
brachlichste Gerat fur unsere Sport-
vereine immer noch die Hantel, die das
Spezialgerat ersetzen muss. « Dies gilt
um so mehr als mit der Hantel nicht
nur maximal hoch, sondern auch
minimal niedrig belastet werden kann.
Die Gewichtshantel ist das handlichste
und das vielseitigst verwendbare Be-

tion: Kopfhaltung, gerader Ricken und Beugungswinkel der

Beine sind bei Beiden gleich.

3a 3b

3a Gewichtheber: kurzer Hub
3b Leichtathlet: langerer Hub

4a

2a breite Griffassung

lastungsgerat. Die Belastungshohe ist
leicht messbar und in kleinsten Stufen
beliebig zu variieren...» M.Bihrle,
anlasslich der deutsch-franzosichen
Trainertagungam7.und 8.Januar1967
in Mainz).

Alle hier gezeigten Demonstrationen
wurden im Mainzer Hochschulinstitut
fir Leibeserziehung aufgenommen.
Die dabei verwandten Gerate sind zum
Teil an diesem Institut entwickelt
worden. Die vorliegenden Ubungen
gehoren zum Trainingsgut der Leicht-
athletik. Im Gegensatz dazu zeigen wir
zum Vergleich die klassischen Ubun-
gen der Gewichtsheber, um die Ge-
meinsamkeiten in der Technik anzu-
deuten und ihre differente Anwendung
zu betonen.

2b Griffassung etwa in Schulterbreite

. .

4.a Bei beiden Athleten ist der Kopf vorn. Dadurch wird die
gunstigste Belastung der Wirbelsaule gewabhrleistet.

4b



5a b5b

Die Ausgangsstellung «Stosseny ist bei
beiden gleich.

6a 6b

Das Untersetzen beim «Stosseny ist bei
Beiden gleich.

7a 7b

Den Ausfallschritt braucht der Leichtathlet
nicht auszuflhren.

8a

Der typische Bewegungs-
ablauf beim «Drlicken» des
Gewichthebers.

8b 8ec:

Flr den Leichtathleten nicht
zu empfehlen.
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