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1 Einleitung

1.1 Problemdarstellung

Der Bereich des Krafttrainings (Training von Kraftfdhigkeiten) hat in den letzten dreifig Jah-
ren, nicht nur im Leistungssport, zunehmend an Bedeutung gewonnen. Auch im Fitness- und
Gesundheitstraining, im Schulsport sowie im Rehabilitationssport werden Methoden zur Ver-
besserung der Kraftfihigkeiten eingesetzt (HOHMANN, A., LAMES, M., LETZELTER, M.,
2003, S.9). Neben den direkten sport- und leistungsbezogenen Motiven kann ein Krafttraining
auch Aspekte wie die Schulung der funktionalen Haltung, der Gelenkstabilitdt und des mus-
kulosen Gleichgewichts bedienen (vgl. Giillich/Schmidtbleicher, 1999, S.223). Welche ein-
zelnen Trainingsmethoden dabei welche Komponenten des Kraftverhaltens ansteuern ist
weitgehend geklart (wird in Kapitel 2 nédher erldutert). Was aber hinsichtlich der Kraftfihig-
keiten passiert, wenn einzelne Trainingsmethoden systematisch miteinander kombiniert, und
dazu noch die Trainingsintensitdten- und Methoden von Trainingseinheit zu Trainingseinheit
variiert werden, kann die Literatur nur unzureichend beantworten. Aus diesem Mangel heraus
soll in dieser Arbeit der Einfluss eines ,,wellenformig® gestalteten Krafttrainings (die Trai-
ningsmethoden und/oder Trainingsintensitdten werden von Trainingseinheit zu Trainingsein-
heit variiert) mit dem Ziel der Maximalkraftsteigerung und der Steigerung der Bewegungs-

schnelligkeit untersucht werden.

1.2 Begriindung der Themenwahl

Die Wahl meines Themas zur Magisterarbeit basiert primédr auf meinem Interesse an trai-
nings- und bewegungswissenschaftlichen Fragestellungen allgemein. Und hierbei stellt das
,Undulating Model* von FLECK und KRAEMER sowohl einen aktuellen Forschungsansatz,
als auch inhaltlich eine vielversprechende Konzeption dar.

Des weiteren bewegten mich meine praktischen Erfahrungen als Proband bei einer Studie von
Andreas Schlumberger und Klaus Wirth mit &hnlicher Problemstellung zu meinem Ent-

schluss. Hinzu kommt, dass es mir ermdglicht wurde, durch die Ausbildung zum

Fitnesstrainer (A-Lizenz) am Institut fiir Sportwissenschaften, tiefere Erkenntnisse iiber die

Themenkomplexe des Krafttrainings zu erwerben.



1.3 Aufbau der Arbeit, Vorgehensweise im Uberblick

Im Anschluss an eine allgemeine Formulierung der Fragestellung erfolgt im 2. Kapitel eine
Einfiihrung in die theoretischen Grundlagen des Krafttrainings. Hier werden die einzelnen
Komponenten der Kraftfdhigkeiten definiert, die fiir das Verstehen der Untersuchungskonzep-
tion relevant sind. Auflerdem werden die géngigen Methoden zur Ansteuerung dieser Kom-
ponenten vorgestellt. Dariiber hinaus erfolgt eine kurze Ubersicht iiber die neuronalen Ein-
flussgroBen, sowie den anatomische Aufbau und die physiologischen Eigenschaften der Mus-
kulatur. Im letzten Abschnitt dieses Kapitels werden die Forschungsergebnisse zum Training
mit wechselnden Belastungsintensitidten vorgestellt, analysiert, und die sich daraus ergeben-
den Konsequenzen fiir diese Studie aufgezeigt. Im 3. Kapitel erfolgt eine Darstellung der me-
thodischen Vorgehensweise. Hier werden die Hypothesen formuliert, der Untersuchungsver-
lauf und der Untersuchungsplan erklédrt. Die Datenerhebung und die anschlieBende Datenver-
arbeitung geben Einblicke in die Messmethodik und die spitere statistische Verarbeitung des
Datenmaterials. Das 4. Kapitel stellt die einzelnen Ergebnisse der Untersuchung vor. Zu-
nichst erfolgt eine Darstellung der Rohdaten, um die jeweiligen Ergebnisse der einzelnen
Probanden zu illustrieren. AnschlieBend werden die Verfahren zur inferenzstatistischen Hypo-
thesen-tiberpriifung angewandt, und die Ergebnisse zur Maximalkraft (EWM) und zur Bewe-
gungsschnelligkeit (Vmax) prisentiert. Im 5. Kapitel erfolgt anhand der Ergebnisse die Dis-
kussion der Resultate unter Berticksichtigung von Storeinfliissen, des Bezugs zu den Untersu-
chungszielen und Hypothesen, ein Vergleich zu den unter 2.1.8 dargestellten Forschungser-
gebnissen, und eine Bewertung der Ergebnisse in Bezug auf die sportwissenschaftliche Theo-
riebildung, sowie die Sportpraxis. In Kapitel 6. werden die Vorgehensweise und die Ergebnis-
se noch einmal in Kurzfassung vorgestellt, und eine Wertung der Arbeit im Hinblick auf zu-

kiinftige Forschungsansitze vorgenommen.



1.4  Allgemeine Formulierung der Fragestellung

In dieser Untersuchung soll gekldrt werden, ob ein auf Hypertrophie ausgerichtetes Training
mit wechselnden Belastungsintensitdten und Methoden (Hypertrophietraining, Schnellkraft-
training, Reaktivkrafttraining) sich vom Einfluss auf die Maximalkraft (EWM) und die Be-
wegungsschnelligkeit (Vmax) signifikant von einem reinen hypertrophieorientierten Block-

training unterscheidet.



2 Theoretische Grundlagen

2.1  Theoretische Beziige (Stand der Forschung)

2.1.1 Periodisierung im Krafttraining

Der Begriff Periodisierung wird definiert als ,,die Festlegung einer Folge von Perioden, deren
inhaltliche, belastungsmifige und zyklische Gestaltung die Herausbildung der optimalen
sportlichen Form fiir einen bestimmten Zeitraum innerhalb des Periodenzyklus ansteuert*
(MARTIN, D., CARL, K., LEHNERTZ, K., 1993, S.247). Da sich Sportler im Verlauf eines
langjdhrigen Trainingsprozesses nicht permanent in ,,Hochform* befinden konnen, werden die
einzelnen Trainingsphasen an gewisse Rahmenbedingungen angepasst. In den meisten Sport-
arten orientieren sich diese Trainingsphasen an den jeweiligen sportartspezifischen Wett-
kdampfen. Dieser Vorgang wird als Periodisierung bezeichnet.

Ein Trainingszyklus kann sich je nach Sportart und Qualifikation des Sportlers ein-, zwei-,
oder sogar dreimal im Verlauf des Jahres wiederholen. Haufig wird dieser Trainingszyklus in

drei Perioden unterteilt:

1.) Die Vorbereitungsperiode

Zielsetzung: Entwicklung der sportlichen Form

2)) Die Wettkampfperiode

Zielsetzung: Weiterentwicklung der sportlichen Form durch die Wettkampfteilnahme

3) Die Ubergangsperiode
Zielsetzung: aktive Erholung und Regeneration des Sportlers, Verlust der sportlichen Form

verhindern (vgl. WEINECK, J., 1988, S. 353).

,Diese Phasen der Formentwicklung erreichen im Laufe der Trainingsjahre ein stetig zuneh-
mendes Niveau und fiihren letztlich zu der angestrebten individuellen Hochstleistung. Die
Einteilung in Vorbereitungs-, Wettkampf- und Ubergangsperiode und ihre jeweilige Zielset-
zung hat in mehr oder weniger differenzierter Form fiir alle Bereiche Giiltigkeit:

sie ist unabhédngig vom ,, Trainingsalter* oder der Qualifikation des Sportlers. Was jedoch das
Verhiltnis von Umfang und Intensitdt bzw. den Einsatz allgemeiner und spezieller Trainings-

inhalte in den einzelnen Perioden betrifft, so lassen sich deutliche Unterschiede in den Berei-



