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Einleitung 

 

Die Kraftgymnastik ist ein Krafttraining bis an den Bewegungsanschlag. 

Während das übliche Krafttraining tendenziell eher zu Muskelverkürzungen 

führt und anschliessend ein Beweglichkeitstraining verlangt, können mit der 

Kraftgymnastik gleichzeitig die Kraft und die Beweglichkeit gefördert werden. 

Diese Trainingsform erhält damit eine grosse Bedeutung beim Vorbeugen und 

Beheben von muskulären Dysbalancen. 

 

Krafttraining und Beweglichkeit 

 

Krafttraining führt zu Anpassungserscheinungen der Muskulatur und der 

passiven Strukturen an die jeweilige Belastung. Bei hohen Intensitäten und 

wenigen Wiederholungen wird die intramuskuläre Koordination verbessert. Bei 

mittleren bis hohen Intensitäten und längeren Arbeitszeiten wird normalerweise 

der Muskelquerschnitt vergrössert. Querschnittsvergrösserung heisst 

Vermehrung von Myofibrillen und damit Zuschalten von parallel geschalteten 

Sarkomeren (Abbildung 1). Gelegentlich wird in der Literatur auch eine 

Vermehrung der Muskelfasern unter extremen Trainingsbedingungen erwähnt. 

Darüber sind sich die Fachleute aber nicht ganz einig. Mit einer Zunahme der 

Anzahl Myofibrillen und Sarkomere und damit des Muskelquerschnitts kann der 

Muskel mehr Kraft entwickeln. Es besteht aber die Tendenz dass sich der 

Muskel mit der Zeit verkürzt, sofern er während der Belastung nicht bis an den 

Bewegungsanschlag geführt wird. Ein verkürzter Muskel kann bei schnellen 

Bewegungen am Bewegungsanschlag nicht entspannt gehalten werden (z.B. 

Springen, Werfen). Sobald er schnell gedehnt wird, beginnt er sich aufgrund des 

Dehnreflexes zu verspannen und zu schmerzen, behindert die 

Bewegungsausführung und verliert an Leistungsfähigkeit.  

In der Abbildung 1 sind die Strukturen der Muskulatur abgebildet, wo sich die 

Anpassungen an das Krafttraining abspielen.
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Abbildung 1: Die Struktur der Muskulatur 

 

Ob sich ein Muskel verkürzt oder nicht, ist davon abhängig, in welcher 

Dehnstellung er sich im Alltag oder beim Training befindet. Wer den ganzen 

Tag sitzt, wird mit der Zeit verkürzte Hüftbeugermuskeln erhalten, wenn er 

diese nicht regelmässig dehnt. Auch beim Krafttraining in mittleren 

Winkelstellungen wird die Muskulatur dicker, aber kürzer. Die Abbildung 2 

zeigt übliche Trainingsübungen, bei denen die Bewegungen nicht über den 

vollen Bewegungsumfang ausgeführt werden. Daraus können 

Muskelverkürzungen entstehen.  
 

 

 
 

 

 
 

 

Abbildung 2: Übliche Trainingsübungen mit geringem Bewegungsausmass 

 

Sarkomer 



Bei hohen oder halben Kniebeugen haben die vorderen Oberschenkelmuskeln 

die Tendenz querschnittsgrösser, aber kürzer zu werden. Beim Bankdrücken, 

insbesondere, wenn die Hantel nicht bis zur Brust geführt wird, verkürzen sich 

die Brust- und hinteren Oberarmmuskeln. Die Übung an der Kraftmaschine zur 

Kräftigung der hinteren Oberschenkelmuskulatur wird auch nicht mit vollem 

Bewegungsumfang ausgeführt. Dementsprechend ist das Risiko gross, dass sich 

die Hamstrings verkürzen. Beim Aufsitzen aus der Rückenlage sind die Bauch- 

und Hüftbeugermuskeln nicht am Bewegungsanschlag und können deswegen 

verkürzen. Im gleichen Atemzug könnten noch viele andere Trainingsübungen 

erwähnt werden.  

Der Lösungsansatz, die Muskulatur in mittleren Winkelstellungen zu trainieren 

und anschliessend passiv zu dehnen, scheint nicht den gewünschten Erfolg zu 

bringen. Die Erfahrungen zeigen immer mehr, dass es günstiger ist, die Muskeln 

bis zum Bewegungsanschlag zu belasten, weil dabei mit der Förderung der Kraft 

gleichzeitig auch die Beweglichkeit gefördert wird. Während bei einem 

Krafttraining bei verkürzter Muskulatur mehr parallel geschaltete Sarkomere 

den Muskel grösser und kürzer machen, werden bei einem Krafttraining bis an 

den Bewegungsanschlag die Myofibrillen verlängert, indem mehr Sarkomere in 

Serie hintereinandergeschaltet werden, was zu einer Verlängerung der 

Muskulatur und damit zu einer grösseren Beweglichkeit führt. Dies ist auch die 

Erklärung, warum Sportler, welche beispielsweise regelmässig tiefe Kniebeugen 

machen, erfahrungsgemäss weniger Knieprobleme haben als solche, welche nur 

in kalben oder hohen Winkelstellungen arbeiten.  

Kurze und dicke Muskeln produzieren viel Kraft auf einem kurzen 

Beschleunigungsweg. Lange, krafttrainierte Muskeln haben auch ein grosses 

Kraftpotential, können aber wegen des längeren Beschleunigungswegs mehr 

Geschwindigkeit produzieren. Wenn jetzt aber beispielsweise ein Muskel in der 

eigenen Sportart nicht über den ganzen Bewegungsumfang gebraucht wird, ist 

es wichtig, den durch das Krafttraining lang gemachten Muskel mit Übungen in 

der spezifischen Winkelstellung auf die Anforderungen der eigenen Sportart 

auszurichten (z.B. spezielles reaktives Sprungkrafttraining für die Springer oder 

die Werfer) 

 

Unterschied zwischen passivem Dehnen und Kraftgymnastik 

 

Beim passiven Dehnen ist die Muskulatur entspannt. Dementsprechend werden 

sowohl die aktiven Teile der Muskulatur (Aktin, Myosin), aber auch das 

Bindegewebe (z.B. Titin) auseinandergezogen. Das Dehnen kann schmerzhaft 

sein, weil dabei auch die Muskelspindeln gedehnt werden. Ausser einem 

kurzfristigen Längengewinn hat das passive Stretchen wenig Effekt auf die 

Muskulatur. Bei der Kraftgymnastik bis zum Bewegungsanschlag wird die 

Muskulatur kontrahiert. Es werden demnach nur die bindegewebigen Anteile 

auseinandergezogen. Die Dehnung ist weniger schmerzhaft, weil die 

Muskelspindeln nicht so stark gedehnt werden können. Die Muskulatur reagiert 



aufgrund der grossen Spannung mit einer Verlängerung der Myofibrillen durch 

einen Einbau von in Serie geschalteten Sarkomeren, was zu einer länger 

anhaltenden Beweglichkeitsverbesserung führt. Allerdings ist zu sagen, dass 

sich der Muskel wieder verkürzt, wenn er nicht häufig dem Dehnreizen 

ausgesetzt ist (negative Anpassung an fehlende Trainingsreize). 

 

Trainingsempfehlungen 

 

Ein Verlängern der Myofibrillen durch Einlagerung von neuen Sarkomeren ist 

sowohl beim statischen Krafttraining am Bewegungsanschlag, als auch beim 

dynamisch langsamen Krafttraining und beim exzentrischen Krafttraining 

möglich. Untersuchungen haben sogar gezeigt, dass das exzentrische 

Krafttraining die beste Wirkung hat. Allerdings ist nicht jede Art der 

Kraftgymnastik in jeder Situation gleich sinnvoll. 
 

Verkürzte und schmerzhafte Muskulatur: 

Vor allem statische Kontraktionen am Bewegungsanschlag (z.B. 5 x 5 – 10 sec.) 

Bei dynamischer Ausführung würden die Muskeln anschliessend mehr 

schmerzen. 

 

Verkürzte Muskulatur ohne Schmerzen: 

Statische ,vor allem aber dynamisch langsame Kontraktionen bis zum 

Bewegungsanschlag (z.B. 3 x 8 – 10 Wiederholungen) 

 

Wenig verkürzte Muskulatur: 

Dynamische und exzentrische Muskelarbeit bis zum Bewegungsanschlag (z.B. 

Tiefe Froschhüpfe, grosse Ausfallschritte, Schultergymnastik mit Kugelhanteln) 

 

Die Kraftgymnastik hat nicht nur den Vorteil, dass der Körper dadurch 

gekräftigt wird, sondern, dass gleichzeitig auch die Beweglichkeit verbessert 

werden kann. 

 

Im folgenden werden Kraftgymnastik-Übungen für den ganzen Körper 

vorgestellt. Sie können entsprechend der obigen Richtlinien statisch, dynamisch 

langsam oder zügig ausgeführt werden. 

 

Dieses Programm ist als separate Trainingseinheit oder am Ende einer 

Trainingseinheit zu empfehlen. 


