
Planung Krafttraining (Fokus: Langhantel)
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Planung Krafttraining:  Themen

▪ Rolle der Maximalkraft

▪ Langfristplanung Kraft LH

▪ Trainingsbereiche

▪ Methoden

▪ Beispielplanung
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Abbildung:  Erscheinungsformen der Kraft Modell hier in Anlehnung an WEINECK, übereinstimmend LETZELTER et al.

Rolle der Maximalkraft

Die Maximalkraft ist die zuoberst angeordnete «Mutterkraft»

Sie steht am Anfang jeder Entwicklung jeder Kraftausprägung.
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Langfristige

Trainingsplanung

Aufbau des Langhanteltrainings

über mehrere Jahre
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Langfristplanung :  Zielsetzungen

Langfristige Planung Zielsetzungen im Krafttraining
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Langfristplanung :  Wann beginnen mit LHT?
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Langfristplanung :  Wann beginnen mit LHT?

Rechne rückwärts um den 
Beginn-Zeitpunkt festzulegen!
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✓   Moderatere Belastungssteigerung

✓   Rascheres Erlernen der Technik

✓   Geringere Verletzungsgefahr

✓   Strukturelle Anpassung besser

Langfristplanung :  Deshalb früh genug beginnen
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Langfristplanung :  Wann beginnen mit LHT?
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Langfristplanung – Methodik und Schwerpunkte

ME: Erlernen  Trainieren  Kraft aufbauen

SP: Qualitätstraining, dann Umfang, dann Intensität 

Langfristige Methodik (ME) und Schwerpunkte (SP)
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Langfristplanung  -  Umsetzung
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Langfristplanung -  Übungs-Aufbaulogik
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Langfristplanung - Übungsaufbau
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Stufenmodell

Abbildung: FUCHSER, abgeleitet vom NASM OPT Modell
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Trainingsbereiche und Methoden
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Methoden -  IK:  Rekrutierung motorischer Einheiten
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Methoden des 

Maximalkraft-Trainings 

mit der Langhantel
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Methode

Hypertrophie
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Nach WEINECK, Optimales Training, 2004

Methoden -  Hypertrophie
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Vor- und Nachteile?

Brauchen wir diese Methode?

Wieso genau?

Methoden -  Hypertrophie
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Methoden -  Hypertrophie

+ Belastbarkeit des Körpers für IK-Belastungen 

im Bereich über 85% vorbereiten!
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Hypertrophie

Non-Funktional
Bsp. 3 Ser à 12 Wh

< 1min Serienpause

Tieferer Intensitätsbereich (zB 65-

70%)

«Energy required to withstand set»

Fühlt sich wie Kardio-Training an

Metabolische Qualität der 

Muskulatur

Funktional  *
Bsp. 6 Ser à 6 Wh

1-2min Serienpause

Höherer Intensitätsbereich (80-85%)

Verbessert Kraft dieser Bewegung

Vorbereitung für IK-Krafttraining

Verbessert mechanische Qualität 

der Muskulatur und die Belastbarkeit

Darstellung nach lgnperformance.com

Methoden -  Differenzierung

*  Die als MATI vorgestellte Methode gehört hierzu
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MATI = Maximalkraft Aufbau-Training Intensitätsorientiert. Von I. Fuchser entworfene Bezeichnung für

Ein Funktionales Hypertrophietraining (möglichst wenig Massenzuwachs)

Methoden -  Hypertrophie
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▪ (Moderater) Maximalkraft-Zuwachs

▪ Muskelmassen-Zunahme (möglich) 

▪ Vorbereitung des aktiven und passiven Bewegungsapparats 

auf höhere Lasten

▪ Koordinative Bewegungsmuster der Übung werden geübt 

(IMK): Verbesserung der Bewegungsqualität

▪ Muskel-Ansteuerungsfähigkeit (neuronales System) wird 

trainiert: Verbesserung der Innervation bei dieser Bewegung

▪ Verbesserung der Metabolischen Qualität des Muskels

▪ Kurzfristige völlige Erschöpfung der Muskulatur hat Einfluss 

auf nachfolgende Trainings

Methoden -  Hypertrophie: Wirkungen
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Methode

Intramuskuläre Koordination
(Abkürzung: IK)
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Methoden -  Intramuskuläre Koordination (IK)
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Nach WEINECK, Optimales Training, 2004

Methoden -  IK
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Methoden -  Intramuskuläre Koordination (IK)

Beispiel

Hier werden die Umfänge mit 5 

Wiederholungen gestartet, um einen 

«geschmeidigen» Übergang von der 

vorherigen Hypertrophie-Phase zu 

machen.
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Methoden -  IK
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▪ Grosser Maximalkraft-Zuwachs

▪ (fast) keine Muskelmassen-Zunahme 

▪ Muskel-Ansteuerungsfähigkeit (neuronales System) wird trainiert: 

Verbesserung der Innervation bei dieser Bewegung

▪ Grosse Psychische Belastung  Einfluss auf Trainierbarkeit anderer 

nerval hochbelastender Trainingsinhalte (z.B. Schnelligkeit, 

Sprünge)

▪ Grosse Belastung für den Bewegungsapparat

o Körper muss auf die Belastung langfristig vorbereitet werden

o Sicherung durch Trainer/Partner

Methoden -  IK
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Diese Methode wurde im Kurs bewusst nicht auch noch vorgestellt. 

Trotzdem haben wir euch diese Methode noch für die Kursunterlage 

ergänzt.

Methoden -  Pyramiden-Methode
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Methode

Kontrast-/Komplextraining
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Methoden -  Kontrast-/Komplexmethode

Intensität 75-95% Adaptionen

Wiederholungen pro Serie Kr: 3-4x fast 

maximal

SK: 6-10x 
hochintensiv

Muskelmasse +

Bewegungsamplitude Klein Ausnutzung 

Muskelpotenzial

++

Serien 4-5 Maximalkraft +

Pausen zw. Serien 4-5min Kraftanstieg ++

Pausen zwischen den Wh Max. 20’’ in der 

Kombination

Voraktivierung +++

Bewegungsgeschwindigkeit Mix Ausbelastung +

Kontraktionsgeschwindigkeit Dynamisch-

Explosiv

Anwendungsbereich Hochleistungssport

Einheiten pro Woche 2-3x Zyklisierung Kurz vor und in der 

Saison
Pausen zwischen den 

Einheiten

1-2 Tage

Trainingsdauer in Wochen 4-6

Quelle: Zawieja/Thomas: Trainingsmethodik, Kursdoks SOLHT

Ziel:  Verbesserung der Schnellkraft (muskulär hohe Voraktivierung und anschliessende explosive Zielbewegung)

Der Transfer von Maximalkraft in Explosiv- und Schnellkraft für die Leistung (Prinzip PAP). Wird insbesondere auch durch 

Sprünge (Wechselwirkung bei der Planung beachten) ergänzt. Bei Athleten im Stadium «Trainingsübungen» wird der Transfer 

besser mit dem leichtathletischen Schnellkraft-Basistraining (Sprüngen, Medizinballwürfen, Starts, etc) erwirkt.
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Post Activation Potentiation (PAP)

Abbildung: sportbachelor.com

Methoden -  Kontrast-/Komplexmethode
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Methoden -  Kontrast-/Komplexmethode

Postaktivierungspotenzierung  (PAP)

Methode 2: Komplexes Training

Dies beinhaltet die Durchführung eines Seriensets an Kraftübungen bevor ein Serienset an 

plyometrischen Übungen derselben Muskelgruppe ausgeübt wird

 z. B. 3 Serien Kniebeugen vor 3 Serien Hocksprüngen (jump squats)

Methode 1: Kontrasttraining 

Dies beinhaltet eine alternierende Serie von Gewichtübungen vor plyometrischen Übungen 

derselben Muskelgruppe

 z. B. eine Serie Kniebeugen vor einer Serie Hocksprüngen (Set 4x wiederholen)
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Anwendungsbeispiel: Youtube Video Laurent Carron

Methoden -  Kontrastmethode
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https://youtu.be/SKDtNX3r-cw
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Quelle: Zawieja/Thomas - Kursunterlagen PIK – Performance in Kraft

Trainingsübung Montag Mittwoch Freitag

Ser Wh Ser Wh Ser Wh

Reissen/

Tiefsprünge

3-4

3-4

4-5x

6-8x

Umsetzen / 

Kugelschocken

3-4

3-4

4-5x

6-8x

Kniebeuge hinten / 

Hürdensprung

3-4

3-4

4-5x

6-8x

Bankdrücken /

Medizinballstoss

3-4

3-4

4-5x

6-8x

Zug breit /

5er Hopp

3-4

3-4

4-5x

6-8x

Zug eng /

20m Sprint

3-4

3-4

4-5x

6-8x

Kniebeuge vorne /

Schrittwechselsprung

3-4

3-4

4-5x

6-8x

Schwungdrücken/

Reaktive Liegestützen

3-4

3-4

4-5x

6-8x

3-4

3-4

4-5x

6-8x

Methoden -  Kontrastmethode



40 

Trainingsübung Montag Mittwoch

Ser Wh Ser Wh

Standreissen (80%)

und Tiefsprünge

4x

3-4x

4

8

Umsetzen (80%)

und Medizinballschocken

4x

3-4x

4

8-10

Zug breit (85%)

und 5er-Hop-Sprünge einbeinig

4x

3-4 pro Bein

4

5er-Hop

Zug eng (85%)

und 20m-Sprint aus Bauchlage

4x

4x

4

5

Kniebeuge vorn  (90%)

und Wechselsprünge

3x

3-4x

5

8-10

Kniebeuge hinten (90%)

und Hürdensprünge (5 Hürden)

3x

4x

5

5 Hürden

Schwungstossen (85%) 

und Vertikalstoss Medizinball

4x

3-4x

5

8-10

Bankdrücken (80%)

und reaktive Liegestütze

5x

3-4x

5

8-10

Methoden -  Komplexmethode

Quelle: Zawieja Martin – Leistungsreserve Langhanteltraining, S. 137
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Jahresplanung

Krafttraining Langhantel
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Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?

1. Schritt  -   Standortbestimmung

IST-Zustand ermitteln
Will man zunächst wissen, wo der Athlet leistungsmässig steht, so muss man zur 
Steuerung deinen1Repetition Maximum (1RM) ermitteln, um den Arbeitsbereich 
planen zu können. Hierzu können auch Hilfstabellen zur Anwendung kommen, 
um den 100%-Wert mit 3RM- oder 5RM-Tests (=weniger belastend) zu ermitteln.

SOLL-Werte
Quellen sind z.B. Referenzwerte von Sportlern im leistungsmässigen Zielbereich, 
Erfahrungswerte (von Nationaltrainern) oder allenfalls bestehende Tabellen in 
Rahmentrainingsplänen (DLV, Swiss Athletics)
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Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?

2. Schritt  -   (Klare) Ziele festlegen

Die wichtigste Grundlage bei der Trainingsplanung ist eine klare Wahl des 
Trainingsziels! Was soll der Athlet schwerpunktmässig verbessern? Technik? Kraft? 
Falls Kraft die Antwort sein sollte: welcher Kraftbereich genau soll denn verbessert 
werden? 
Was sind die Voraussetzungen dazu? Ist mit den aktuellen Voraussetzungen die 
Zielsetzung erreichbar?
Für eine erfolgreiche Planung sollen die Zielsetzungen möglichst wenig vermischt 
werden! 
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Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?

3. Schritt  -   Planen

Anschliessend folgt die Planung, auf welche Weise die Entwicklung vom IST-Stand 
zum definierten SOLL-Stand am Ende des Makrozyklus geschehen soll. 

Hierfür definiert der Trainer 
- Phasen der Vorbereitung und Aufbaus
- Phasen der Kraftentwicklung 
- und Phasen der Umsetzung und Leistungsentfaltung. 

Die Steuerung erfolgt mit  der Trainingshäufigkeit, der geeigneten Methode, der 
dazu passenden Übungsauswahl, der Wiederholungszahlen und der Intensität. 
Auch Pausen und Erholungstage sind sehr wichtig zu planen.
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Beispiel aus der Disziplingruppe Würfe: 

Der Faktor Kraft ist hier derart leistungsbestimmend, dass er die Periodi-

sierung der Gesamtbelastung (die Periodisierung in der Jahresplan-Übersicht 

vorgibt.

 Andere Faktoren werden adaptiert geplant

 Zeitpunkt von Schnelligkeit, Technik, Ausdauer, etc.

Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?
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Methoden -  Anwendung im Jahresverlauf
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Hilfsmittel

der Belastungs-Steuerung
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Hilfsmittel der Belastungssteuerung

Einfache Steuerungshilfen

- RUHNE-Tabelle

- Prilepin-Tabelle

Anspruchsvollere Steuerungshilfen

- Laststufen

- Mittleres Hantelgewicht 

- Velocity Based Training
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vgl. Broschüre «Athletiktraining Langhantel», S. 71. Alternative: Epley-Formel, Broschüre S. 74

Einfache Steuerungshilfe :  RUHNE-Tabelle

Ruhne Tabelle:

1Wh=100% 
2Wh=95% 
3-4Wh=90% 
5-6Wh=85% 
7-8Wh=80% 
9-10Wh=75%

Will man zunächst wissen, wo der 
Athlet leistungsmässig steht, so kann 
dies mit Hilfe eines Tests geschehen. 
Erfahrene Kraftsportler kennen ihr One-
Repetiton-Maximum (1RM). 
Weniger erfahrene Sportler absolvieren 
besser einen 3RM- oder 5RM-Test, der 
dann 90%, resp. 85% des 1RM abbildet. 
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Die Prilepin Tabelle kann als grober Ausgangspunkt für die Vorgabe von Serien und Wiederholungen bei 

bestimmten Intensitäten dienen. 

Wichtige Einschränkung: sie ist nicht für jede Übung und jede Zielsetzung gleich geeignet. Und sie 

berücksichtigt individuell bestimmende Volumen-Faktoren kaum. Für klassische mehrgelenkige Kraftübungen 

wie Kniebeugen, Lastheben und Bankdrücken taugt sie. Hingegen eignet sie sich für die Leistungsübungen 

Reissen/Umsetzen wie auch eingelenkige Übungen wie Curls/Lunges nicht.

Einfache Steuerungshilfe :  Prilepin Tabelle

vgl. Broschüre 

Athletiktraining 

Langhantel S. 74
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Konkret Kniebeugen:
12x 100kg

12x 100kg

10x105kg

8x112.5kg

Anspruchsvollere Steuerungshilfen: Laststufen
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Mittleres Hantelgewicht  (MHG)

Anspruchsvollere Steuerungshilfen:  MHG

MHG Phase 1RM 150

W1 12 x 105 11 x 109 10 x 113 9 x 116 8 x 120 111.62 HYP 60% 74% 90

W2 11 x 109 10 x 113 9 x 116 8 x 120 7 x 125 115.38 HYP 70% 77% 105

W3 10 x 113 9 x 116 8 x 120 7 x 125 6 x 128 119.03 HYP 80% 79% 120

W4 9 x 116 8 x 120 7 x 125 6 x 128 5 x 131 122.53 HYP 85% 82% 127.5

W5 8 x 120 7 x 125 6 x 128 5 x 131 4 x 135 126.30 IK 90% 84% 135

W6 7 x 125 6 x 128 5 x 131 4 x 135 3 x 140 129.90 IK 93% 87% 138.75

W7 6 x 128 5 x 131 4 x 135 3 x 140 2 x 143 133.05 IK 95% 89% 142.5

W8 5 x 131 4 x 135 3 x 140 2 x 143 1 x 150 136.40 IK 98% 91% 146.25

W9 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 70% 63% 105

W10 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 65% 63% 97.5

W11 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 60% 63% 90

W12 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 55% 63% 82.5

S1 S2 S3 S4 S5

Excel Beispiel
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Orientierungswert:

«Diese Leistungswerte geben einen groben Anhaltspunkt, wo 

ungefähr in welchem Alter die Leistung bei Jugendlichen mit 

Leistungssport-Orientierung (nicht nur in der LA) sein sollte.»
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Zielwerte für die 

langfristige 

Planung

Zielwert:

«Diesen Leistungswert strebe ich längerfristig als Ziel an, um die nötigen 

Maximalkraftvoraussetzungen für meine Disziplinleistung zu haben! Diese Werte 

sind nicht mehr am Alter, sondern z.B. für Wettkampfleistungs-Bereiche (z.B. 80m-

Werfer) oder generell fürs Höchstleistungsalter entworfen. 

So kann man z.B. langfristige Laststeigerungen über Jahre planen. Oder man sieht 

auch, ab welchem Punkt kein weiterer Ausbau mehr angestrebt werden muss.»
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Quelle: Don Babbit, Revolutions in Training for the Throwing Events 
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Wichtige Regeln und 

Zusammenfassung 
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Zusammenfassung -  Wichtige Regeln

o Möglichkeiten der Festlegung: nach Priorität ODER nach 

Muskelgruppe ODER nach Antagonistischem Prinzip

o Regel bei Muskelaufbautraining: trainiere zuerst einen Körperbereich 

(Schultergürtel, UE, Arme, Rumpf) und wechsele erst in einen 

anderen, wenn dieser fertig ist

o Lernübung vor Technikübung vor Kraftübung

o Komplexe Übung vor einfacher Übung

o Leistungsübung vor Kraftübung

o Mehrgelenkige Übungen vor eingelenkigen Übungen

o Schnelle, dynamische Übung vor langsamer Übung

o Zielsetzung IK-Übung vor Hypertrophie-Übung
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Zusammenfassung -  Wichtige Regeln

▪ Trainingshäufigkeit (verallgemeinernd): 

o Bei niedrigem Kraftniveau 2x/Woche, bei hohem Kraftniveau 3x/Woche 

o Vorbereitungsperiode 2-3x/Woche 

o Wettkampfperiode 1x/Woche

▪ Pausen zwischen Trainings: Zwischen zwei belastenden Krafttrainings sollten mindestens 48 

Stunden liegen 

▪ Pausen zwischen Blöcken: Plane regelmässig auch Pausenwochen ein

▪ Beachte die Wechselwirkungen mit den Faktoren Ausdauer und Schnelligkeit im Training, 

besonders hinsichtlich Abstand und Erholung

▪ Wechselwirkung Kraft mit Schnelligkeit: Wenn das Nervensystem durch Krafttraining stark 

beansprucht wird (z.B. mit IK-Training) beeinflusst dies die Fähigkeit für Schnelligkeitstraining 

(Sprint).

▪ Wechselwirkung Kraft mit Ausdauer: Beides sind Belastungen der energetischen Substanz, 

wobei die Ausdauer im Konkurrenzfall immer der dominierende Reiz ist. Somit ist die Fähigkeit 

für Muskelquerschnittstraining bei gleichzeitigem Ausdauertraining sehr stark eingeschränkt.

▪ Nach stark ermüdenden Trainingsinhalten (z.B. Hypertrophie) keine koordinativ 

anspruchsvollen oder Explosivkraft erfordernde Übungen mehr im gleichen Training einplanen 

(z.B. Sprünge).
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Zusammenfassung -  Wichtige Regeln

▪ Nach stark ermüdenden Trainingsinhalten (z.B. Hypertrophie) keine koordinativ 

anspruchsvollen oder Explosivkraft erfordernde Übungen mehr im gleichen Training 

einplanen (z.B. Sprünge).

▪ Splitting: Wer viel oft trainiert, kann nach Körperbereich (Beine, Rumpf, Arm Schulter) 

aufgeteilt trainieren. Vorteil ist, dass einzelne Bereiche regenerieren können, während 

andere schon wieder belastet werden können.

▪ Beachte die Übergänge: Gestalte die Übergänge zwischen zwei Methoden 

„geschmeidig“, d.h. keine abrupten Wechsel z.B. von 12Wh auf 3Wh.

▪ Miss dem Allgemeinen Krafttraining (Maximalkrafttraining) genügend Bedeutung und 

Zeit zu – sehr viele Trainer lassen sich dazu verleiten, viel zu früh auf 

disziplinspezifische Ausprägungsformen umzustellen.

▪ Arbeite gerade für die Verbesserung der Mobilität auch mit „Hausaufgaben“ (z.B. tiefe 

Hocke).

▪ Setz dich mit der unterstützenden Wirkung der Ernährung für das Krafttraining 

auseinander. Kenne insbesondere die Rolle von Eiweiss und fordere das Aneignen 

dieses Wissens auch von deinen Athleten.

Am allerwichtigsten: Plane immer orientiert nach deinem Ziel und wähle 

Methoden und Mittel danach aus
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