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e Krafttraining —wozu?

« Zur Steigerung der Leistungsfahigkeit

« Zur Effektivierung von koordinativ-konditionellen

* Fahigkeiten

« Zur allgemeinen athletischen Ausbildung im Sinn eines
verbesserten Durchsetzungsvermdgens (auch psychisch!)

« Zur besseren Belastungsvertraglichkeit (Basis fur die
Durchfiihrung effektiver Trainingsmethoden)

* Als Erganzungs- und Ausgleichstraining
* Als Verletzungsprophylaxe
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s Die konditionellen Faktoren

anaerobe
Kraftausdauer

aerobe
Kraftausdauer

q%m Swiss Athletics

Schnellkraft
AN
Explosivkraft
N
Startkraft

Schnellkraftausdauer

\
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e8 Die Arten der Kraft

Maximalkraft

—

Kraftausdauer Schnellkraft

Explosivkraft Reaktivkraft
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e8¢ Die Funktionsweise der Muskulatur

Statisch

Dynamisch
> (oder Isometrisch)

~ ~

i

Das Krafttraining verandert zwei Systeme im Muskel:
« Strukturell — den Muskel betreffend — myogene Faktoren
« Funktionelle Aspekte — das Nervensystem betreffend — neurale Faktoren
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Die Stufen der Kraftentwicklung

spezielles
disziplinspezifisches
Krafttraining

allgemeines
Krafttraining

Swiss Athletics

Optimierung der
intramuskularen Koordination
und Muskelfaserhyperthrophie

Optimierung von Ziel-
und Stiitzmotorik fiir
komplexe Bewegungsmuster

Entwicklung der Rumpf- und Gelenkstabilitat
sowie der Belastungstoleranz der passiven
und aktiven Strukturen
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Das Training der verschiedenen Kraftarten

Swiss Athletics

110-130 ﬂ.f

Statisch

Wege des Krafitraimings
Cafik nach Jean Piare Egzer

Tramng der Intramuskuliren Koordination

Hypertrophietraimng

Schnellkraft-Tramning
Traming
an der . Leistungsschwelle™
30 %
Schnelligkeitstramning ™ v
0% g
Exzentrisch Konzentrisch
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Das Training der verschiedenen Kraftarten

Swiss Athletics

Kraft (F)

100 % —

50%

H

by

i

0 i

Vielseifia-risl serichstes Krafitmini

= | r%/iﬁ%#
Coschwin i ()
Kraft — Explosivkraft — Schnelligkeit
(Grafik in Anlshrmonz an Jean-Disre Egger
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3 Das Training der verschiedenen Kraftarten

1-3 Se a6-12 Schnellkraft

explosiv
1-5Sea 15-30sek  1-2min allgemeine Kraftigung
(Kraft-Circuit)
ca 10-30% 1-5Sea 15-30 Wh 7%-Zmin Kraftausdauer
(Stabilisation)
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3 Das Training der verschiedenen Kraftarten

Prozente der . Mogliche Konzept vom individuellen
Maximalleistung Wiederholungszahlen : : :
e = hypothetischen Maximalgewicht
- (h1RM)
61% 15
64% 14
67& 13 1RM = 1 repetition maximum
70% 12
2% ! Die Maximalbelastung ist oft problematisch zu
0% 19 bestimmen, da zu schwere Last, Unsicherheit, usw.
[ ° Die Tabelle des h1RM ist fir Basistibungen wie
80% 8 . .. .
— - Kniebeugen, Bankdrticken, usw. relativ genau und
= . einfach anzuwenden, fir komplexe und spezielle
Py - Upungen dagegen nicht geeignet. |
92% 2 Die Angaben stammen aus einem Artikel von
95% 3 Jurgen Giessing, Universitat Marburg, erschienen in
97% 2 der Zeitschrift ,Leistungssport” 4/03.
100% 1
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¢ Das spezielle disziplinspezifische Krafttraining

Sprintkraft:

Wurfkraft:
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Methodische Grundsatze

vorbereitet, aufgewarmt, eingestimmt
Immer nur als Mittel zum Zweck!
 eine langfristige

und harmonische Entwicklung anstreben

(Dysbalancen vermeiden)

« dynamische, tec

e (08-13 Jahre: vie
e 13-15 Jahre: Ha

nnikorientierte Ubungen bevorzugen

seitige Kraftigung, Haltung (Turnen), kdmpfen

tung und Belastungsfahigkeit erarbeiten

(Stabilitat: Fussgelenke, Becken, Schultern), Bewegungsablaufe

erlernen

15-16 Jahre: Belastungsfahigkeit via Umfang erhohen,

Hanteltraining beginnen (Bewegungsablaufe mit Gewichten)

Swiss Athletics
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e Methodische Grundsatze — Langfristiger Kraftaufbau

Allgemeine Kraftigung und Stabilisation

VOor

Schnellkrafttraining
(mit dem eigenen Korpergewicht)

vor

speziellem Stabilisationstraining
(unter erschwerten Bedingungen)

Vor

speziellem Krafttraining
(mit Zusatzlasten)
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Methodische Grundséatze — Aufbau einer Krafttrainingslektion

Swiss Athletics

Einstimmen/Einlaufen

Vor

Stabilisation

Vor

spezieller Kraft

Vor

allgemeiner Kraft

Vor

Auslaufen/Ausklingen
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