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Krafttraining

Ein Beitrag zur allgemeinen Trainingslehre
Ursula Weiss

1. Einleitung

Spricht man von Krafttraining, so versteht der Laie darunter vor
allem die Entwicklung lberdimensionierter Muskelpakete mit
Hilfe exzessiver Scheibenhanteliibungen.

Dieses Training mit der Scheibenhantel ist eine Moglichkeit des
Krafttrainings, ist aber in Wirklichkeit nur zum Teil identisch
mit dem, was im Training der verschiedenen Sportarten, vom
Anfénger bis zum Topathleten, unter Krafttraining verstanden
wird. Beriicksichtigt man gerade die Vielseitigkeit der verschie-
denen Sportarten, so ist es zweckmadssiger, den Begriff Kraft-
training sehr weit zu fassen und sowohl das Training der rohen
Kraft wie auch die Verbesserung der Schnellkraft und Kraft-
ausdauer miteinzubeziehen. Der franzésische Begriff «muscu-
lation» trifft diese Entwicklung der kraftabhangigen, lokalen
muskuldren Fahigkeiten recht gut.

Bevor daher ein bestimmtes Krafttrainingsprogramm festge-
legt werden kann, ist es notwendig, die Anforderungen in einer
bestimmten Sportart genau zu analysieren und unter Beriick-
sichtigung des momentanen Trainingszustandes konkrete
Trainingsziele zu formulieren.

Was ist aber eigentlich Kraft und wie trainiert man diese?

2. Biologische Grundlagen

Kraft ist das Ergebnis der Kontraktion eines Muskels bezie-
hungsweise einer Muskelgruppe (kontrahieren = zusam-
ziehen).

Kontraktionen werden durch Impulse des Nervensystems aus-
geldst und gesteuert. Die Energie dafiir wird im Muskel selber
durch Stoffwechselvorgédnge bereitgestelit. Die Ubertragung
der Kraft vom Muskel auf die beteiligten Knochen erfolgt bei
mehr oder weniger giinstigem Hebelarm durch die Sehnen.

Die Kraftproduktion ist anatomisch/physiologisch von folgen-
den Grdssen abhangig:

— Anzahl aktivierter Muskelfasern: Der Trainierte kann pro
Zeiteinheit mehr Fasern zur Kontraktion bringen als der
Untrainierte.

Unter Normalbedingungen ist es nicht mdglich, auch bei
maximaler Willensanstrengung samtliche Muskelfasern gleich-
zeitig zu kontrahieren. Dies gilt in erster Linie fiir den Untrai-
nierten und in viel geringerem Ausmasse fiir den Trainierten
(Hypnoseversuche von Steinhaus und lkai).

— Querschnittgrosse der aktivierten Muskelfasern: Der

Muskel des Trainierten ist dicker und kraftiger.

Der wirksame oder physiologische Querschnitt ergibt sich aus
der Summe aller Faserquerschnitte. Ein Quadratzentimeter
Querschnitt entspricht etwa 4kp Kraft bei Willklrinnervation
(Hettinger).

Die Wirkung einer Muskelkontraktion ist biomechanisch noch
von folgenden Gréssen abhéngig:

— Struktur des Muskels: Die Kraftentwicklung ist dann am
grossten, wenn die Bewegungsrichtung der Faserrich-
tung entspricht.

Gerade am Rumpf sind sehr viele Muskeln schrag zur einfachen
Riickwarts/Vorwarts-Bewegungsebene angeordnet. Diese
Muskeln kommen nur durch Diagonal- und Drehbewegungen
voll zur Wirkung beziehungsweise werden im Training genii-
gend belastet.

— Hebel- und Lastverhiltnisse: Durch Veranderung des
Hebelarmes konnen die Belastungen und damit der
geforderte Kraftaufwand abgestuft werden.
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3. Statisches und dynamisches Krafttraining

Theoretisch werden zwei Extremformen der Kontraktion unter-
schieden:

— isotonische Kontraktion:
Der Muskel verkiirzt sich bei gleichbleibender Spannung
D Bewegung

— isometrische Kontraktion:
Der Muskel verdndert die Spannung, ohne sich dabei
zu verkiirzen ) Haltung

Menschliche Arbeit besteht allerdings fast immer aus einem
Nach- und Nebeneinander von isometrischen und isotonischen
Kontraktionen. Diese Mischformen werden in der Physiologie
als auxoton bezeichnet.

Fir die Trainingspraxis und die Einordnung der im Training
gebrauchlichen Begriffe ist es sinnvoller, von folgender Uber-
legung auszugehen:

Ob durch eine Kontraktion eine Bewegung zustande kommt
oder nicht, ist, abgesehen von der Absicht und dem Willens-
einsatz des Sportlers, von der Grdsse der Kraft und der
Widerstinde, welche dieser entgegenwirken, abhangig.

Als Widerstande kommen sehr verschiedene Gréssen zur
Anwendung.

— Das Eigengewicht ist an jeder sportlichen Betatigung mit-
p_eteiligt und muss in den Bewegungsablauf einerbestimmten
Ubung integriert werden.

Seine belastende Wirkung ist abhédngig von den Hebelver-
héltnissen beziehungsweise der Lage des Schwerpunktes
(zum Beispiel im Stand vor oder hinter dem Koérper) und
von der Bewegtheit beziehungsweise Tragheit des Koérpers
(siehe Biomechanik: Wirkung der Kréafte bei schwunghaften
Bewegungen). Zudem ist die Grosse des Eigengewichtes
beschrankt und geniigt bei Sportarten, welche viel Kraft
verlangen, mit zunehmendem Leistungsniveau nicht als
Trainingsreiz.

— Zusatzgewichte konnen beliebig schwer gewahlt werden,
entsprechend der jeweiligen Trainingsabsicht und dem
momentanen Leistungsstand. Das Problem ihrer Verwendung
besteht allerdings darin, dass wohl die Kraft verbessert wer-
den kann, die Integration dieser Kraft in einen bestimmten
Bewegungsablauf dadurch aber noch keineswegs garan-
tiert ist.

Wird das Krafttraining mit Hilfe von Partneribungen oder
unter Verwendung von Gummischlduchen und &hnlich
durchgefiihrt, so ist ein solches Training organisatorisch und
materiell nicht sehr aufwendig, die Dosierung der Kraft aber
nur subjektiv und damit sehr ungenau kontrollierbar. Zudem
haben die Gummischlauche die Eigenschaft, dass mit zuneh-
mendem Zug der Widerstand wachst, was in den meisten
Fallen den sportlichen Bewegungsabldufen keineswegs
entspricht. Die erste Phase, zum Beispiel beim Kugelstossen
oder Rudern, braucht mehr Kraft pro Zeit als die Schluss-
phase.
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Scheibenhanteln, Kugelhanteln, Sandsécke und Gewichts-
westen sind genau dosierbare Lasten, welche aus diesem
Grunde fiir ein 6konomisches und wirkungsvolles Hochlei-
stungskrafttraining unentbehrlich sind.

Dasselbe gilt fiir die sogenannten Kraftmaschinen, mit wel-
chen auf relativ kleinem Raum die verschiedensten Muskel-
gruppen exakt belastet werden kénnen. Fiir Kraftmaschinen
mit Federwiderstdnden gilt allerdings der im Zusammen-
hang mit den Gummischlduchen erwéhnte Nachteil.

Die Beziehungen zwischen der aufzubringenden Kraft und den
entgegengesetzt wirkenden Widerstanden kénnen wie folgt
dargestellt werden:

Kraft > Widerstédnde
dynamische Belastung durch idberwindende Muskelarbeit,

Beispiel: Heben eines Gewichtes

Kraft < Widerstdnde
dynamische Belastung durch nachgebende Muskelarbeit;
exzentrisches Training, Bremsarbeit,

Beispiel: Langsames Senken eines Gewichtes

Durch die Anwendung bestimmter Trainingsgerate ist es
moglich, bei dynamischer Belastung mit konstanter Kon-
traktionsgeschwindigkeit der beteiligten Muskelgruppe die
nach aussen messbare Muskelkraft wahrend des ganzen
Bewegungsablaufes praktisch konstant zu halten 2
isokinetisches Training.

Kraft = Widerstdnde
statische Belastung, Haltearbeit, isometrisches Training,

Beispiel: Halten eines Gewichtes

Von welcher Kontraktionsform ist der grésste Trainingseffekt
zu erwarten?

Nach Hettinger wiirden 3 bis 5 isometrische Kontraktionen
téglich mit 40 bis 50 Prozent der maximalen Kraft mit einer
Dauer von 20 bis 30 Prozent der bis zur Erschopfung magli-
chen Anspannungszeit zu einem optimalen wochentlichen
Kraftzuwachs von rund 4 bis 5 Prozent der Ausgangskraft
fihren.

Der Kraftgewinn ist zu Beginn des Trainings wesentlich grosser
und nimmt, trotz regelmassiger Anpassung an die jeweiligen
Maximalwerte, mit fortschreitendem Training ab. Sinkt die
Belastung unter 20 bis 30 Prozent der Maximalkraft, so nimmt
die Kraft wieder ab.

Ahnliche ausfiihrliche Untersuchungen fiir die .dynamischen
Trainingsformen feh!en weitgehend.

Bei vergleichenden Untersuchungen fand man im Hinblick auf
die Verbesserung der rohen Kraft keine wesentlichen Unter-
schiede.

Das dynamische wie das statische Krafttraining mit submaxi-
malen bis maximalen Gewichten sind je mit Vor- und Nachteilen
verbunden. Bei der Entscheidung, welche der beiden Trainings-
formen angewendet werden soll, sind folgende Gesichtspunkte
zu beachten:



Dynamisches Krafttraining

Statisches/isometrisches Krafttraining

— Durch den Wechsel von Spannung und Entspannung
ist die Durchblutung der Muskulatur gewéhrleistet.
Ausserdem wird die Innervation der einzelnen Mus-
keln alternierend unterbrochen ——)p geringere
Ermddung, raschere Erholung.

— Bei geeigneter Ubungsanordnung kann auch die
Kontraktionsgeschwindigkeit eines Muskels und
teilweise die Bewegungskoordination verbessert
werden.

— Beanspruchung und damit Training grésserer Muskel-
gruppen.

— Grossere Zunahme von Kérpergewicht und Muskel-
masse bei Belastungen im submaximalen Bereich.

— Winkel und Hebel dndern. Die Muskulatur muss in
allen Winkelstellungen Kraft entwickeln, wobei sich
die maximale Belastung nach der schwiéchsten
Stelle richtet.

— Der Zeitaufwand fir den gleichen Trainingseffekt ist
grésser, da die Dauer der einzelnen Kontraktion sehr
kurz ist.

— Das dynamische Krafttraining ist eine technisch
anspruchsvollere Trainingsform, Fehler daher haufi-
ger, Fehlerkorrekturen schwieriger, das Gefahren-
moment grosser. ’

— Hilfsmittel und spezielle Einrichtungen (Geréte,
Krafttrainingsraum) sind nétig.

Infolge der konstanten Spannung werden die Kapil-
laren im Muskel komprimiert und dadurch die Durch-
blutung gedrosselt. Ausserdem befinden sich die
beteiligten Nerven und Muskeln in einem Dauerer-
regungszustand — stirkere Ermiidung, langsa-
mere Erholung.

— Keine Beanspruchung der Koordination, kein Trai-
ningsreiz fir die Entwicklung der Kontraktionsge-
schwindigkeit.

— Gezielte Kraftigung einzelner Muskeln und Muskel-
gruppen.

— Geringere Zunahme von Kérpergewicht und Muskel-
masse, da nur sehr lokale Belastung.

— Winkel und Hebel sind festgelegt. Die Belastung
kann wohl maximal, aber nur in bestimmten Posi-
tionen erfolgen.

— Der Zeitaufwand ist fir den gleichen Trainingseffekt
geringer (aber nur in bezug auf Kraftzuwachsl).

— Beim isometrischen Krafttraining ist die technische
Ausfihrung einfacher, Fehler daher leichter auszu-
schliessen, das Gefahrenmoment geringer.

— Die Durchfihrung ist in jedem Raum mit wenig
Hilfsmitteln und Spezialeinrichtungen méglich.

Im Sport sind reine Halteleistungen selten. Es ist daher wenig
sinnvoll, mit rein isometrischen Ubungen in bestimmten Hal-
tungen isoliert Kraft anzutrainieren, ausgenommen dann,
wenn solche Haltemomente in einer Sportart vorkommen
(zum Beispiel statische Elemente im Turnen, Fixieren der
Hantel im Gewichtheben), oder wenn aus medizinischen
Griinden ein vollstindiges dynamisches Training nicht in
Frage kommt (wahrend der Ausheilung und Rehabilitation von
Verletzungen).

Ein solches isometrisches Training sollte nach Werschosharskij
folgende Regeln beachten:

I

den Krafteinsatz, der an das unbewegliche Objekt ange-
legt wird, allmahlich entwickeln,

die maximale Anspannung nicht langer als 6 Sek. halten,

die Gesamtdauer des isometrischen Trainings auf 10 Min.
beschranken,

das Training mit Lockerungsiibungen abschliessen.

Fir die Mehrzahl der Sportarten wird aber ein dynamisches
Krafttraining viel wirksamer sein (siehe Kap. 4). Denn grund-
satzlich gilt, dass im Krafttraining hauptséchlich die Trainings-
weise angewendet werden muss, die der vorherrschenden
Kontraktionsform der Wettkampfibung entspricht, damit die
fur die Wettkampfdisziplin erforderlichen speziellen morpholo-

gischen und biochemischen Anpassungen ausgeldst und rei-
bungslos in den technisch richtigen Bewegungsablauf einge-
fligt werden kénnen.

4. Rohe Kraft, Schnellkraft, Kraftausdauer

Bei jeder Kontraktion, bei jeder Haltung und Bewegung missen
grundsaétzlich drei Grossen unterschieden werden, welche aus-
schlaggebend fiir die Festsetzung des Belastungsmasses sind:

— der eigentliche Kraftaufwand

— die Kontraktionsgeschwindigkeit

— die Dauer der Kontraktion.

Entsprechend diesen drei Grossen werden im lokalen Muskel-
training drei wichtige Fahigkeiten unterschieden und je nach
Sportart gezielt trainiert.

4.1. Die Grésse der aufgewendeten Kraft:
Ein Muskel kontrahiert sich mit mehr oder weniger Kraft.
Definition und biologische Abhéngigkeit der Kraft siehe oben.

Die rohe Kraft oder Grundkraft eines Muskels entspricht

dem Maximum an Kraft, welche ein Muskel oder eine

Muskelgruppe willkiirlich auszuiiben vermag oder dem

Gewicht, welches gerade noch bewegt beziehungsweise
- 2 bis 3 Sekunden gehalten werden kann.
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4.2. Die Grésse der Kontraktions- beziehungsweise Bewe-
gungsgeschwindigkeit: .

Ein Muskel kontrahiert sich mehr oder weniger schnell.

Unter Schnellkraft versteht man die Fahigkeit eines Muskels
oder einer Muskelgruppe, sich bei mdglichst grossem
Krafteinsatz moglichst rasch zu kontrahieren, um dadurch
dem eigenen Korper, einem Partner oder einem Gerét eine
moglichst hohe Beschleunigung zu erteilen.

Das Ausmass an Schnellkraft ist von folgenden Grdssen
abhéangig:
o Kraft:
Der Trainierte verfiigt Giber mehr Kraft
@ Kontraktionsgeschwindigkeit:
Der Trainierte kann pro Zeiteinheit mehr und kraftigere
Fasern zur Kontraktion bringen
® Koordinationsfahigkeit:
Der Trainierte verfiigt tiber eine ausgefeilte Technik: optima-
ler Einsatz der Synergisten, Ausschaltung hemmender
Antagonisten, Ausschaltung stérender Mitbewegungen

— Die Grésse der Dauer der Kontraktion beziehungsweise der
Haltung oder Bewegung:

Ein Muskel kontrahiert sich mehr oder weniger lang.

Das Ausmass an Kraftausdauer ist in erster Linie von der
anaeroben Kapazitat des Muskels (lokales Stehvermdgen),
in zweiter Linie von der aeroben Kapazitdt abhangig (loka-
les Dauerleistungsvermdégen).

Durch kurze, Sekunden bis 1 bis 2 Minuten dauernde, sehr
intensive Belastungen wird die anaerobe, durch ldnger-
dauernde, weniger intensive Belastungen die aerobe Kapa-
zitat trainiert.

Zwischen dem Kraftaufwand, der Geschwindigkeit und der
Dauer der Kontraktion bestehen enge Beziehungen.

— Bei einem dynamischen Training mit grosser Kraft wird die
Bewegungsgeschwindigkeit nicht beeintrdachtigt, sondern
verbessert (Stoboy).

— Bei einer bestimmten Ausgangsldnge wird die Verkirzungs-

geschwindigkeit des Muskels mit zunehmender Last kleiner,

im Extremfall = O (= isometrische Kontraktion, Stoboy).

Je grosser die Last ist, umso mehr hdngt die Bewegungs-

geschwindigkeit von der rohen Kraft ab (Adam/Werschos-

hanskij).

Durch das Training sehr rascher Krafteinsétze, zum Beispiel

Start- und Wurfbewegungen, erreicht der Muskel bei einer

Kontraktion rascher die maximal mdégliche Kraft (Adam/

Werschoshanskij).

— Je grosser der Kraftaufwand oder das Bewegungstempo ist,
umso weniger lang kann eine Kontraktion aufrechterhalten
werden (Hettinger).

— Beim dynamischen Training mit grossen Gewichten nimmt
die statische Ausdauer zu. Beim statischen Training fehlt der
entsprechende Effekt auf die dynamische Ausdauer
(Hettinger und Hollmann).

Kraftaufwand und Schnelligkeit der Bewegung werden inder
allgemeinen Trainingslehre unterdem Begriff der Belastungs-
intensitat zusammengefasst, wahrend fiir die Dauer der Be-
lastung der Begriff Belastungsumfang gebraucht wird.

Im Krafttraining ist es Ublich, die Gewichtsbelastung in Prozent
der maximal méglichen Kraft anzugeben, den Belastungsum-
fang als Total gehaltener oder bewegter Kilogramm. Auch fir
das Krafttraining gilt die Regel, dass ein sehr grosser Umfang
nicht mit sehr hoher Intensitdt kombiniert werden kann.

Dies bedeutet, dass ein sehr grosser Umfang (total kg) nur
tber zahlreiche, kraftméssig nicht zu hoch belastete Kontrak-
tionen erreicht wird. Nehmen hingegen die Schnelligkeit und
der Kraftaufwand zu, so muss der Gesamtumfang etwas
reduziert werden.

Die folgende Tabelle gibt, in Anlehnung an Harre, Richtwerte
fir das Training von Kraft, Schnellkraft und Kraftausdauer an.

Prozentsatz der Anzahl Wieder- Bewegungs- “Anzahl Serien Pausenldnge Trainingswirkung
maximal moglichen holungen pro geschwindigkeit pro Trainings- zwischen
Belastung Serie einheit den Serien
100-85 1-5 zligig 3-5-8 2-5 Min. Maximalkraft bei
azyklischen Sportarten,
zum Beispiel Werfer
85-70 5-10 ziigig 3-5 2-5 Min. Maximalkraft bei
bis zyklischen Sportarten,
langsam zum Beispiel Rudern
75-40 5-10 explosiv, 4-6 2-5 Min. Schnellkraft
: maximal
schnell
60—-40 10-30 schnell 3-5 30-45 Sek. lok. Stehvermdgen
40-25 30 und mehr zligig 4-6 30-45 Sek. lok. Dauerleistungs-
% bis 75 Prozent und weniger vermoégen
der max. Anzahl — Kraftausdauer

Tab. 1: Richtwerte fiir das Training von Kraft, Schnellkraft und Kraftausdauer (modifiziert nach Harre)
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5. Planung und Gestaltung des Krafttrainings

Wie oft und wie intensiv Krafttraining durchgefiihrt werden
soll, ist von Sportart zu Sportart verschieden. Ausgangspunkt
flr jede sorgféltige und wirksame Planung und Gestaltung des
Trainings bildet deshalb die genaue Analyse der Sportart selbst,
denn fiir jede Art Training gilt der Grundsatz, dass nur diejenige
Komponente verbessert wird, welche im Training submaximal
bis maximal belastet wird.

Ein Trainingsplan umschreibt in zeitlicher Folge die zu
erreichenden Ziele, die einzusetzenden Mittel und Metho-
den zu deren Realisierung und die Art und den Zeitpunkt
der notwendigen Kontrollen zum Vergleich des Erreichten
mit dem Geplanten.

In der Trainingsplanung werden mehrere Phasen unterschie-
den:

——) Perspektivplan
(mehrjahrige Planung)

—) Jahresplanung
v ——) Plan der Perioden

Feinplanung,
kurzfristige Planung

Grobplanung,
langfristige Planung

— Wochen- und Lektionsplane

In jeder Phase sind die individuellen Voraussetzungen und die
dusseren Bedingungen wie Trainingsgelegenheit, Material,
Jahreszeit und dhnliches zu beriicksichtigen.

Die folgenden Ausfiihrungen beschranken sich auf einige
Aspeke des Krafttrainings und missen im Hinblick auf die
Auslibung einer bestimmten Sportart spezifiziert und ergédnzt
werden. In bezug auf Kontrollmethoden sei auf die einschldgige
Literatur der Test- und Wertungslehre verwiesen.

Fir die Gestaltung des Mehrjahres- und Jahresplanes wie der
einzelnen Periodenpléne sind gleichermassen drei wichtige
Grundsitze zu beachten:

— Primaér ist ein Athlet an einen bestimmten Belastungsumfang
zu gewoOhnen und erst im weiteren Verlauf des Trainingsauf-
baus an eine héhere Belastungsintensitit (Abb. 1)

Belastungs- '
mass -é
'
H

B LR T PR

Monate

Perioden Vorbereitungsperiode

— — — Belastungsumfang Belastungsintensitat

Abb. 1: Belastungsumfang und Belastungsintensitat im Jahrestrainingsplan
(nach Matwejew)

Steigerung des Umfanges:

durch Erhéhung der Trainingshéaufigkeit, der Belastungs-
dauer und des Gesamtumfanges (Anzahl gehobener Kilo-
gramm).

Steigerung der Intensitét:

durch Erhdhung der Einzelbelastungen allein oder in Kom-
bination mit einem hohen Bewegungstempo.

— Am Anfang ist der Anteil allgemeinbildender Ubungen sehr
gross. Mit zunehmendem Leistungsniveau beziehungsweise
in einer 2. und 3. Vorbereitungsetappe werden mehr Spezial-
und Wettkampfiibungen ins Trainingsprogramm aufgenom-
men, und es wird mehr wettkampfspezifisch trainiert. Im
mehrjihrigen Trainingsaufbau Uiberlappen sich die einzelnen
Formen (Abb. 2).

Niveau der A
Entwicklung Tiefspriinge
des Sprung-
vermogens
Springen mit kleinen
Gewichten
/, ~Hantellibungen

/7
Yo S
/;/ allg. Sprungiibungen ohne Belastung
=

Niveau des sportlichen Kénnens

Abb. 2: Verkniipfte Reihenfolge der Mittel zur Entwicklung des Sprungver-
mdgens (nach Werschoshanskij)

— Je rascher eine bestimmte F&higkeit durch Training ent-
wickelt wird, um so rascher nimmt sie nach Abbruch dessel-
ben auch wieder ab (Abb. 3).

Kraft (iber 100 P %
der Ausgangs-
kraft 80 L .
e
SR
6 | \ \\__~-~—
~ -
40 p \\
N
20 b o NS
Ce N
o Lo a5 Negn oy
40 10 20 30 40 50 ‘Wochen
N Krafttraining kein Training

tagliches Training
waochentliches Training
— — — kein Training

Abb. 3: Verhalten der Muskelkraft nach Trainingsende in Abhdngigkeit von
der Trainingshaufigkeit (nach Hettinger)

Es ist deshalb wichtig, dass sich ein Krafttraining ununter-
brochen iiber viele Jahre erstreckt.
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In der Jahresplanung sieht die Verteilung grob wie folgt aus:

In der Vorbereitungsperiode werden flr Sportarten, welche
Kraft, Schnellkraft oder Kraftausdauer benétigen, 3 Kraft-
training pro Woche von zirka 1% Stunde Dauer empfohlen.
Zwischen den einzelnen Trainingseinheiten ist ein Ruhetag
beziehungsweise eine andere Trainingsform mit gewicht-
massig geringeren Belastungen einzuschalten.

Werden Ubungen gewihlt, welche nur einzelne Muskel-
gruppen beanspruchen, so ist ein tédgliches Krafttraining
bei einer Reduktion der Tralmngszelt auf zirka % Stunde
durchaus vertretbar.

In der Wettkampfperiode, besonders wenn diese ldnger
dauert, ist zur Erhaltung der erworbenen Féahigkeiten
wochentlich ein Krafttraining beizubehalten. :

Da die Erholung beim Krafttraining grosser Muskelgruppen
relativ lange dauert, ist es sinnvoll, solche Ubungen in der
letzten Woche vor einem Wettkampf wegzulassen.

Bei der Planung der einzelnen Trainingswoche beziehungs-
weise Trainingseinheit ist zu beachten, dass Kraft- und vor
allem Schnellkraftiibungen von einem guten Funktionieren
der ganzen neuromuskuldren Einheit abhdngig sind. Ist die
Erholung unvollstdndig und besteht noch ein Ermiidungsriick-
stand, so ist damit zu rechnen, dass die zur Erzielung eines
maximalen Trainingseffektes notwendige Belastungshohe
tiberhaupt nicht erreicht werden kann, da die Leistungsfahigkeit
in bezug auf Kraftentfaltung und Bewegungstempo noch ein-
geschrankt ist.

Aufgrund dieser Uberlegungen werden folgende Forderungen
aufgestellt:

— Ein Krafttraining am 1. Tag des Mikrozyklus (Woche) ist
sehr glinstig, da die Erholung von der Vorwoche voll-
standig sein sollte. Dies gilt allerdings nur fiir die Vor-
bereitungsperiode.

— Grundsatzlich ist ein reines Krafttraining einer gemischten
Trainingseinheit vorzuziehen.

— Hohe Kraft- und Schnellkraftbelastungen gehdren an
den Anfang, Kraftausdauerbelastungen ans Ende einer
Trainingseinheit.

— Dem Heben grosser Gewichte sollten nicht zu viele
Vorversuche vorausgehen.

— Bei zwei Training pro Tag ist das Krafttralnlng als erstes
durchzufiihren. Dies gilt nicht, wenn noch ein ausge-
sprochenes Techniktraining vorgesehen ist.

— Isometrisches Krafttraining gehért, wenn (berhaupt
natig, an den Schluss der Trainingseinheit.

— Beim Kraft- und Schnellkrafttraining sind zwischen den
Serien geniigend grosse Pausen einzuschalten.

Fir das Training der rohen Kraft eignet sich in erster Linie das
Stationentraining. Dabei werden zwei Formen unterschieden:

1. Eine erste Ubung wird mit sdmtlichen Serien und Wieder-
holungen durchgefiihrt, bevor eine zweite Ubung folgt.
Diese Form kommt vor allem dann zur Anwendung, wenn
bei den Ubungen grosse Muskelgruppen beansprucht wer-
den (sogenannte Ganzkorperiibungen). Dabei kénnen die Be-
lastungen rasch gesteigert, die Pausen genau dosiert werden.
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2. Zwei bis drei Ubungen werden abwechslungsweise durch-
gefiihrt, bis die geplante Anzahl Serien erreicht ist.
Bei dieser Form, welche sich vor allem bei Verwendung von
Teilkorperiibungen eignet, konnen die Pausen zwischen den
Serien deutlich verkiirzt werden.

Auch das Schnellkrafttraining wird vorwiegend als Stationen-
training durchgefiihrt. Welcher Anteil dabei den Maximalkraft-
Uibungen und welcher den Spezialibungen und dem wett-
kampfspezifischen Training zufallt, ist noch wenig exakt unter-
sucht.

Beanspruchen die Belastungen mehr als 30 Prozent der Maxi-
malkraft, so besteht zunehmend eine direkte Abhangigkeit
zwischen der Maximalkraft und der maximal méglichen Wie-
derholungszahl.

Ganz besonders ist aber zu beachten, dass im Gegensatz zu
andern Teilen der Kondition die Schnellkraft und die Schnellig-
keit nicht durch submaximale, sondern nur durch maximale
Belastungen verbessert werden kénnen. Die Ubungen sind
deshalb inbezug auf technische Schwierigkeiten und Grosse
der Gewichtsbelastung so zu wahlen, dass sie ohne Storung
des Bewegungsablaufes mit maximalem Tempo ausgefiihrt
werden kdénnen.

Nach Harre ist eine ganzjahrige, parallele Entwicklung der
rohen Kraft und der Schnellkraft giinstiger als ein Nacheinander,
wobei der Kraft-Zeit-Verlauf der Wettkampfbewegung als
Massstab fiir die Belastungsdosierung dient.

Zur Verbesserung der Kraftausdauer eignet sich vor allem das
Circuittraining mit 30 bis 75 Prozent der maximalen Wieder-
holungszahl pro Station. Die Anzahl der Durchgdnge muss
unter Beriicksichtigung der Gesamtdauer der Wettkampfbe-
lastung festgelegt werden.

Der Muskel passt sich an die Anforderungen eines Krafttrai-
nings in erster Linie durch einen verstarkten Einbau von Eiweis-
sen in die Muskelfaser an, was zu einer deutlichen Massen-
beziehungsweise Kraftzunahme derselben fiihrt. Die benétig-
ten Eiweisse stammen aus der Nahrung und miissen deshalb
wahrend eines intensiven Krafttrainings vermehrt zugefiihrt
werden.

Eine besondere Stimulation dieses Eiweisseinbaus erfolgt
zudem durch die sogenannte anabolen Hormone, welche
chemisch den mannlichen Sexualhormonen verwandt sind
und wie diese beim mannlichen Geschlecht von der Pubertat
an in vermehrtem Masse gebildet werden.

Werden solche Hormone wahrend einer Krafttrainingsperiode
bei gleichzeitiger Verabreichung einer stark eiweisshaltigen
Kost eingenommen, so konnen die Muskelmasse beziehungs-
weise die Muskelkraft wie auch das Kérpergewicht wesentlich
gesteigert werden. Diesem, besonders fir die Kraftsportarten
positiven Effekt, stehen zahlreiche negative gegeniiber, unter
anderem die Gefahr einer Leberschadigung. Die Verwendung
dieser Medikamente kommt deshalb nur in speziellen Fallen
und unter arztlicher Aufsicht in Frage. Eine Verordnung an
Madchen und Frauen ist grundsétzlich abzulehnen, da irre-
versible Veranderungen im Sinne einer Vermannlichung her-
vorgerufen werden.

Erst kiirzlich hat die medizinische Kommission des I0C die
Gruppe der Anabolica auf die Dopingliste gesetzt, nachdem es
gelungen war, diese chemisch nachzuweisen. Die Aufnahme
in die Dopingliste des Schweiz. Landesverbandes fiir Leibes-
lbungen steht bevor.



6. Vorsichtsmassnahmen

Mit jeder Belastung wird auch das Risiko der Uberbelastung
und damit der Schéddigung eingegangen. Zu hohe und zu
langdauernde Belastungen treffen beim Krafttraining in erster
Linie den Bewegungsapparat, wobei akute Schéiden wie
Verstauchungen, Luxationen und Frakturen eher selten, Zer-
rungen, Muskelrisse, Risse und Abrisse von Sehnen haufiger
sind.

Fir den Trainierenden ganz besonders unangenehm sind die
durch dauernde Uberbelastungen auftretenden chronischen
Schédigungen im Bereich des passiven Bewegungsapparates
und der Sehnen- und Muskelansétze. Diese Schaden dussern
sich vor allem durch Schmerzen und lokale Schwellungen und
kénnen die Leistungsfahigkeit eines Athleten empfindlich
einschrénken. Ihre Behandlung ist, wenn der gleiche, eventuell
nicht ganz korrekte Bewegungsablauf oder die gleichen Trai-
ningsbelastungen unvermindert beibehalten werden, dusserst
schwierig und langwierig.

Es ist deshalb fir Trainer und Athleten besonders wichtig,
durch geeignete Massnahmen die Entstehung solcher Scha-
den zu verhindern.

Kraftibungen mit schweren Gewichten verlangen eine
entsprechende Beherrschung der Technik. Darum sollte
erst die Technik mit geringen Lasten erlernt werden, bevor
mit grosseren Gewichten trainiert wird.

— Beachte das Aufwarmen vor und das Warmhalten des
Organismus wéahrend des Krafttrainings!

Dosiere anfangs jede neue Kraftlibung vorsichtig!

— Dehne nur ermiidungsfreie Muskeln!

Schmerzen in der Muskulatur kénnen auf einen begin-
nenden Muskelfaserriss hindeuten. Beendige daher die
verursachende Ubung!

Verletzungen und Schdden der Sehnen, Bander und
Menisken sind oft auf zu einférmiges Training und unvor-
bereitete hohe Belastungen der relativ schwachen Hand-,
Ellbogen-, Knie- und Fussgelenke zuriickzufiihren.

— Ein Stechen im Handgelenk und im Unterarm deutet auf
Uberforderung hin. Entlaste darum das Handgelenk
durch Veranderung der Griffhaltung!

— Schone das Ellbogengelenk durch variationsreiche
Ubungsausfiihrung!

— Die Beinstrecker lassen sich nicht nur durch tiefe Knie-
beugen kraftigen. Verwende auch die halbe oder drei-
viertel Kniebeuge, die fiir fast alle Abspriinge wettkampf-
spezifisch ist!

— Fuhre die Kniebeuge in der beim Stehen normalen Fuss-
stellung aus, um die Bewegungsfreiheit im Kniegelenk
zu'erhalten!

— Schiitze das Fussgelenk beim Heben grosser Lasten
durch einwandfreies, festes Schuhwerk!

Wirbelsdulenschiden sind vermeidbar, wenn alle Ubungen
technisch einwandfrei ausgefihrt und folgende Hinweise
beachtet werden:

— Vermeide zu haufige Wirbelsaulenbelastungen in einer
Trainingseinheit!

— Entlaste die Wirbelsdule durch Ubungen im Liegen, im .
Sitzen mit angelehntem Rumpf usw.!

— Schiitze die Wirbelsaule durch systematische Kraftigung
der sie haltenden Muskulatur! Steigere die Zusatzlasten
und den Umfang allméhlich!

— Halte die Wirbelsiule bei allen sie belastenden Ubungen
gerade!

Diese Empfehlungen gelten fiir das Training mit jedem Athle-
ten, unabhangig von seinem Alter, Geschlecht und momenta-
nen Trainingszustand.

7. Krafttraining mit Jugendlichen

Das Training mit Jugendlichen hat zusétzlich weitere Gesichts-
punkte zu berlicksichtigen, da der jugendliche Organismus
sich noch im Wachtum befindet (Morscher, Hettinger, Ungerer).
Kraft und Trainierbarkeit der Muskulatur nehmen beim Knaben
mit Beginn der Pubertét und.parallel zum 2. Laingenwachstums-
schub vermehrt zu. Der Abschluss erfolgt mit 22 bis 23 Jahren.
Beim Madchen nehmen diese beiden Gréssen ebenfalls ver-
starkt zu, wobei die grésste Zunahme der Muskelmasse erst
nach der Hauptldangenwachstumsphase erfolgt, im Vergleich
zum Knaben geringer ist und bereits mit 16 bis 18 Jahren zum
Stillstand kommt. Das Verhéltnis muskelmasse zu Koérperge-
wicht ist bei den Madchen ungiinstiger, lasst sich aber durch
Trainung weitgehend ausgleichen. Die genannten Unterschiede
beruhen in erster Linie auf der héheren Konzentration der
eiweissaufbauenden mannlichen Sexualhormone beim Knaben.

Fir beide Geschlechter gilt aber grundsatzlich, dass die
wachstumsabhéngige Kraft durch geeignetes Training ver-
bessert werden kann, wobei zu beriicksichtigen ist, dass
der kindliche Muskel durch statische Arbeit viel rascher
ermidet als der des Erwachsenen.

Dabei ist die Verwendung von sehr grossen Gewichten im
Jugendalter, vor allem wéhrend des massiven Langenwachs-
tums aus zwei Grinden wenig sinnvoll beziehungsweise abzu-
lehnen:

— Das eigene Kérpergewicht und leichtere Handgerite gendi-
gen in der Regel als Belastung, da die Muskulatur noch gar
nicht Uber eine so grosse, schwere Gewichte verlangende
Maximalkraft verfiigt und im mehrjahrigen Trainingsaufbau
noch gar nicht diese Spezialstufe erreicht ist.

— Solange das Lingenwachstum des Koérpers noch nicht
abgeschlossen ist, besteht die Gefahr einer Uberbelastung
und Schédigung der sehr empfindlichen Wachstumszonen
der Knochen, der sogenannten Epiphysenfugen (Abb. 4).
Diese bestehen aus Knorpel, deren Zellen sich teilen und
fortlaufend in Knochen umwandeln. Diese Epiphysenfugen
liegen an den langen Réhrenknochen zwischen dem Schaft
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Gelenkknorpel

Epiphysenfugen

Abb. 4:
Die Epiphysenfugen am Rohrenknochen

und den Gelenkfortsatzen, an der Basis wichtiger Knochen-
vorspriinge fur Sehnenansédtze und bilden an den Wirbel-
kérpern die sogenannte Deckplatte (Abb. 5).

LCCLTLL LU SU UL L LR

\ Knorplige
/ Deckplatten

Wirbelkarper

Zwischen-
wirbel-
scheiben

Abb. 5: Knorplige Deckplatten, die Wachstumszonen der Wirbelkarper

Durch intensive Druck-, Zug- und Schubbelastungen kénnen
diese Wachstumszonen gelockert werden. Chronische Reiz-
zustdande, Ablosungen, Deckplatteneinbriiche und mit
Abschluss des Wachstums irreversible Formverdnderungen
sind mégliche Folgen davon.

Solche Schadigungen beim Training mit Jugendlichen sind zu
vermeiden!

— Kraftigung der Muskulatur durch vielseitige dynamische
Ubungen unter méglichster Schonung des passiven
Bewegungsapparates spez. der Wirbelsdule. Vermeiden
von passiven Beweglichkeitsiibungen!

— Erlernen der richtigen Technik im Hinblick auf ein spa-
teres Training mit grossen Gewichten.

— Abgesehen von regelméssigen sportéarztlichen Kontrollen
fir jugendliche Hochleistungssportler miissen Jugendli-
che mit Schmerzen im Bereich des Bewegungsappa-
rates sorgfaltig, wenn nétig vom orthopadischen Fach-
arzt, untersucht und beraten werden.

— Sorgfiltiger Aufbau von Ubungsteilen, bei denen die
Gefahr besteht, dass die Wirbelsdule bei schlechter
Ausfiihrung passiv oder ruckhaft in Extrempositionen
gebracht wird (Kunstturnen, Wasserspringen, Reiten
unter anderem).

— Achte auf die Bodenbeschaffenheit und die Qualitdt der
Schuhe, um zu vermeiden, dass die grossen Gelenke und
die Wirbelsdule harten Schldgen ausgesetzt werden
(Lauftraining, Landungen).

Die meisten Hinweise zur Vermeidung von Schadigungen
durch das Krafttraining beruhen vorwiegend auf anatomisch/
physiologischen und biomechanischen Uberlegungen und
kénnen zurzeit kaum durch gezielte Untersuchungen uber
eventuell schadigende Wirkungen bestimmter Krafttrainings-
formen belegt werden.

Eindriicklich ist immerhin die Feststellung von Groh unter
anderem, dass Wirbelsdulenschaden héaufiger bei bestimmten
Sportarten wie Kunstturnen, Rudern oder Wasserspringen
vorkommen als beim eigentlichen Gewichtheben. Berick-
sichtigt man dazu die Warnung der Orthopaden, dass bei
Jugendlichen Verletzungen und Schédden im Bereich der
Epiphysenfugen gar nicht so selten sind, so kann nur mit
allem Nachdruck noch einmal darauf hingewiesen werden,
dass das Krafttraining langfristig in den Trainingsaufbau ein-
geplant werden muss und dass das Training mit der Scheiben-
hantel technische Kenntnisse voraussetzt.

Zusammenfassung

Die hier wiedergegebene Arbeit zum Thema Krafttraining wurde
urspriinglich als Lehrunterlage fiir eine entsprechende Arbeits-
tagung im laufenden Trainerlehrgang (Leitung: Dr. G Schilling)
verfasst. Ausgehend von der Definition der Begriffe und ihrer
biologischen Begriindung, werden Fragen des Trainings und
der Trainingsplanung unter Beriicksichtigung der Besonder-
heiten im Krafttraining mit Jugendlichen diskutiert. Die
Gesichtspunkte der allgemeinen Trainingslehre, wie sie hier
zur Darstellung kommen, bilden eine allgemeingeltende Grund-
lage fir die praktische Arbeit, miissen aber in einem weiteren
Schritt vom Leiter und Trainer auf die Besonderheiten der
einzelnen Sportarten (bertragen werden.

Anschrift der Verfasserin:

Entrainement de la force (résumé)

Le travail reproduit ci-aprés au sujet de I'entrainementde la force
avait été congu a l'origine, comme base d’enseignement a
I'occasion d’une réunion de travail du stage d’entrainement
actuel (Direction: Dr G. Schilling) a Macolin. Se basant sur
les définitions des expressions et leur signification biologique,
il discute des questions de I'entrainement et des plans d’entrai-
nement, en tenant compte des particularités de I’'entrainement
de la force avec les adolescents. Les points de vue des principes
d’entrainement tels qu’ils sont exposés dans la présente étude,
forment une base valable universellement pour le travail pra-
tique. Il appartient toutefois a I'entraineur de les adapter aux
particularités des différentes disciplines sportives.

Dr. med. Ursula Weiss, dipl. Turn- und Sportlehrerin, Forschungsinstitut der Eidg. Turn- und Sportschule, 2532 Magglingen

(Literatur bei der Autorin)
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