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 „Training ist die planmäßige und systematische Realisation von 

Maßnahmen zur nachhaltigen Erreichung von Trainingszielen im und 

durch Sport.“ (Hohmann et al., 2010, 14-15)

 Planmäßigkeit =Trainingskonzept über längeren Zeitraum

 Systematik = Strukturierung

 Maßnahmen = Methoden zur Erreichung der Ziele

 Trainingsziele = Allgemeine und spezifische Anpassungen zur 

Verbesserung konditioneller Fähigkeiten und grundlegender Fertigkeiten

 Im und durch Sport = Sportinterne (e.g. Meister) und –externe 

Trainingsziele (e.g. Wohlbefinden)

Training



Struktur der sportlichen Leistung

Quelle: www.hohenstein.de
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Kraft Ausdauer Schnelligkeit Flexibilität
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Rahmenbedingungen
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Äußere Bedingungen
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…
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 Schritt 1: Analyse

 Schritt 2: Zielesetzung

 Schritt 3: Planung

 Schritt 4: Umsetzung in die Praxis

Die Trainingsgestaltung
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 Am Anfang jeder Trainingsplanung steht die genaue Untersuchung 

des Anforderungsprofils

Was müssen Sie in Ihrer Sportart können?

 Die Leistungsfähigkeit setzt eine vielseitige Ressourcenkombination 

voraus

 Das Problem ist: Nicht alle Faktoren sind gleichzeitig trainierbar 

(Zeitmanagement)

Schritt 1: Analyse (Anforderungsprofil)
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 Zu Beginn müssen also Prioritäten festgelegt werden:

 Analysieren Sie in einem ersten Schritt ihre Stärken und 

Schwächen 

 Profilanalyse

 Prinzip des „schwächsten Glieds“

 Worauf sollte der Schwerpunkt gelegt werden?

 Welche Defizite gibt es?

 In welchen Bereichen scheint ein Training für Sie besonders nützlich?

 Leistungsdiagnostik:

 Mithilfe von einfachen Tests können Sie Ihre Ausgangslage (Ist-

Zustand) überprüfen und langfristig dokumentieren (Test-Retest) 

Schritt 1: Analyse (Ist-Zustand)
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 Anhand des Anforderungsprofils (abhängig von Ihnen, Ihrer Sportart, 

usw.) und Ihrem Ist-Zustand (Profilanalyse), kann schließlich die 

Festlegung der Trainingsziele (SMART-Regel) erfolgen:

Schritt 2: Zielesetzung
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 Erst nach der Zielsetzung erfolgt die eigentliche 

Trainingsplanung

 Diese ist: 

 Langfristig = über einen definierten Zeitrahmen

 Systematisch = je nach Zielsetzung und Profilanalyse

 Progressiv = das Training wird anspruchsvoller

 Adaptiv:

 Trainingspläne orientieren sich langfristig an der Periodisierung 

(e.g. Zeitpunkt der Meisterschaft, …)

 Kurzfristig müssen aber zahlreiche Einflussfaktoren berücksichtigt 

werden (e.g. Tagesform, vorangegangene Wettkämpfe)

 Der gleiche Trainingsreiz kann an einem Tag optimal sein und an 

einem anderen Tag zu einer Über- oder Unterforderung führen

Schritt 3: Planung
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Tagebuch zur Trainingskontrolle
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Struktur einer Trainingseinheit

Warm-up

Hauptteil
Cool-down

Eintreffen

-Begrüßung

-Besprechung

-Inhalte der Trainingseinheit

-…

-Allgemeines Aufwärmen (ca. 5-10 min)

-Spezifisches Aufwärmen (ca. 8-15 min)

-“Warm-up reverse“

-Reduktion der Intensität

-Auflockerung und Ausklang 

Abschluss

-Analyse

-Besprechung

-Zielsetzung
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 Früh im Hauptteil: 

 Neuen Bewegungsmuster und Techniken lernen

 Koordinativ anspruchsvolle Übungen

 Training der Schnelligkeit und Schnellkraft

 Verbesserung der intramuskulären Koordination

 Erst später im Hauptteil:

 Übungen zur Festigung bereits erworbener Fertigkeiten 

 Übungen zur Steigerung der Muskelkraft, dann zur Kraftausdauer

Das „Koordination vor Kraft“ - Prinzip
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 = Grundsätze für die Trainingsplanung und –steuerung

 Prinzip der Wiederholung und Kontinuität

 Prinzip der Homöostase und Superkompensation

 Prinzip des wirksamen Belastungsreizes

 Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

 Prinzip der Belastungsvariation

 Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

 Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung

 Prinzip der Individualisierung und Altersgemäßheit

Trainingsprinzipien
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 Keine dauerhaften Anpassungen durch einmaliges Training

 Regelmäßigkeit als Conditio sine qua non!

Prinzip der Wiederholung und Kontinuität
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 Homöostase 

 Biologisch-chemisches Gleichgewicht des menschlichen Organismus 

 Adaptation

 Anpassungserscheinungen des menschlichen Organismus an die sportliche 

Belastung

 Belastungsreize verursachen Abbau- und Aufbauprozesse

Prinzip der Homöostase und Superkompensation

Sportliche Belastung

Störung der Homöostase

Anpassung des menschlichen 

Organismus

Verbesserung der sportlichen Leistungsfähigkeit = Superkompensation

Nur durch ausreichend 

starke Trainingsreize

Organismus reagiert 

anfangs mit Ermüdung
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 Das Modell der Superkompensation hat einen entscheidenden 

Haken = Zeitfaktor

 Schwierig und nur bedingt möglich, den genauen Zeitpunkt der 

Superkompensation zu bestimmen

 Entscheidender ist die Erkenntnis, dass die Erholung eine 

Grundvoraussetzung für Adaptationsprozesse darstellt

Prinzip der Homöostase und Superkompensation

?
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 Nur ein wirksamer Belastungsreiz führt zur Störung der Homöostase 

mit entsprechenden Anpassungsprozessen

 Bei Langfristig unveränderten Trainingsreize schmälert die Störung der 

Homöostase zunehmend ab

 Um langfristig eine Anpassung hervorzurufen, müssen Trainingsinhalte variiert 

werden  „Repetition without repetition“ - Prinzip

 Arndt-Schulz-Gesetz:

 Unterschwellige Reize sind wirkungslos

 Überschwellige Reize sind richtig

 Extrem über- und unterschwellige Reize sind schädigend

 Das „form follows function“ – Gesetz:

 Wechselbeziehung von organischer Form (= e.g. Muskel) und 

Funktion (e.g. Höhe der Maximalkraft)

Prinzip des wirksamen Belastungsreizes
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Arndt-Schulz-Gesetz

Quelle: www.blv-sport.de
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 Beim Anfänger: Schnelle Steigerung der konditionellen Fähigkeiten 

(Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Flexibilität)

 Beim erfahrenem Sportler: Plateau dieser konditioneller Fähigkeiten 

 Kaum noch Anpassungserscheinungen = Anderer 

Trainingsschwerpunkt

Prinzip des wirksamen Belastungsreizes
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 Progressive Belastungssteigerungen stellen eine Möglichkeit dar, 

langfristig einen wirksamen Belastungsreiz zu gewährleisten

 Aber: Zu schnelle Belastungssteigerung = Stagnation &

Verletzungen

 Sprunghafte Belastungssteigerungen beim erfahrenen Sportler 

sinnvoll, um Akkommodationsprozessen entgegenzuwirken

Prinzip der progressiven Belastungssteigerung
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 Stufe 1: Ausgangspunkt

 Intensität beibehalten, bis die Belastungen 

problemlos bewältigt werden 

 Stufe 2: Trainingsvolumen 

 Trainingsdauer, Satzzahl, Wiederholungszahl, usw.

 Stufe 3: Trainingsintensität 

 Belastungsintensität  S. 58

Die 3 Stufen der Belastungssteigerung
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 Auch Belastungsvariationen ermöglichen langfristig einen wirksamen 

Belastungsreiz

 = Repetition without Repetition – Prinzip

 = Variabilität der Trainingsinhalte

 = Interaktion verschiedener Trainingsinhalte

 = Regelmäßiger Wechsel der Übungen

 = Unterschiedliche Kontraktionsformen in das Krafttraining einbinden

 = und vieles mehr…

Prinzip der Belastungsvariation

Dr. Jerry Medernach  //   2019 



Prinzip der Belastungsvariation

Quellen: Campbell, A. (2011), 34-43
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Weitere Argumente für die Variation des Trainings

 Ganze Körperbereiche kommen oft zu kurz

 Körperregionen werden oft zu variantenarm trainiert

 Lokales Übertraining

 Minimierung der Belastungen in schmerzenden Regionen

 Übungsvariationen gestalten das Training interessant

 Steigerung der Koordination  neue Herausforderung für das 

neuronale System

 Jede Änderung der Übungsgeometrie führt zu unterschiedlichen 

Beanspruchungen der Agonisten und Synergisten

 Steigerung der funktionalen Kraft 

Prinzip der Belastungsvariation
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 Jahresperiodisierung: Grobe Planung der Be- und 

Entlastungsphasen

 Makrozyklus: Mehrere Monate

 Mesozyklus: Mehrere Wochen

 Mikrozyklus: Mehrere Tage

 Trainingseinheit

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 
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 Periodisierung = Planung des Trainings für eine bestimmte Zeit

 Festlegung einer Abfolge von Zeitabschnitten mit dem allmählichen 

Prozess der Herausbildung der sportlichen Form

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 

Sportliche Form

Erwerb
Erhalt + Optimierung

Verlust

Steuerung dieses Prozesses = Periodisierung

Vorbereitungsperiode Wettkampfperiode Übergangsperiode
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 Für die Erreichung einer bestimmten Zielsetzung ist ein allmählicher 

Leistungsaufbau zu empfehlen

 Bei längerer Saison müssen die konditionellen Fähigkeiten über die 

Vorbereitungsphase hinaus trainiert werden 

 Die Trainingsinhalte in der Saison müssen kurzfristig geplant werden

 Denn neben der groben Jahresplanung ist der entscheidende 

Planungszeitraum der Abstand zwischen zwei Wettkämpfen

 Die Belastungshöhe des vorhergehenden Wettkampfs muss dabei 

berücksichtigt werden

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 
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Lineares Periodisierungsmodell

 Die Trainingsintensität wird kontinuierlich gesteigert

 Während das Trainingsvolumen reduziert wird

Alternierendes Periodisierungsmodell

 Intensität und Volumen variieren in der Zeit 

 Erst: Intensität  + Volumen 

 Dann: Volumen  + Intensität 

 Erneut: Intensität  + Volumen 

 …

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung
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Beispiel eines Makrozyklus

 Mesozyklus I: Hypertrophie (6 Wochen Muskelaufbau)

 Mesozyklus II: Intramuskuläre Koordination (3 Wochen)

 Mesozyklus III: Kraftausdauer (3 Wochen) 

  TOTAL: 12 Wochen

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 
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Grundsätzlich

 Die Dauer der einzelnen Phasen ist von mehreren Faktoren 

abhängig 

 Wichtig ist die allmähliche Zunahme der Disziplinspezifik 

 Zeitgleich sollte versucht werden, allmählich eine Erhöhung der 

intensiven Trainingsinhalte zu erzielen

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 
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Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 

Quelle: Kleinöder (2011), 80+81
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 Entscheidend ist das richtige Verhältnis von Beanspruchung und 
Erholung

 Aber: Die optimale Gestaltung von Belastung und Erholung ist recht 
schwierig

 Sie ist von unterschiedlichen Faktoren abhängig (e.g. Alter, 
Trainingszustand, Trainingsintensität)

Prinzip der optimalen Relation von Belastung 

und Erholung

Wohl zu viel…

Quelle: www.lauftipps.ch

Wohl zu wenig…
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 Optimale Wiederherstellungszeit: Schafft 

bestmögliche Voraussetzungen für die 

nachfolgende Trainingseinheit 

 Mindestwiederherstellungszeit: Bevor der nächste 

Reiz erfolgen sollte

 Unvollständige Wiederherstellungszeit im 

Leistungssport:

 = Overreaching

 = Summierung der Belastungen von mehreren 

Trainingseinheiten ohne ausreichende Erholung

 = Um Akkomodationsprozessen 

entgegenzuwirken

Prinzip der optimalen Relation von Belastung 

und Erholung

Quelle: www.marathonfitness.de
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 Trainingsinhalte müssen an das jeweilige Leistungsniveau und die 

individuelle Zielsetzung angepasst werden

 Menschen reagieren unterschiedlich auf Belastungen

Prinzip der Individualisierung und 

Altersgemäßheit
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= Werkzeugkasten für den Trainingsalltag

 Vom Leichten zum Schwierigen

 Vom Einfachen zum Komplexen

 Vom Bekannten zum Unbekannten

 Vom Langsamen zum Schnellen

Methodische Prinzipien
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 Eine Belastung, welche auf die Steigerung einer konditionellen 

Fähigkeit hinzielt, kann sich auf eine andere Fähigkeit auswirken:

 Positive Inferenzen: Neben dem erwünschten Effekt sekundäre 

Verbesserung

 Negative Inferenzen: Negativer Nebeneffekt des Trainings

Inferenzen

Quelle: www.tribesports.com

Primäres Ziel: Wettkampfvorbereitung 



Negativer Nebeneffekt: Beweglichkeit 



Primäres Ziel: Kräftigung der Arme und Schulter 



Positiver Nebeneffekt: Kräftigung des Rückens 
Quelle: www.lifeline.de
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 Grobform: 

 Herausarbeiten der wesentlichen Bewegungsmerkmalen über 

methodische Lernschritte

 Stabilisierung: 

 Optimierung der Technik bis hin zur Feinform

 Automatisierung: 

 Die Technik kann gezielt variiert werden

 Die Technik ist variabel verfügbar (auch unter Zeitdruck und anderen 

Rahmenbedingungen) 

Die drei Stufen der Technik
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Methoden zur Trainingsoptimierung

Verbundsatz

Unterbrechungssätze

Vorermüdungsprinzip

Letztmögliche Wiederholung

Zeitlupentraining
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 Durchführung einer Übung mit sofortiger Ausführung einer 

antagonistischen Übungen

Supersatz

Quelle: www.menshealth.de
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 Durchführung einer Übung mit sofortiger Ausführung einer 

agonistischen Übung

Verbundsatz

Quelle: www.menshealth.de

Quelle: www.krafttrainingzuhause.de



 Mehrere Übungen hintereinander für den gleichen Muskel

Mammutsätze

Quelle: www.krafttrainingzuhause.de

Quelle: www.khmertzbe.khmerelite.ws

Quelle: www.menshealth.de

Dr. Jerry Medernach  //   2019 



 In den Satzpausen erfolgen Sätze für andere Muskelgruppen

Unterbrechungssätze

Quelle: www.menshealth.de

Quelle: www.womenshealth.de

Quelle: www.human-movement.com
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 Der stärkste Muskel bei einer mehrgelenkigen Übung wird zuvor mit 

einer Isolationsübung vorermüdet

Vorermüdungsprinzip

Quelle: www.menshealth.de

Quelle: www.krafttrainingzuhause.de
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 Training der schwächeren Muskeln zu Beginn des Trainings

Prioritätsprinzip

Quelle: www.human-movement.com

Quelle: www.ellviva.de
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 Die Körperpartien werden auf verschiedene Trainingstage aufgeteilt

Splittraining

Mo + Mi + Fr

Bizeps

Trizeps

Brust

Rücken

Di + Do 

Quadrizeps

Ischios

Core

Waden
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 Intelligentes „Splitting“: Das Agonisten-Antagonisten-Modell

Splittraining

Mo + Mi + Fr

Agonisten

Di + Do 

Antagonisten

Quelle: www.krafttrainingzuhause.de Quelle: www.menshealth.de

Quelle: www.triathlon-szene.de
Quelle: www.womenshealthmag.com
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 Schwung einsetzen, wenn keine weitere Wiederholung mehr möglich 

ist

 Beispiel: Klimmzüge 

Abfälschen

Quelle: www.menshealth.de

3 s

1 s

3 s

Schnelle Durchführung
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 Abfälschen durch Gewichtsreduktion

 Beispiel: Hanteltraining

Abfälschen

Quelle: www.onmeda.de

Quelle: www.vitanet.de

Zunächst Anschließend
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 Trainingsgewicht liegt höher als 100% der Maximalkraft und kann nur 

exzentrisch bewegt werden

Supramaximales Training

Quelle: www.trainingsworld.com
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 Bestmögliche Isolation der einzelnen Muskeln 

Isolationsprinzip

Quelle: www.itechmedicaldivison.com

Quelle: www.compex.info
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 Jeder einzelne Trainingssatz wird bis zur letztmöglichen 

Wiederholung ausgeführt

Letztmögliche Wiederholung

Quelle: www.lifeline.de

Dr. Jerry Medernach  //   2019 



 Reduzierung der Bewegungsamplitude auf die Arbeitswinkel mit der 

höchsten Muskelspannung

Teilbewegungen
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 Verschiedene Stationen werden ohne Pause nacheinander 

absolviert

Zirkeltraining (Circuit-Training)

Quelle: www.dtb-online.de

Quelle: www.bio-force.finnlo.de
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 Mit Partnerhilfe werden nach Muskelerschöpfung weitere 

Wiederholungen ausgeführt

Erzwungene Wiederholungen

Quelle: www.Ir-online.de
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 Langsame Ausführungsgeschwindigkeit (hohe Time under tension)

Zeitlupentraining

5 s

1 s

5 s
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 Maximalkraft

 Kraftausdauer

 Schnellkraft

 Reaktivkraft

Erscheinungsformen der Kraft
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 Sie ist die größtmögliche Kraft, die das neuromuskuläre 

System willkürlich gegen einen Widerstand ausüben 

kann

 Sie gilt als Basiskraft für alle weiteren 

Erscheinungsformen

 Einflussgrößen sind: 
 der Muskelquerschnitt (Hypertrophie) und 

 die intramuskuläre Koordination

 Muskelfaserstruktur

 Muskellänge

 Kontraktionsform

 Kontraktionsgeschwindigkeit

Maximalkraft (Fmax)
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 Zunahme der Kraftfähigkeit des 

Muskels via Muskelquerschnitt

 Verstärkung und Vermehrung der 

Myofibrillen

 Gegenteil (Muskelschwund): 

Hypotrophie bzw. Atrophie  

Hypertrophie 
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 In den ersten 2-3 Wochen eines effektiven Krafttrainings 

 Deutliche Zunahme der Maximalkraft ohne 

nennenswerte Querschnittszunahme

 Wie ist diese Kraftsteigerung zu erklären?

Intra- und intermuskuläre Verbesserungsprozesse

Inter- und intramuskuläre Koordination (IK)
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 Zusammenwirken verschiedener Muskel in einer Bewegung

 Agonist = primär arbeitende Muskulatur

 Synergist = helfender Muskel

 Haltemuskel = Für die Sicherung und Fixierung von Gelenken

 Antagonist = Gegenspieler (Stabilisierung, Optimierung und 

Prävention)

Intermuskuläre Koordination 
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 „Innerhalb“ des Muskels

 Nerv-Muskel-Zusammenspiel für einen Muskeln innerhalb einer 

Bewegung

 Maximale Rekrutierung: Möglichst alle motorischen Einheiten 

arbeiten

 Maximale Frequenzierung: Alle motorischen Einheiten arbeiten 

möglichst früh

 Maximale Synchronisation: Alle motorischen Einheiten arbeiten 

möglichst gleichzeitig

Intramuskuläre Koordination (IK)
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Hypertrophie

 60-85% MK

 8-12 Wdh.

 4-6 Sätze

 Hohe TUT (time under tension)

 Zeitraum von etwa 4-6 Wochen

Steigerung der Maximalkraft

Intramuskuläre Koordination 

(IK)

 85-100%  MK

 1-5 Wdh.

 2-4 Sätze

 Optimierung bereits innerhalb 

von 2-3 Wochen

Der erforderliche Reizinput kann in Abhängigkeit vom aktuellen 

Leistungsstand sowohl inter-individuell als auch intra-individuell (Tag zu Tag, 

von Muskel zu Muskel) variieren
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Spektrale Methodik des KT
„Um den Körper zu 

einer Anpassung zu 

veranlassen, geht es 

bei der 

Belastungsdosierung 

weniger darum, eine 

exakt quantifizierte 

Vorgabe zu erfüllen. 

Vielmehr reicht aus 

biologischer Sicht aus, 

wenn ein kritischer 

Energiemangel oder 

ein erhöhter 

Proteinverschleiß 

induziert wird.“ 
Hohmann et al. (2010), 78Quelle: Kleinöder (2011), 44
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Steigerung der Maximalkraft

Hypertrophie IK
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Pyramidentraining: Hypertrophie und IK

Normale Pyramide                Abgestumpfte Pyramide           

Doppelte Pyramide

Steigerung der Maximalkraft
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KT in der Praxis
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 Kann nicht willkürlich mobilisiert werden

 Nur unter speziellen Bedingungen (e.g. Todesangst, Doping, 

Elektrostimulation) 

 Kann durch Krafttraining vermehrt nutzbar gemacht werden

 Sportler können idR einen größeren Anteil ihrer Absolutkraft 

mobilisieren als Nichtsportler

 Aber: Selbst Krafttrainierte sind nicht in der Lage, ihre Absolutkraft 

vollständig zu mobilisieren

Absolutkraft
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 Kraft, die relativ zum Körpergewicht entwickelt werden kann (Fmax / 

KG)

 Berücksichtigt das Körpergewicht 

 In einigen Sportarten ist die relative Kraft aussagekräftiger als die 

absolute Kraft (e.g. Klettern) 

 Beispiel aus dem Klettersport: Hand-Dynamometrie

 Mann: 600 N bei 81 kg KG = 7,4 N / kg KG

 Frau: 400 N bei 54 kg KG = 7,4 N / kg KG

 Absolut: ♀ 33% schwächer als ♂

 Relativ: ♀ = ♂

Relativkraft 
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 Widerstandsfähigkeit gegen die Ermüdung von länger anhaltenden 

Kraftleistungen

 Fähigkeit, einen Bewegungswiderstand andauernd oder wiederholt 

bewältigen zu können

 Der zu bewältigende Bewegungswiderstand beträgt ca. 30-50% der 

Fmax betragen  hängt stark von der Fmax ab

Kraftausdauertraining in der Praxis:

 30-50% der Fmax

 20-40 Wdh.

 6-8 Sätze

Kraftausdauer
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 Fähigkeit des Nerv-Muskel-Systems, Widerstände mit 
höchstmöglicher Kontraktionsgeschwindigkeit zu überwinden

 Fähigkeit, einen möglichst hohen Impuls in möglichst kurzer Zeit zu 
entfalten. 

 Rein konzentrisch mit geringer oder langsamer Ausholbewegung

 Methode 1: Explosive Krafteinsätze
 85-100% Fmax

 1-5 Wdh.

 4-6 Sätze

 Methode 2: Hohe Geschwindigkeit
 50-60% Fmax

 6-8 Wdh.

 4-6 Sätze

Schnellkraft

Höchstmögliche 

Kontraktionsgeschwindigkeit 

muss gewährleistet werden!
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 Hohe psychische, kognitive und neuronale Beanspruchung

 rasche Ermüdung

 Begrenzte Wiederholungs- und Serienzahl

 Optimale Schnelligkeitsverbesserung im ausgeruhten Zustand bei 

hoher Konzentration und Aktivierung

Schnellkraft
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 Fähigkeit, schnellstmöglich auf einen Reiz zu reagieren und 
Bewegungen mit höchster Geschwindigkeit durchzuführen

 Schnellkraft
 Komplexe Form der Schnelligkeit 

 Widerstände (> 30% Fmax) in einer festgelegten Zeit einen möglichst hohen Kraftstoß 
auszusetzen

 Reaktionsschnelligkeit
 Fähigkeit, auf einen Reiz in kürzester Zeit zu reagieren

 E.g. Start beim 100 m Sprint: Ca. 0,2 s

 Zyklische Bewegungsschnelligkeit (Frequenzschnelligkeit)
 Wiederholende gleiche Bewegungen mit höchster Geschwindigkeit gegen geringe 

Widerstände

 E.g. Sprintlauf

 Azyklische Bewegungsschnelligkeit (Aktionsschnelligkeit)
 Einmalige Bewegungen mit höchster Geschwindigkeit gegen geringe Widerstände

 E.g. Tennisschlag

Schnelligkeit
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 Einfache Reaktion: Ein Signal und eine Reaktion

 Wahlreaktion: Mehrere Reaktionsmöglichkeiten für ein Signal

 Antizipierende Reaktion: Wird das Erscheinen des Reaktionssignals 

erwartet, so wird der Reaktionsimpuls bereits vor dem Erscheinen 

des Signals freigegeben

 In Abhängigkeit von Stimulus (optisch, akustisch, taktil) und 

Reaktionsart (einfache Reaktion, Wahlreaktion) kann die 

Reaktionszeit erheblich variieren

Beispiel:

„rot“ = Klatschen, „weiß“ = rechte Hand, „blau“ = linke Hand, „schwarz“ 

= Stampfen 

Formen der Reaktion
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 Sportartspezifisch

 Fokus liegt auf der Qualität

 Abbruch wenn Technik sich verschlechtert

 Submaximale Intensitäten mit kurzer Belastungsdauer (5-8 s) 

 Geringe Wiederholungszahl (< 10), sonst Geschwindigkeitsverlust

 Hohe Pausendauer nach Belastung: 3-10 min 

 Grundsätzlich: Vollständige Erholung und zu Beginn des Hauptteils

 Aber: Abfolge wird darüber hinaus vom Leistungsniveau und der 

Ermüdung der Muskulatur bestimmt

Beispiel: Treppenlauf

Training der Schnelligkeit

Quelle: www.netzathleten.de
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 Reaktivkraft ist die Kombination von exzentrischer und 

konzentrischer Muskelarbeit in sehr kurzer Zeit (< 200ms) 

 Fähigkeit der Muskel-Sehnen-Einheit, unter Ausnutzung des 

Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus (DVZ) und einer reflexgesteuerten 

Kraftpotenzierung in kurzer Zeit hohe Kraftänderungen zu realisieren

 In der exzentrischen Phase wird der voraktivierte Muskel zunächst 

gedehnt

 In der konzentrischen Phase anschließend verkürzt

 Daher Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus (DVZ)

Reaktivkraft

Quelle: www.box.mefistofeles.cz
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 Wie funktioniert die Reaktivkraft? 

 Während der Dehnung der Muskulatur = Reflexaktivität
 Rezeptoren in Muskeln (Muskelspindeln) und Sehnen (Golgi-Organe) 

regulieren die Muskellänge

 Wird ein aktivierter Muskel schnell gedehnt = Gefahr für den Körper

 Über Reflex (monosynaptisch) erfolgt eine Muskelkontraktion

 Die Kraftentwicklung ist erheblich höher als bei rein konzentrischer 
Arbeitsweise

 Daher ist das Ausmaß und die Geschwindigkeit der 
Dehnung, sowie die Voraktivierung des Muskels 
entscheidend

 Durch diese Vordehnung und Voraktivierung 
unterscheidet sich die Reaktivkraft von der Schnellkraft

Reaktivkraft
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 Maximaler Kraftanstieg pro Zeit (N/s)

 Fexpl. = größte Steigerung der Kraft-Zeit-Kurve

= maximum rate of force development (MRDF)

Explosivkraft in der Trainingspraxis:

 1-3 explosive Krafteinstätze

 90-100% MK 1-3 explosive Krafteinsätze

 Max. 5 Sätze mit 5 min Pause

Explosivkraft
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Krafttraining in der Praxis
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 Belastungsintensität

 Belastungsdauer

 Wiederholung

 Satzzahl

 Pausendauer

 Trainingsdauer

 Trainingsumfang

 Trainingshäufigkeit

 Arbeitsweise der Muskulatur

 Kontraktionsformen

 Bewegungstempo

 Bewegungsamplitude

Belastungsnormative zur Trainingssteuerung
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 Wird durch das Gewicht oder den Widerstand bestimmt

 Steuerungsmethoden:
 Nach Prozentsatz der Maximalkraft (Fmax)

 30% = Kraftausdauer

 50-85% = Hypertrophie

 85-100% = Intramuskuläre Koordination

 Nach Repetition Maximum (maximale Wiederholungszahl)

 1 RM = maximale Zusatzlast, die eine Person einmal bewegen kann

 Bestimmung über die Baechle-Tabelle

 Nach subjektivem Empfinden 

 Bestimmung über die Borg-Skala

Belastungsintensität
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Quelle: www.alumni.eku.edu
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Beispiel:

6 max. Wiederholungen bei 85 KG 

 1 max. Wied. im Bereich von ± 100 Kg



 Steuerungsmethode nach subjektivem Empfinden

Borg-Skala

Bildnachweis: Borg (1982),378
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 Einwirkungszeit des Kraftreizes 

 Eine Möglichkeit zur Steuerung der Belastungsintensität

 Kurz = eher neuronal ausgerichtet (Intramuskulär)

 Lang = hypertrophie- bis kraftausdauerorientiert 

Belastungsdauer

Quelle: www.de.fotolia.com
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 Beschreibt die komplette Ausführung einer Übung

 Allgemein: 

 Wiederholungszahl    vs.    der Intensität +  Sätze

 1-5 Wdh.    Maximalkraft (Intramuskuläre Koordination = Steuerung)

 6-10 Wdh.  Maximalkraft (Hypertrophie = Muskelwachstum)

 ≥ 12 Wdh.   Muskelausdauer / kardiovaskuläre Fitness

Wiederholung

8-12 Wdh. = 

Hypertrophie
12-15 Wdh. = 

Fettverbrennung
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 Anzahl der Wiederholungen einer bestimmten Übung

 Wiederholungen vs.  Satzzahl

 Mindestens 3 Sätze, um Kraftgewinn anzuregen

 Bei 4 Sätzen = Anstieg der Kraft ca. doppelt so hoch wie bei 1 Satz

Satzzahl

Quelle: www.canstockphoto.de

Quelle: www.pinterest.com
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 Beschreibt die Erholungszeit 

 zwischen zwei Wiederholungen

 zwischen zwei Sätzen  

 zwischen zwei Übungen

 zwischen den Trainingseinheiten

 Allgemein: Wiederholungszahl =  Intensität +  Pause 

 Richtlinie: Hochintensive Belastung = ca. 3 min Pause

Pausendauer

1-3 Wdh. = 3-5 min Pause

4-7 Wdh. = 2-3 min Pause

8-12 Wdh. = 1-2 min Paus

> 12 Wdh. = 1 min Pause

2-5 min = MK

60-90 s = Hypertrophie

0-30 s = Fettverbrennung
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 Dauer der gesamten Trainingseinheit

 Kann gesteigert werden über:

 Die Anzahl der Wiederholungen

 Die Anzahl der Sätze

 Die Anzahl der Übungen

 Die Reduktion der Kontraktionsgeschwindigkeit ( Time under Tension)

Trainingsdauer

Quelle: www. t-nation.com
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 Gesamtzahl der Übungen pro Trainingseinheit

 In Abhängigkeit von Zielsetzung und Leistungsniveau

 Grundsätzlich: 6-12 verschiedene Übungen mit mehreren 

Durchgängen

Trainingsumfang
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 Anzahl der Trainingseinheiten in einer bestimmten Periode (e.g. 

Woche)

 Wichtigster Grundsatz: Regelmäßiges Training über das ganze Jahr

 Abhängig von 

 Leistungsniveau / Trainingszustand

 Regenerationsvermögen

 Trainingsbelastung

 Mindestens: 2 TE / pro Woche

 Anfänger: 2-3 TE / Woche

 Trainierte: 3-4 TE / Woche

 Hochtrainierte: 5-8+ TE / Woche

 Aufrechterhaltung der Leistungsfähigkeit: 1-2 TE / Woche

Trainingshäufigkeit
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 Statisch = haltend = Abstand zwischen Ursprung und Ansatz des 

Muskels bleibt gleich

 Dynamisch = Bewegung = Ursprung und Ansatz nähern sich an

Arbeitsweisen der Muskulatur
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Kraft ist die konditionelle Eigenschaft…

…Widerstände zu überwinden = konzentrische

Kontraktion

Muskellänge wird reduziert

…ihnen entgegenzuwirken = exzentrische Kontraktion

Muskellänge wird größer

…oder sie zu halten = isometrische Kontraktion

Keine äußerlich sichtbare Längenänderung

Kontraktionsformen

Quelle: www.menshealth.de
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 Durchführungsgeschwindigkeit einer Übung

 Allgemein:  Gewicht / Intensität =  Bewegungstempo

 Wichtig beim Anfänger = Kontrollierte 

Bewegungsausführung mit gleich bleibender 

Geschwindigkeit (Bewegungsqualität)

 Beim Hypertrophietraining = Muskelzuwachs = Hohe 

Time under Tension = Langsame Bewegungsausführung

 Beim Training der Intramuskulären Koordination = 

Maximale Faserrekrutierung = Hohe Lasten mit 

maximaler Kontraktionsgeschwindigkeit

Bewegungstempo 
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KT in der Praxis
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