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HINTERGRUND

Eine externe Kraftwirkungist die Grundlage jeder muskuldren Leistung. Im leistungssportlichen Kontext
besteht das Ziel, die muskulare Leistung zu erhdhen, damit eine héhere Wettkampfleistung erzielt wird.
Eine hohere muskulare Leistung bedeutet demnach hohere externe Krafte, die die Muskeln des Sportlers
unter sportartspezifischen Arbeitsbedingungen erbringen mussen. Die Kraftfahigkeit ist ein Einflussfaktor
auf die muskulare Leistung, weshalb die Steigerung der Kraft ein leistungsbestimmender Bestandteil fur jede
Sportart ist'. Der Begriff Krafttraining ist ein zentraler Sammelbegriff fUr eine Trainingsart mit dem generellen
Ziel der Verbesserung der Kraft'. Das FAQ soll unter leistungssportlichen Gesichtspunkten das Krafttraining
strukturieren und gebrauchliche Begrifflichkeiten einordnen sowie einen Vorschlag fur die Abgrenzung des
Krafttrainings vom Schnelligkeitstraining geben.



ANTWORT

a) Struktur des Krafttrainings: Zur Strukturierung des Krafttrainings werden die Begrifflichkeiten allgemein,
speziell, grundlegend und (sportart-/disziplin-)spezifisch genutzt. Die Verwendung dieser Begriffe ist im
Krafttraining nicht immer einheitlich und muss letztlich am sportartspezifischen Anforderungsprofil ausgerichtet
werden. Deshalb wird folgende hierarchische Einteilung vorgeschlagen®1. Als oberste Instanz kann die
Einteilung des Krafttrainings in ein allgemeines oder spezielles Krafttraining erfolgen. Das allgemeine Krafttraining
umfasst eine Methodik (Ubung und Methode) furr das Training der Muskeln, die nicht primar fur die Entwicklung
und Auspragung der sportartspezifischen muskuldaren Leistung relevant sind. Das Ziel des allgemeinen
Krafttrainings ist der Erhalt des muskularen
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Innerhalb des speziellen Krafttrainings kann eine weitere Unterteilung in das grundlegende, semispezifische
und (sportart-/disziplin-) spezifische Krafttraining vorgenommen werden34. Das Ziel des grundlegenden
Krafttrainingsist es, das grundlegende Kraftpotenzial (u. a. Maximalkraft) der primar leistungsrelevanten Muskeln
zu steigern und daruber eine zunachst unspezifische muskulare Leistung zu entwickeln. Dieses Kraftpotenzial
ist die Basis fur eine Steigerung der Kraftwirkung unter Wettkampfbedingungen (spezifische muskulare
Leistung)®. FUr die Realisierung dieser Zielstellung sind im Vergleich zu den Bedingungen im Wettkampf deutlich
hohere bis maximale Lasten/Widerstande (geringere Geschwindigkeiten) erforderlich. Diesem Bereich kénnen
die bekannten Krafttrainingsmethoden ,Kraftausdauermethode”, ,Hypertrophiemethode”, ,IK-Methode” und
auch die ,Schnellkraftmethode” zugeordnet werden. Die Struktur der Wettkampfbewegung wird im Krafttraining
komplett verlassen. Die entsprechenden Ubungen (meist Hantellbungen) kénnen zusétzlich einen gerichteten
oder ungerichteten Charakter besitzen und so bspw. eine gelenkwinkelspezifische Ausrichtung beinhalten.

Damit das erhohte grundlegende Kraftpotenzial wieder in der Wettkampfbewegung nutzbar wird, ist ein
LJUmwandlungsprozess” notwendig. Dieser Prozess umfasst ein zeitlich paralleles oder nachgeschaltetes
semispezifisches und spezifisches Krafttraining. Im semispezifischen Krafttraining werden ebenfalls
héhere Lasten/Widerstande als in der Wettkampfbewegung einbezogen. Die Ubungen erfolgen
als teilisolierte Form der Wettkampfbewegung oder mit apparativer Unterstitzung.
Die Bewegungsbedingungen des semispezifischen Krafttrainings nahern sich den
Wettkampfbedingungen an (Bewegungskoordination, Bewegungsgeschwindigkeit).
Das spezifische Krafttraining besteht schlussendlich aus der originalen
Wettkampfbewegung mit leicht erhohten Lasten/Widerstanden und
sehr  nahen  Wettkampfbedingungen  (Bewegungskoordination,
Bewegungsgeschwindigkeiten). In  Abhangigkeit der sportart-
spezifischen Anforderungen im Wettkampf wird fur beide
Arten entweder die ,Schnellkraftmethode” oder die
,Kraftausdauermethode” genutzt?”.



Welchen Stellenwert die Bereiche des speziellen Krafttrainings im gesamten Trainingsprozess besitzen, ist
wiederum abhangig von den konkreten Anforderungen in einer Sportart/Disziplin™" V. Weiterhin ist eine
klare Abgrenzung der einzelnen Bereiche im speziellen Krafttraining nicht trennscharf moglich. Dies ist im
Anwendungsfall auch nicht erforderlich. Viel entscheidender ist, dass das Prinzip der ,Umwandlung” von einer
grundlegenden zu einer spezifischen Kraftfahigkeit im Training genutzt wird. Je fortgeschrittener ein Athlet ist,
desto bedeutender wird dieses Prinzip.

b) Abgrenzung zwischen Kraft- und Schnelligkeitstraining: Ein trainingswissenschaftlicher Ansatz ist, erst
von Kraft zu sprechen, wenn bei einer muskularen Leistung Krafteinsdtze > 30 % der maximalen Kraft genutzt
werden® Gemal dieser Schwelle muss ein Krafttraining Bewegungen mit Krafteinsatzen > 30 % der maximalen
Kraft beinhalten. Alle explosiv muskuldren Leistungen unter dieser Schwelle waren demnach der Schnelligkeit
bzw. dem Schnelligkeitstraining zuzuordnen. Aus leistungssportlicher Perspektive ist diese allgemeine Trennung
relativ abstrakt und unspezifisch, da in jeder Sportart Krafttraining und Schnelligkeitstraining unterschiedlich
verstanden werden. Eine sportart-/disziplinbezogene Trennung zwischen Kraft- und Schnelligkeitstraining
ist deshalb zielfuhrender. In diesem Ansatz entspricht die jeweilige Wettkampfbedingung - gemessen mit
physikalischen Parametern - dem Ausgangspunkt der Einteilung: Ein Training ist als Krafttraining anzusehen,
wenn Lasten/Widerstande(geringere Geschwindigkeiten)genutztwerden, die Uberden Lasten/Widerstandenaus
dem Wettkampf liegen. Werden dagegen im Training geringere Lasten/Widerstande (hhere Geschwindigkeiten)
als unter Wettkampfbedingungen genutzt, ist dieses Training als Schnelligkeitstraining zu verstehen. Mit dieser
simplen Einteilung kann aus Sicht der Sportart- bzw. Disziplinspezifik sehr leicht differenziert werden, was als
Kraft- oder Schnelligkeitstraining zu definieren ist.

c¢) Einordnung des Kraft- und Schnelligkeitstrainings - ein Praxisbeispiel: Der Gewichtheber muss die
Hantel fur eine maximale Hebung in der Wettkampflbung auf eine vertikale Hantelgeschwindigkeit von ca. 2,0
m/s beschleunigen. Gemald dem vorgestellten Ansatz ist im Gewichtheben ein Training, bei dem der Sportler
die Hantel auf eine hohere Geschwindigkeit (> 2,0 m/s) beschleunigt, als Schnelligkeitstraining zu definieren.
In diesen Bereich fallen alle explosiv ausgefiihrten Ubungen mit leichteren Hantellasten, entweder in der
Wettkampfubung selbst oder in Teilwettkampf- bzw. Spezialibungen (bspw. das Standrei3en). Wird dagegen
mit maximalen Hantelgeschwindigkeiten trainiert, die <2,0 m/s sind (aufgrund hoherer Lasten als im
Wettkampf), dann ist dies flr den Gewichtheber ein (spezielles) Krafttraining. In Abhangigkeit der Last
sowie der gewahlten Ubung kann ab dieser Schwelle sportartbezogen weiter in ein spezifisches,
semispezifisches oder grundlegendes Krafttraining aufgeteilt werden. Mit der Trainingsibung
Zug breit trainiert der Gewichtheber isoliert die Beschleunigungsphase mit hoheren
Lasten (aber geringeren maximalen Hantelgeschwindigkeiten) als im Wettkampf.
Diese Methodik ist fur den Gewichtheber ein semispezifisches Krafttraining. Im
Sonderfall des Gewichthebens existiert ein spezifisches Krafttraining nicht, da
in der originalen WettkampfUbung keine hoheren Lasten bewaltigt werden
konnen.




Das Gewicht eines Speers betragt fur die Frauen 600 g. Alle Wirfe mit leichteren Wurfgegenstanden erzielen bei
gleichem explosiven Krafteinsatz eine hohere Abflug- und Bewegungsgeschwindigkeit. Fur die Speerwerferin
ware dieses Training ein Schnelligkeitstraining. Wirft eine Speerwerferin einen Mannerspeer, so ist das als
spezifisches Krafttraining anzusehen. Auch Speerwerfer nutzen, wie die Gewichtheber, das Standreil3en in ihrem
Training. Das StandreiRen ist im Speerwerfen, gegentber dem Gewichtheben, allerdings dem grundlegenden
Krafttraining zuzuordnen.

Die Gegenuberstellung soll verdeutlichen, dass jede Sportart/Disziplin - aufbauend auf allgemeinen trainings-
wissenschaftlichen Positionen - eine eigene Theorie und Methodik hinsichtlich des Krafttrainings besitzt. Im
Spitzenbereich kann deshalb die muskuldre Leistung eines Speerwerfers nicht mit dem Krafttraining des
Gewichthebers verbessert werden oder umgedreht.

Q HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN

A. Ein Krafttraining hat unterschiedliche Wirkungsrichtungen. Strukturiere deshalb die Inhalte des
Krafttrainings fur deine Sportart/Disziplin, um das richtige Krafttraining zur richtigen Zeit zu wahlen
(allgemeines und grundlegendes Krafttraining schwerpunktmafig zu Beginn des Trainingszyklus,
semispezifisches und spezifisches Krafttraining schwerpunktmafig zur Mitte und zum Ende des
Trainingszyklus).

B. Das Training mit hoheren Widerstanden und geringeren Geschwindigkeiten als unter
Wettkampfbedingungen (Krafttraining) ist besonders bei Leistungssportlern nur ein Trainingsbestandteil
zur Erhéhung der spezifischen muskularen Leistung. Insbesondere in azyklischen Sportarten/Disziplinen
sollte ebenfalls ein Training mit geringeren Widerstanden und hoheren Geschwindigkeiten als unter
Wettkampfbedingungen (Schnelligkeitstraining) genutzt werden, um die Steigerung der spezifischen
muskularen Leistung zu maximieren. Die Kennliniendiagnostik zur Erstellung des Kraft-Geschwindigkeits-
Profils kann dir helfen herauszufinden, ob ein Kraft- oder Schnelligkeitstraining notwendig ist, die
spezifische muskuldre Leistung weiter zu steigern.
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l. Was versteht man unter Maximalkraft?
Il.  Wie kdnnen kraftbetonte muskulare Leistungen trainiert werden?
lll. Wie kdnnen schnelligkeitsbetonte muskulare Leistungen trainiert werden?

IV. Ausdauerorientierte muskulare Leistung - Wie sollte das grundlegende Krafttraining in
Ausdauersportarten optimal gestaltet werden?
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