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lichkeiten in Garagen oder Lagerhal-

len ein, um Krafttraining zu machen 

und ihre Leistungen zu verbessern. 

Der Kraft- und Fitnessbereich hat 

sich jedoch in den letzten Jahrzehn-

ten stark verändert. Fitnessstudios 

sind nicht mehr Garagen oder Fa-

brikhallen, in denen ausschließlich 

Eisengewichte gestemmt werden. 

Krafttraining und eine Körperfor-

mung haben vor allem im Freizeits-

port an Bedeutung gewonnen. Fit-

nessstudios haben sich diesem Trend 

angepasst und bieten neben dem 

klassischen Freihantelbereich meist 

auch geführte Geräte oder spezielle 

Kurse an, um die Muskulatur zu trai-

nieren. 

Darüber hinaus zeigen Influencer, 

wie man trainieren sollte, um fitter 

und gesünder zu werden. Was als 

fit, gesund und schön gilt, wird auf 

verschiedenen Social Media Platt-

formen präsentiert und verkauft. Pa-

mela Reif und Sascha Huber haben 

auf ihren Fitnesskanälen Millionen  

Follower und begeistern vor allem 

jüngere Menschen für Fitness- und 

Krafttraining. Auch wenn diese Be-

geisterung auf den ersten Blick im 

Sinne von Sport, Gesundheit und  

Fitness zu sein scheint, ist dieser 

Trend aus sport- und gesundheits-

wissenschaftlicher Perspektive kri-

tisch zu hinterfragen.

„MANCHE MENSCHEN WÜNSCHEN SICH, DASS ETWAS PASSIERT, 
ANDERE WOLLEN, DASS ETWAS PASSIERT UND WIEDER ANDERE 
SORGEN DAFÜR, DASS ES PASSIERT“ (MICHAEL JORDAN).

INTRO

Der Gewichtheber Matthias Steiner 

steht sinnbildlich für diese Aussage. Er 

gewann 2008 in Peking überraschend 

die Goldmedaille im Schwergewicht 

und sorgte für eine der emotionals-

ten Siegerehrungen der Olympi-

schen Spiele. Nachdem ihm bis dahin 

die großen Erfolge verwehrt geblie-

ben waren, war sein Leben ganz auf 

die Spiele 2008 ausgerichtet. Wäh-

rend der Vorbereitung verunglückte 

Steiners Frau tödlich. Nach anfängli-

chen Zweifeln ließ sich Steiner über-

reden, die Vorbereitung fortzusetzen. 

Im Zweikampf der Gewichtheber 

legte er in der ersten Disziplin, dem 

Reißen, mit 203 kg den Grundstein 

für seinen Erfolg. Die zweite Diszip-

lin, das Stoßen, meisterte sein russi-

scher Kontrahent so gut, dass Stei-

ner im letzten Versuch 258 kg stoßen  

musste, eine Last, die er nie zuvor 

gehoben hatte. In Gedanken an sei-

ne verstorbenen Frau gelang Steiner 

diese persönliche Bestleistung. Et-

was mehr als ein Jahr nach dem tra-

gischen Ereignis stand er zum ersten 

Mal in seiner Karriere ganz oben auf 

dem Siegerpodest.

Natürlich war es nicht nur diese emo-

tionale Komponente, die den Sieg 

und vor allem die Verbesserung der 

persönlichen Bestleistung ermög-

lichte. Intensives und systematisches 

Training sowie eine langfristige Vor-

bereitung sind notwendig, um solche 

Krafthöchstleistungen erbringen zu 

können. Dafür gibt es keine Geheim-

formel. Man muss hart arbeiten und 

Gewichte bewegen.

Die Liste der Rekorde im Gewicht-

heben und verwandten Sportarten 

ist lang. Hier eine Auswahl beeindru-

ckender Leistungen:

•	 Der Georgier Lascha Talachadze 

verbesserte 2021 den Weltre-

kord im Zweikampf (Reißen und 

Stoßen) auf unglaubliche 492 kg.

•	 Der Weltrekord im Zweikampf 

der Frauen in der leichtesten 

Gewichtsklasse bis 48 kg liegt 

bei 217 kg.

•	 Der Weltrekord im Bankdrücken 

liegt bei 487,6 kg.

•	 Weltrekordhalterin Leah Reich-

man verbesserte 2021 den 

Weltrekord in der Disziplin Knie-

beuge auf 419,5 kg.

Athletinnen und Athleten, die ihre 

Muskulatur zu solchen Höchstleis-

tungen befähigen, trainieren viele 

Stunden täglich. Dabei bewegen sie 

im Gesamten mehrere Tonnen Zu-

satzlast. Das gilt jedoch längst nicht 

nur für Kraftsportarten wie beispiels-

weise das Gewichtheben. Auch im 

Mannschafts- und Individualsport hat 

Krafttraining einen festen Platz.

In der Vergangenheit richteten sich 

viele Sportler/innen Trainingsmög-

Vora
ns

ich
t



5

KRAFT UND KRAFTARTEN

KAPITEL 1

Die in der Definition genannten Fä-

higkeiten entsprechen den Bewe-

gungsweisen der Muskulatur (vgl. 

Booklet „Muskulatur“), wie wir sie im 

Alltag und im Sport einsetzen, um die 

dort angestrebten Bewegungsziele zu 

erreichen.

Aus physikalischer Sicht ist für eine 

engere Fassung des Begriffs zu ergän-

zen, dass die Kraft F, die erforderlich 

ist, um einen Körper zu beschleuni-

gen (z. B. einen Handball) oder seinen 

Bewegungszustand zu ändern (z. B. 

ein Ruderboot), das Produkt aus der 

Masse m des Körpers (Handball) und 

der Beschleunigung a ist. 

Die resultierende Kraft F nimmt also 

zu, wenn …

•	 die Masse m des Körpers ver-

ringert wird, was aufgrund der 

Regeln in den einzelnen Sport-

arten nicht oder nur begrenzt 

möglich ist.

•	 die durch die Muskelkontraktion 

i
Unter Kraft im 

Sport verstehen wir 
die Fähigkeit un-
serer Muskulatur 

durch Kontraktion 
einen Widerstand 

zu überwinden, 
diesem entgegen-

zuwirken oder 
diesen auch bewe-

gungsfrei zu halten.

hervorgerufene Beschleunigung 

a zunimmt und damit eine grö-

ßere Kraft F auf den Ball wirkt, 

was wiederum zu einer höheren 

Fluggeschwindigkeit des Balles in 

Richtung Tor oder zum Mitspieler 

führt.

Um eine für das jeweilige Bewe-

gungsziel angemessene Kraft auf den 

Körper einwirken zu lassen, müssen 

die Kontraktion der Muskulatur und 

die Masse des Körpers in ein ange-

messenes Verhältnis gebracht wer-

den. Bewegungen, für die mindestens 

30 Prozent des individuellen Kraftma-

ximums erforderlich sind, werden als 

Kraftleistungen bezeichnet.

Krafttraining ist ein wichtiger Be-

standteil des leistungsorientierten 

Trainings in fast allen Sportarten. Im 

Alltag sorgt die Muskulatur zum Bei-

spiel dafür, dass wir aufrecht sitzen 

oder uns von einem Ort zum ande-

ren bewegen können. Dazu nutzen 

wir zum Beispiel unsere Rumpf- und 

Beinmuskulatur. Unsere Skelettmus-

kulatur ermöglicht es uns, Dinge des 

täglichen Lebens, wie zum Beispiel 

unsere Einkäufe, zu transportieren,  

d. h. mit den Händen zu tragen oder 

auf dem Rücken zu befördern.

Abbildung 1: Kraftfähigkeiten

KRAFT

MAXIMALKRAFT
SCHNELLKRAFT KRAFTAUSDAUER
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Die Muskulatur ist jedoch viel mehr 

als das. Aus physiologischer Sicht 

müssen wir unsere Muskulatur als 

Organ betrachten. Sie ist neben der 

Leber das größte Stoffwechselorgan 

des Menschen. 

Aus diesem Grund ist es wichtig, die 

Muskulatur gezielt zu trainieren: Aus 

der Sicht des Leistungs- und Fitness-

sportlers, weil sie leistungsbestim-

mend ist und aus der Sicht des Frei-

zeit- und Gesundheitssportlers, weil 

sie mit Blick auf unsere Gesundheit 

eine prophylaktische Funktion hat.

Abbildung 2: Krafttraining mit Langhantel

Abbildung 1 zeigt die drei Kompo-

nenten der Kraft (Kraftfähigkeiten): 

Maximalkraft, Schnellkraft und Kraft-

ausdauer. Diese Komponenten der 

Kraft stehen nicht gleichberechtigt 

nebeneinander. Zwar beeinflussen 

sich alle Kraftkomponenten gegen-

seitig, jedoch stellt die Maximalkraft 

die Basisfähigkeit für die Schnell-

kraft und die Kraftausdauer dar. 

Eine Verbesserung der Maximalkraft 

geht daher in der Regel mit einer 

Verbesserung der Schnellkraft- und 

Kraftausdauerfähigkeit einher. Diese 

Erkenntnis hat in den letzten Jahren 

zu einem verstärkten Einsatz von 

hypertrophieorientierten Trainings-

methoden in der Physiotherapie und 

Rehabilitation geführt.

Auch im Gesundheitssport kann das 

Krafttraining mittlerweile als etabliert 

angesehen werden.

1.	 Erkläre den Begriff „Kraft im Sport“ anhand des vorangegange-

nen Textes. Welche drei Fähigkeiten der Muskulatur werden in 

der Definition genannt?

2.	 Erklären, warum die Masse eines Körpers und die durch die 

Muskelkontraktion hervorgerufene Beschleunigung in Bezug 

auf die resultierende Kraft wichtig sind. Welche Rolle spielt die 

Muskulatur in diesem Kontext und warum ist es wichtig, sie 

gezielt zu trainieren?

? RECAP Vora
ns

ich
t
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KAPITEL 2
MAXIMALKRAFT

Maximalkraft ist die höchstmögliche 

Kraftfähigkeit, die willkürlich durch 

das Nerv-Muskel-System erbracht 

werden kann.

Man sollte meinen, dass der stärkste 

Mensch der Welt auch über die größ-

te Maximalkraft aller Menschen ver-

fügt. Aber ist dem auch so?

Um den stärksten Menschen der 

Welt zu ermitteln, gibt es unzählige 

Wettbewerbe, wie z. B. die Welt-

meisterschaft im Gewichtheben, 

Meisterschaften im Armdrücken oder 

diverse Strongman- bzw. Stongwo-

man-Wettbewerbe, bei denen es 

darum geht, einen LKW oder gar ein 

Flugzeug zu ziehen oder schwere Ku-

geln zu heben und zu  transportieren. 

Gemessen an der Muskelmasse dürf-

ten dagegen Bodybuilder über die 

größte Maximalkraft verfügen. 

Da die meisten Menschen nicht in 

der Lage sind, einen Lastwagen oder 

ein Flugzeug zu ziehen, wird die in-

dividuelle Maximalkraft anhand von 

Übungen oder Bewegungen gemes-

sen, die einen Vergleich zulassen, 

wie etwa die Kniebeuge mit Zusatz-

gewicht. Eine Sportabiturientin ist 

beispielsweise in der Lage, die Knie-

beuge mit einem Zusatzgewicht von 

80 kg auszuführen. Bezogen auf die 

Beinmuskulatur hat sie eine höhere 

Maximalkraft als ein Sportabiturient, 

der die gleiche Übung mit einem Zu-

satzgewicht von nur 70 kg ausführen 

kann.

Um die individuelle maximale Kraft-

fähigkeit zu bestimmen, ist es not-

wendig, die maximale Last oder den 

maximalen Widerstand zu testen, 

der bewegt bzw. überwunden wer-

den kann. Es wird also geprüft, wel-

ches Gewicht bewegt werden kann, 

zum Beispiel durch Innervation der 

Beinmuskulatur an einer Beinpresse. 

Im Booklet „Methoden des Krafttrai-

nings“ werden verschiedene Mög-

lichkeiten zur Bestimmung der Maxi-

malkraft vorgestellt.

Die Maximalkraft eines Menschen 

entspricht jedoch nie der maximalen 

Leistungsfähigkeit der Muskulatur.  

i
Maximalkraft ist 

die höchstmögliche 
Kraftfähigkeit, die 

willkürlich durch 
das Nerv-Mus-
kel-System er-
bracht werden 

kann.
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1.	 Erkläre den Begriff Maximalkraft auf Basis des Textes. 

2.	 Erläutere den Unterschied zwischen Maximalkraft und Absolut-

kraft. Begründe, warum Menschen in Ausnahmesituationen über 

ihre normale Maximalkraft hinaus Leistungen erbringen können.

3.	 Analysiere, wie Kenntnisse über Maximalkraft und Absolutkraft 

im professionellen Sport zur Leistungsoptimierung eingesetzt 

werden könnten. Diskutiere mögliche Risiken dieses Ansatzes.

? RECAP

Wie in vielen anderen Bereichen des 

menschlichen Organismus gibt es 

auch hier eine gewisse „Schutzfunk-

tion“. Jeder Mensch kann nur einen 

prozentualen Anteil seiner tatsächli-

chen und absolut möglichen Kraftfä-

higkeit aktivieren. Dieser Unterschied 

zwischen Maximalkraft und der so 

genannten Absolutkraft wird in der 

Definition deutlich: Die Maximal-

kraft entspricht dabei der willentlich 

erbringbaren Kraftleistung, während 

die Absolutkraft nicht willentlich ak-

tiviert werden kann. Wir erleben 

immer wieder, dass Menschen in 

Ausnahmesituationen, sei es nach 

Unfällen oder in lebensbedrohlichen 

Situationen, zu Leistungen fähig sind, 

die fast übernatürlich erscheinen. 

In solchen Situationen aktiviert der 

Körper durch den Überlebensins-

tinkt die Reserven, die den Einsatz 

der Absolutkraft ermöglichen. Die 

Differenz zwischen Maximalkraft und 

Absolutkraft beträgt beim Menschen 

durchschnittlichen etwa 30 Prozent. 

Diese Differenz kann durch gezieltes 

Training auf maximal fünf bis zehn 

Prozent reduziert werden. Durch die 

Einnahme verbotener leistungsstei-

gernder Substanzen kann dieser Wert 

minimiert werden. Gleichzeitig steigt 

aber das Verletzungsrisiko enorm an 

und gesundheitliche Schädigungen 

können die Folge sein. So sind Ris-

se des gesamten Brustmuskels oder 

Risse der Bizeps- und Trizepssehne 

nach Einnahme leistungssteigernder 

Substanzen typische Verletzungen im 

Bodybuilding, die in anderen Sportar-

ten und im Alltag kaum vorkommen.

Abbildung 3: Hohe Maximalkraft durch großen Muskelquerschnitt im Bodybuilding
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Die Schnellkraft bezeichnet die Fä-

higkeit des Nerv-Muskel-Systems, 

Gegenstände oder seinen eigenen 

Körper (Körperteile) mit maximaler 

Geschwindigkeit zu bewegen.

Der sogenannte Jump-and-Reach-

Test ist ein klassischer Test zur Be-

stimmung der Schnellkraft der Bein-

muskulatur. Dabei springt der Athlet/

die Athletin beidbeinig ab und ver-

sucht, die maximale Sprunghöhe zu 

erreichen. Werte von über 60 cm 

weisen auf eine sehr gute Schnell-

kraftfähigkeit der Beinmuskulatur hin. 

Der Name dieser Kraftfähigkeit zeigt 

den Zusammenhang zur konditionel-

len Fähigkeit „Schnelligkeit“ auf (vgl. 

Booklet „Kondition“). Bei allen sport-

lichen Bewegungen, die einerseits 

(maximale) Kraft und andererseits 

KAPITEL 2
SCHNELLKRAFT

(maximale) Schnelligkeit erfordern, 

ist diese Kraftfähigkeit ein leistungs-

bestimmender Faktor. Der Anteil der 

(Schnell-)Kraft nimmt im Verhältnis 

zur Schnelligkeit mit steigendem Ge-

wicht bzw. Widerstand zu.  

Aufgrund des leichten Spielgerätes 

beim Tennisspiel ist der Kraftanteil an 

der Schlagarmbewegung im Vergleich 

zum Kugelstoß deutlich geringer. Um 

den Ball maximal zu beschleunigen, 

muss weniger Kraft aufgewendet 

werden als beim Kugelstoßen, bei 

dem der Kraftanteil für die schnelle 

Beschleunigung der 7,25kg schweren 

Kugel deutlich höher ist. 

Ähnlich verhält es sich beim Sprint: 

Nach dem Start und in der Beschleu-

nigungsphase muss ein Sprinter der 

Trägheit und damit dem hohen Wi-

derstand des eigenen Körpers ent-

gegenwirken. Diese Phase ist durch 

Schnellkraft gekennzeichnet. Hat 

Abbildung 4: Schnellkräftiger Schlag im Tennis

i
Die Schnellkraft be-
zeichnet die Fähig-
keit des Nerv-Mus-

kel-Systems, 
Gegenstände oder 

seinen eigenen 
Körper (Körpertei-

le) mit maximaler 
Geschwindigkeit zu 

bewegen.
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er dann seine Höchstgeschwindig-

keit erreicht und befindet sich im 

so genannten „fliegenden Laufen“, 

nimmt dieser Widerstand ab und 

die Schnelligkeitsfähigkeit dominiert. 

Die Schnellkraftfähigkeit ist folglich 

unabhängig davon, ob der gesam-

ten Körper (wie beispielsweise beim 

Skispringen), oder nur Teile des eige-

nen Körpers (wie beispielsweise beim 

Boxen) beschleunigt werden müssen. 

Schnellkraft ist auch dann von Be-

Abbildung 5: Schnellkräftige Kugelstoßerin

1.	 Beschreibe den Jump-and-Reach-Test und erläutere, was ein 

Wert von über 60 cm über die Schnellkraftfähigkeit der Bein-

muskulatur aussagt.

2.	 Erläutere, warum beim Tennis der Kraftanteil an der Schlagarm-

bewegung geringer ist als bei einem Kugelstoßer.

3.	 Benenne andere Sportarten, die stark von der Schnellkraftfähig-

keit abhängig sind.. Erkläre, wie in diesen Sportarten die Balance 

zwischen Schnellkraft und Schnelligkeit eine Rolle spielt.

? RECAP

deutung, wenn ein Gegenstand, wie 

zum Beispiel beim Tennis, auf eine 

möglichst hohe Geschwindigkeit ge-

bracht werden muss.

Eine klare Abgrenzung zwischen 

der Schnelligkeitsfähigkeit und der 

Schnellkraftfähigkeit ist kaum mög-

lich. Die Beispiele machen zudem 

deutlich, dass mit zunehmendem Wi-

derstand bzw. Gewicht die Maximal-

kraftfähigkeit an Bedeutung gewinnt. 

In vielen Fällen stellt sie sogar die 

zentrale Einflussgröße für die Verbes-

serung der Schnellkraftfähigkeit dar. 
Vora
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KAPITEL 3
KRAFTAUSDAUER

Kraftausdauer ist die Kraftfähigkeit, 

die über eine vorgegebene und län-

gere Dauer oder Strecke nahezu 

konstant beibehalten werden kann. 

Kraftbelastungen, die über einen 

längeren Zeitraum andauern (z. B. 

Stützen am Barren) oder sich ständig 

wiederholen (z. B. Ruderschläge beim 

Rudern), erfordern ein hohes Maß an 

Ermüdungswiderstandsfähigkeit. Da-

bei ist es unerheblich, ob die Kraft-

leistung dynamisch oder statisch 

erbracht wird (vgl. Booklet „Musku-

latur“).

An dieser Stelle muss auf die Wech-

selwirkungen zwischen den konditio-

nellen Faktoren Kraft und Ausdauer 

hingewiesen werden. Für alle Athle-

tinnen und Athleten der folgenden 

Beispiele gilt, dass die Kraftausdau-

erleistungsfähigkeit gut ausgeprägt 

sein sollte. Ob dabei die Anforderun-

gen an die Kraft- oder die Ausdauer-

leistungsfähigkeit dominieren, kann 

nicht immer klar angegeben werden. 

Je nach Sportart oder auch Situation 

kann sich das Verhältnis der erforder-

ten Kraftfähigkeit und Ausdauerfä-

higkeit an der zu erbringenden sport-

lichen Leistung verschieben. Diesem 

Umstand wird in der Sportwissen-

schaft häufig dadurch Rechnung ge-

tragen, dass bei einer Dominanz der 

Kraftfähigkeit von Kraftausdauer und 

bei einer Dominanz der Ausdauer 

von Ausdauerkraft gesprochen wird.

Beispiel Radfahren

Auf einer Flachetappe der Tour de 

France ist die Kraftwirkung des Rad-

fahrers auf die Pedale tendenziell 

i
Kraftausdauer ist 

die Kraftfähigkeit, 
die über eine vor-

gegebene und län-
gere Dauer oder 
Strecke nahezu 

konstant beibehal-
ten werden kann.

geringer als bei einem Anstieg einer 

Bergetappe (wegen des geringeren 

Tretwiderstandes). Die Kraftausdau-

erleistungsfähigkeit spielt bei beiden 

Radfahrern eine Rolle, allerdings un-

terschieden sich die zu erbringenden 

Kraftleistungen teils erheblich. Auch 

unterschiedliche Ausdauerleistungs-

fähigkeiten sind gefragt.

Beispiel Klettern 

Beim Klettern ist die Kraftkomponen-

te ebenfalls sehr ausgeprägt, obwohl 

auch hier die Ausdauerleistungsfä-

higkeit eine Rolle spielt. Eine exakte 

Angabe, ab welcher Belastungsdauer 

von einer Kraftausdauerleistung (an-

statt von einer Ausdauer(kraft)leis-

tung) gesprochen werden kann, ist 

auch hier kaum möglich. 

Beispiel Rudern

Ein Ruderer wiederum hat durch den 

Wasserwiderstand, den er mit dem 

Abbildung 6: Kraftausdauer im Klettern
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Paddel überwinden muss (um Vor-

trieb zu erzeugen), ebenfalls einen 

sehr hohen Kraftanteil bei seinen Ru-

derschlägen. Dieser Kraftanteil muss 

über eine gewisse Zeit aufrechter-

halten werden und setzt damit eine 

gute Kraftausdauerleistungsfähigkeit 

voraus, selbstverständlich aber auch 

eine gut ausgeprägte Ausdauerleis-

tungsfähigkeit. Was dominierend ist, 

welche Kraftfähigkeit und welche 

Ausdauerfähigkeit mehr Gewicht hat, 

hängt nicht zuletzt von der Disziplin 

ab.

Eine mögliche Orientierung bietet ein 

Blick auf die Energiebereitstellungs- 

und Stoffwechselprozesse. Erfolgt 

die Kraftleistung überwiegend oder 

hauptsächlich unter Nutzung des 

anaerob-alaktaziden Energiebereit-

stellungsweges und damit unter Ver-

brauch der energiereichen Phospha-

te ATP und Kreatinphosphat, so kann 

von Maximal- oder Schnellkraftbelas-

tungen gesprochen werden. Handelt 

es sich dagegen um Belastungen, 

1.	 Beschreibe in deinen eigenen Worten, welche Faktoren die 

Ermüdungswiderstandsfähigkeit beeinflussen.

2.	 Warum unterscheiden sich die Anforderungen bzgl. Kraftfä-

higkeiten von Bergfahrspezialisten und Spezialisten für flache 

Strecken bei der Tour de France? Erkläre.

? RECAP

bei denen die Energiebereitstellung 

überwiegend über Kohlenhydrate 

oder Fette erfolgt, ist zwangsläufig 

von Kraftausdauerbelastungen aus-

zugehen. Da bei einer Beteiligung ab 

50 Prozent der maximalen Muskel-

kraft durch die starke Kontraktion die 

arterielle Blutversorgung des Muskels 

unterbunden wird, sind Belastungen 

bei dieser Intensität anaerober Natur, 

während mit abnehmender Intensität 

der Anteil der aerober Energiebe-

reitstellung zunimmt. Dies bedeutet, 

dass es Sportarten oder Disziplinen 

gibt, die einen hohen Anteil an Kraft-

ausdauerleistungen beinhalten, bei 

denen aber die Bedeutung der Kraft- 

bzw. Ausdauerkomponente sehr un-

terschiedlich ist. So steht bei einer 

Flachetappe im Peloton eher die 

Ausdauerkomponente der Kraftaus-

dauer im Vordergrund, während bei 

einem Anstieg bei einer Bergetappe 

der Kraftanteil von größerer Bedeu-

tung ist. 

Abbildung 7: Kraftausdauer im Rudern
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KAPITEL 4
KRAFTTRAINING IM GESUNDHEITSSPORT

Die Zunahme degenerativer Erkran-

kungen in der Gesellschaft, aber auch 

der bereits beschriebene Trend in der 

Fitnessbranche machen das Krafttrai-

ning zu einem wichtigen Bestandteil 

des gesundheitsorientierten Sports. 

Die Wiedergewinnung der Kraftfä-

higkeit nach einer Verletzung, Er-

krankung oder Operation, aber auch 

die Erhaltung dieser Fähigkeit bis ins 

hohe Alter, stellt einen Grundpfeiler 

der Gesunderhaltung des Menschen 

dar.

Krankenkassen bieten spezielle Kraft-

trainingskurse für die unterschied-

lichsten Zielgruppen an. Kaum ein 

Fitnessstudio kommt ohne ein Kur-

sprogramm aus, in dem ein Großteil 

der Kurse die Förderung der Kraftfä-

higkeit zum Ziel hat.

Gezieltes und angepasstes Krafttrai-

ning verbessert das Wohlbefinden, 

die Körperwahrnehmung, beugt 

Haltungsschäden und anderen de-

generativen Erkrankungen vor und 

fördert somit die Gesundheit. Kraft-

training sorgt für eine Stabilisierung 

des Bewegungsapparates. Starke 

Muskeln und Sehnen verringern das 

Verletzungsrisiko, insbesondere bei 

alltäglichen Aktivitäten oder beim 

Sport. Krafttraining wirkt sich nach-

weislich positiv auf den Stoffwech-

sel aus, was wiederum das Risiko 

für Krankheiten wie Diabetes oder 

Herz-Kreislauf-Probleme senken 

kann. Ein weiterer Vorteil ist die Er-

höhung der Knochendichte, was vor 

allem bei älteren Menschen das Risi-

ko von Knochenbrüchen verringert. 

Es handelt sich also nicht nur um eine 

ästhetische Körperformung, sondern 

vor allem um eine Investition in die 

eigene Gesundheit und Lebensquali-

tät. Es empfiehlt sich, unter fachkun-

diger Anleitung zu beginnen, um den 

bestmöglichen Effekt zu erzielen und 

Verletzungen zu vermeiden.

Abbildung 8: Krafttraining im Gesundheitssport

?RECAP

1.	 Beschreibe kurz und prägnant, was unter den Begriffen „Reizin-

tensität“, „Reizdauer“, „Reizdichte (Pause)“ und „Reizumfang“ im 

Kontext des Krafttrainings verstanden wird.

2.	 Erkläre, warum die Abstimmung und Anpassung der Belastungs-

parameter „Reizintensität“, „Reizdauer“, „Reizdichte“ und „Rei-

zumfang“ an das spezifische Trainingsziel so wesentlich ist.
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KAPITEL 5
BELASTUNGSPARAMETER

Wie bei einem Training der konditi-

onellen Fähigkeiten Ausdauer und 

Schnelligkeit wird auch beim Kraft-

training mit den Belastungsparame-

tern Reizintensität, Reizdauer, Pause 

(Reizdichte) und Reizumfang zur Trai-

ningssteuerung gearbeitet. Um eine 

zielgerichtete Steuerung mit diesen 

Parametern zu ermöglichen, müssen 

sie aufeinander abgestimmt und vor 

allem an das Trainingsziel angepasst 

sein.

Reizintensität

Die Reizintensität beschreibt den ob-

jektiven Schwierigkeitsgrad des Ein-

zelreizes. Dabei stellt sich die Frage, 

wie hoch die Belastung ist. Die Inten-

sität wird oft in Bezug zur maximalen 

Kraftleistung  angegeben.

Reizdauer

Beim Krafttraining beschreibt Sie 

den zeitlichen Umfang des Einzelrei-

zes bzw. der Einzelreize. Es muss die 

Frage geklärt werden, wie lange ein 

Einzelreiz im Rahmen eines Krafttrai-

nings dauern soll. Dieser Belastungs-

parameter wird meist durch die An-

zahl an Wiederholungen angegeben 

und häufig als Satz bezeichnet. Ein 

Satz beim Bankdrücken kann zum 

Beispiel aus 12 Wiederholungen be-

stehen.

Im Kraftausdauertraining wird die 

Reizdauer oft auch in Sekunden an-

gegeben.

Reizdichte (Pause)

Sie definiert die Länge der Pausen 

zwischen mehreren Einzelreizen in-

nerhalb eines Trainings. Im weiteren 

Verlauf dieses Booklets (und im Boo-

klet Methoden des Krafttrainings) 

wird auf den Begriff Dichte verzich-

tet. Wir verwenden den Begriffs Pau-

se. Die Pause als Parameter ist nicht 

zu verwechseln mit der Pausenzeit 

zwischen zwei Trainingseinheiten 

(vgl. „Trainingshäufigkeit“). Hinsicht-

lich Pausengestaltung stellen sich 

Trainierende die Frage, wie dicht die 

Einzelreize innerhalb eines Trainings 

aufeinander folgen sollen. Handelt es 

sich um eine hohe Dichte, ist die Pau-

se zwischen den einzelnen Reizen 

kurz. Wird eine lange Pause zwischen 

den Einzelreizen eingelegt, sprechen 

wir von einer geringen Dichte. Die 

Pausenzeit (Dichte) wird meist in Mi-

nuten oder Sekunden angegeben.

Reizumfang

Der Reizumfang beschreibt den Ge-

samtreiz innerhalb einer Trainingsein-

heit. Bei der Trainingsplanung muss 

geklärt werden, wie lange der Or-

ganismus im Rahmen des gesamten 

Trainings belastet wird. Pausenzeiten 

Eine Trainingsempfehlung für ein Krafttraining könnte also folgendermaßen aussehen:
•	 Beim Bankdrücken trainierst du 3 Sätze mit jeweils 12 Wiederholungen. 
•	 Dabei wählst du die Intensität so, dass sie 60 % deiner Maximalkraftleistung entspricht. 
•	 Zwischen den Serien machst du jeweils 3 Minuten Pause.

BELASTUNGSPARAMETER TRAININGSPROGRAMM
für ein Stationstraining beim Bankdrücken

Reizintensität Mittlere Intensität (z B. 60 % der Maximalleistung)

Reizdauer 12 Wiederholungen

Pause 3 Minuten

Reizumfang (Sätze) 3 Sätze (mit je 12 Wiederholungen)

Abbildung 9: Belastungsparameter am Beispiel eines Maximalkraft-Trainingsprogramms
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werden dabei nicht berücksichtigt. 

Anders als beim Belastungspara-

meter Dauer wird hier das gesamte 

Training berücksichtigt. Im Krafttrai-

ning wird der Umfang häufig mit der 

Anzahl an sogenannten Sätzen ange-

geben, die zu absolvieren sind. Ein 

Satz besteht z. B. 12 Wiederholun-

gen (vgl. Reizdauer), das ganze wird 

vier beispielsweise Mal wiederholt (4 

Sätze). Der Reizumfang ergibt sich in 

diesem Fall durch das Multiplizieren 

der Anzahl der Sätze mit den jeweili-

gen Wiederholungen pro Satz.

Trainingshäufigkeit

Sie stellt keinen Belastungsparame-

ter im eigentlichen Sinne dar. Die 

Trainingshäufigkeit beschreibt, wie 

oft oder mit welchem Abstand ein 

Training durchgeführt werden soll. 

Meist wird die Trainingshäufigkeit in 

Trainingseinheiten pro Woche ange-

geben. 

Das Beispiel aus Abbildung 9 verdeut-

licht, dass im Rahmen eines Krafttrai-

nings an Geräten der Reizumfang 

meist mit Sätzen und Wiederholun-

gen angegeben wird. In diesem Fall 

entspricht die Angabe von „3 Sätzen 

mit jeweils 12 Wiederholungen“ dem 

Reizumfang. Beim Ausdauertraining 

wiederum wird der Umfang meist mit 

der Gesamtzeit der Belastung ange-

geben (vgl. Booklet „Ausdauer“).

?RECAP

1.	 Nenne drei Wirkungen, die einem gesundheitsorientierten Kraft-

training zugeschrieben werden. 

2.	 Begründe, weshalb fachkundige Anleitung beim Einstieg ins 

Krafttraining wichtig ist. 

Abbildung 10: Athletin beim Bankdrücken
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KAPITEL 6
TRAININGSSTEUERUNG

TRAININGSSTEUERUNG NACH 

DEM SUBJEKTIVEN BELASTUNGS-

EMPFINDEN

Die Borg-Skala teilt das Anstren-

gungsempfinden bei einer körperli-

chen Belastung in Stufen von 6 bis 

20 ein. Diese Skalierung basiert auf 

der Annahme, dass ein Zusammen-

hang zwischen dem subjektiven Be-

lastungsempfinden und der Herzfre-

quenz besteht: Die Belastungsstufe 

12 („leicht“) entspricht einer Herzfre-

quenz von 120 Schlägen pro Minu-

te. Diese Annahme macht deutlich, 

dass die Borg-Skala in erster Linie im 

Ausdauertraining Anwendung findet, 

denn dort wird die Herzfrequenz häu-

fig zur Belastungssteuerung genutzt.

Bei leistungsorientiertem Kraft-

training spielt die subjektive Belas-

tungsempfinden eine untergeordne-

te Rolle, da dort in der Regel bis zur 

muskulären Ausbelastung trainiert 

wird. Im Freizeit- und Gesundheits-

sport kann die Borg-Skala in einem 

sogenannten “sanften” Krafttraining 

zur Anwendung kommen. Dabei 

werden die Wiederholungen einer 

Übungsserie bis zum individuellen 

subjektiven Belastungsempfinden 

„mittel bis schwer“ durchgeführt.

Die Problematik des Trainings nach 

dem subjektiven Belastungsempfin-

den besteht darin, dass Untrainierte 

bei einer subjektiven Fehleinschät-

zung der Trainingslast unter ihren 

Möglichkeiten oder sich überlasten. 

Es besteht die Gefahr, die erhofften 

gesundheits- und fitnessorientier-

ten Ziele nicht zu erreichen oder 

sich gar zu verletzen. In einer Stu-

die mit Besuchern von Fitnessstu-

dios wurde herausgefunden, dass 

sowohl Männer (23%) als auch vor 

allem Frauen (60%) mit zu geringen 

Reizen trainierten und damit ledig-

lich unterschwellige Reize setzen.

TRAININGSSTEUERUNG MIT HILFE 

DER BELASTUNGSINTENSITÄT

Bei Testverfahren für die klassische 

Belastungssteuerung ist die Ziel-

stellung, den Wert (meist in kg) zu 

ermitteln, bei dem es dem Sport-

ERWÄRMUNG

PROBEVERSUCH

MAX

FEHLVERSUCH

Allgemein und Bewegungs-
spezifisch

Zwei bis drei steigernde 
Annäherungsversuche

Maximal überwundender 
Widerstand

nicht überwundender 
 Widerstand

Abbildung 11: Schematischer Ablauf eines One-repetition-maximum-tests (1RMT)
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ler oder der Sportlerin möglich ist, 

eine einzelne Übung oder Bewe-

gung (z. B. Bankdrücken oder Knie-

beugen) genau einmal auszuführen.

Dies stellt den „klassischen“ Ma-

ximalkrafttest dar. Er wird auch 

als One-repetition-maximum-test 

(1RMT) bezeichnet. Dieser Test wird 

in der Regel bei dynamischer Ar-

beitsweise und konzentrischer Kon-

traktionsform ermittelt (siehe Boo-

klet Muskulatur), kann aber auch 

durch isometrische Testverfahren 

ermittelt werden, bei denen Mus-

kelkontraktionen ohne Änderung 

der Muskellänge erfolgen. Diese 

isometrischen Testformen finden 

häufig unter Verwendung von Kraft-

messgeräten (z. B. Kraftmessplat-

ten) statt. Isometrische Krafttests 

werden hauptsächlich im Leistungs-

sport eingesetzt, da diese Tests äu-

ßerst genaue Ergebnisse liefern. 

Bei Tests mit dynamischer Arbeits-

weise der Muskulatur erfolgen zuerst 

2 bis 3 Probeversuche mit einer Last, 

die von der Testperson überwunden 

werden kann. Im Verlauf der weiteren 

Versuche wird die Last kleinschrittig 

gesteigert, bis der Athlet / die Athletin 

die Last nicht mehr überwinden kann. 

Mit dem ersten nicht erfolgreichen 

Versuch endet der 1RMT. Die zuletzt 

überwundene Last gilt als Maximal-

leistung und damit als Ausgangswert 

für die weitere Trainingssteuerung.

Die eigentliche Trainingslast wird dann 

ausgehend von diesem Wert ermit-

telt. Der prozentuale Anteil variiert, je 

nachdem, welches Trainingsziel ver-

folgt und welche Trainingsmethode 

gewählt wird. Die Trainingsmethoden 

werden ausführlich im Booklet Me-

thoden des Krafttrainings dargestellt. 

Aufgrund der maximalen Belastung 

des Bewegungsapparates und das 

damit verbundene Verletzungsrisi-

ko sollte der 1RMT nicht von An-

fängern durchgeführt werden. Au-

ßerdem muss bei Anfängern davon 

ausgegangen werden, dass die Be-

wegungsausführung nicht mit der 

Bewegungsqualität ausgeführt wird, 

die verlässliche Ergebnisse liefert. 

(vgl. Booklet „Koordination“ oder Ka-

pitel „Intermuskuläre Koordination“) 

?RECAP

1.	 Nenne Vor- und Nachteile des Trainings nach dem subjektivem 

Belastungsempfinden mit Hilfe der Borg-Skala.

2.	 Erkläre den Ablauf des One-repetition-maximum-tests.

Abbildung 11: Athlet nach eine Fehlversuch
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Kraft - Grundlagen des Krafttrainings

Das Pro-Booklet „Grundlagen des Krafttrainings“ enthält die wichtigsten Informationen zum Thema 
Kraft. Die verschiedenen Kraftarten werden erläutert. Anhand von Beispielen aus der Praxis wird 
erklärt, in welchen sportlichen Situationen welche Kraftart relevant ist.

Autoren dieses Booklets sind Jörg Haas und Patrick Sieger. Beide sind Gymnasiallehrer und 
Fachberater für Unterrichtsentwicklung im Fach Sport. Jörg Haas war Teilnehmer der Olympischen 
Spiele 1992 und deutscher Meister über 800m. Patrick Sieger war mehrfacher deutscher Meister 
und viele Jahre Mitglied der deutschen Judo-Nationalmannschaft. Beide sind Inhaber der Trainer-
A-Lizenz ihrer jeweiligen Fachverbände.
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