e

LL

=)

§ <

8 M

(TT] LL

D

< =

w —

L ] %

= L U)

\ X D

w >
& ]
(o)
(12

vw-...__ L T

Vit
o, %.,u._.-._w-..._..:
AR T YT

i

KINETICS




THOMAS R. BAECHLE * ROGER W. EARLE

KRAFT
TRAINING



THOMAS R. BAECHLE * ROGER W. EARLE

KRAFT

TRAINING
DAS HANDBUCH FUR EINSTEIGER

MUSKELN AUFBAUEN
KRAFT STEIGERN
VERLETZUNGSFREI TRAINIEREN

riva



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie.

Detaillierte bibliografische Daten sind im Internet Uber http://d-nb.de
abrufbar.

Fur Fragen und Anregungen
info@rivaverlag.de

Wichtiger Hinweis

Dieses Buch ist fur Lernzwecke gedacht. Es stellt keinen Ersatz fur eine
individuelle medizinische Beratung dar und sollte auch nicht als solcher benutzt
werden. Wenn Sie medizinischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte
einen qualifizierten Arzt. Der Verlag und die Autoren haften fur keine
nachteiligen Auswirkungen, die in einem direkten oder indirekten
Zusammenhang mit den Informationen stehen, die in diesem Buch enthalten
sind.

1. Auflage 2021

© 2021 by riva Verlag, ein Imprint der Munchner Verlagsgruppe GmbH
TurkenstralSe 89

D-80799 Munchen

Tel.: 089 651285-0

Fax: 089 652096

Die amerikanische Originalausgabe erschien 2020 bei Human Kinetics unter
dem Titel Weight Training. Steps to Success. Fifth Edition. © 2020 by Human
Kinetics. All rights reserved.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie
der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form
(durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche
Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer
Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

Ubersetzung: Dr. Kimiko Leibnitz
Redaktion: Ulrich Korn
Umschlaggestaltung: Marc-Torben Fischer
Umschlagabbildung: Shutterstock.com


http://d-nb.de/
mailto:info@rivaverlag.de

Fotos: S. 40 links: Shutterstock/Mariyana M, alle anderen Fotos: © Human
Kinetics

Layout: Katja Muggli

Satz: Satzwerk Huber, Germering

Druck: Florjancic Tisk d.o.o., Slowenien

eBook: ePubMATIC.com

ISBN Print 978-3-7423-1369-0
ISBN E-Book (PDF) 978-3-7453-1064-1
ISBN E-Book (EPUB, Mobi) 978-3-7453-1065-8

Weitere Informationen zum Verlag finden Sie unter

www.rivaverlag.de

Beachten Sie auch unsere weiteren Verlage unter www.m-vg.de



http://www.epubmatic.com/
http://www.rivaverlag.de/
http://www.m-vg.de/

Die Grundlagen des Krafttrainings
Ausrustung und korrekte Anwendung

Techniken furs Dehnen, Heben und
Spotten

Ubungsauswahl und Bestimmung der
Trainingslasten

Ubungen fir die Brust
Ubungen fir den Riicken
Ubungen fir die Schultern
Ubungen fir die Oberarme
Ubungen fir die Beine
Ubungen fir den Core

Das erste Workout

Anwendung der Grundsatze der
Programmgestaltung



Veranderung der
Programmgestaltungsvariablen zur
Maximierung der Ergebnisse

Die Gestaltung des eigenen
Basisprogramms

Die Gestaltung eines
sportspezifischen
Trainingsprogramms

Die Gestaltung eines hochintensiven
Intervalltrainingsprogramms



Bereite dich darauf vor, eine Treppe zu steigen - die dich zu
mehr Kraft, Fitness und Wissen Uber Krafttraining fuhren
wird. Du kannst nicht sofort oben ankommen, aber du wirst
dein Ziel erreichen, wenn du eine Stufe nach der anderen
nimmest.

Studien von Sportartikelherstellern belegen, dass das
Krafttraining Uber 50 Millionen Anhanger hat und somit die
beliebteste Fitnessaktivitat in den USA ist (in Deutschland
waren es 2019 uber 11,09 Millionen Mitglieder). Die Grunde
fur diese Beliebtheit sind ziemlich einfach: Es lassen sich
schnell Ergebnisse erzielen, und diese Ergebnisse tragen
mafRgeblich dazu bei, dass man so wichtige Aspekte wie
Kraft, Muskeltonus, Korperkomposition, Aussehen und
Gesundheit verbessert; aulerdem kann Krafttraining die
Leistungsfahigkeit im Breiten- und Leistungssport positiv
beeinflussen. Leider gibt es nicht viele Blcher Uber dieses
Thema, die leicht verstandlich und so geschrieben sind,
dass die Informationen von unerfahrenen Lesern gut
aufgenommen und angewendet werden konnen. Die Termini
sind oft verwirrend, Erklarungen unklar, und es wird von
Lesern zu viel Vorwissen erwartet. Wir vertreten in diesem
Buch die Auffassung, dass eine Erklarung oder ein Bild nicht
ausreichen, um Lesern das Wissen und Konnen zu
vermitteln, Bewegungsablaufe und Trainingskonzepte zu
verstehen. Vielmehr geht jede Stufe mit sorgfaltig
ausgearbeiteten, aufeinander aufbauenden Verfahren und
Kontrollubungen einher, die dem Leser genugend



Moglichkeiten geben, das Gelernte in Theorie und Praxis
einzulben.

Dieses Buch richtet seinen Fokus auf zwei Dinge: Zum
einen will es dir den sachgemallen Umgang mit der
Trainingsausrustung und die korrekte AusfUhrung gangiger
Kraftibungen nahebringen; zum anderen vermittelt es dir
das notige Wissen, das es dir ermoglicht, eigene
Krafttrainingsprogramme zu entwerfen. Wir beschreiben,
wie dein Korper auf Krafttraining reagiert und wie wichtig
eine gesunde Ernahrung ist. Im Anschluss daran erklaren wir
dir, wie du in das Training einsteigst und verschiedene
Ausrustungsgegenstande sicher bedienst. Aufbauend auf
diesem Basiswissen stellen wir einige Grundtechniken des
Hebens und Spottens (das heilst des Absicherns durch einen
Trainingspartner) vor, auf die eine Beschreibung der
Techniken folgt, die bei der Ausfuhrung der in diesem Buch
vorgestellten Ubungen angewendet werden miuissen. Wir
haben groBen Wert auf die schrittweise EinfUhrung neuer
Informationen und hoherer Trainingsintensitaten gelegt. Du
fangst zum Beispiel beim Erlernen der korrekten
Ubungsausfiihrung zunachst mit leichteren Trainingslasten
(Gewichten) an. Wenn du die Ubungen beherrschst,
trainierst du mit schwereren Gewichten weiter. Indem du die
Ubungen und Trainingslasten auf diese Weise strukturierst
und in eine Sequenz bringst, schaffst du die besten
Lernvoraussetzungen, um die Ubungen ohne Angst vor
Verletzungen auszufuhren und deutliche Verbesserungen
deiner Muskelausdauer, Maximalkraft, Korperkomposition
und allgemeinen Fitness zu erzielen. Ubungen, die darauf
ausgelegt sind, einen spezifischen Muskelbereich zu
entwickeln, werden in den Stufen 4 bis 9 beschrieben;
hierzu zahlen auch Zusatzubungen, die absolviert werden
konnen, wenn dir der Sinn nach anspruchsvolleren Workouts
steht.



Diese Zusatzubungen sind gekennzeichnet mit

Du wirst feststellen, dass die hier enthaltenen Praxisschritte
und KontrollUbungen ein einzigartiger und effektiver Ansatz
sind, um den Inhalt und die Fahigkeiten des Krafttrainings zu
erklaren und zu verstehen. Die Schritt-fur-Schritt-
Anleitungen und Selbsteinschatzungen machen dieses Buch
zu einem einfachen, praktischen Ratgeber, mit dem man die
Zeit, die man in sein Krafttraining investiert, optimal nutzt.
Aullerdem umfasst dieses Buch weiterfuhrende
Trainingsoptionen (sportspezifisches Kraft- und
hochintensives Intervalltraining), aktuelle Literaturhinweise,
abwechslungsreiche Variationen bekannter Ubungen und
Lernaktivitaten, die leicht umsetzbar und damit motivierend
sind. Daruber hinaus enthalt es eine Reihe anspruchsvoller
Ubungen, die dein vorhandenes Kénnen auf die Probe
stellen werden, wodurch dieser Ratgeber auch fur Personen
geeignet ist, die bereits Erfahrungen im Kraftraum
gesammelt haben und trainingserprobter sind als Einsteiger.
Jede Stufe, die du erklimmst, wird dir wie ein leichter
Ubergang von der vorangegangenen vorkommen. Die
ersten drei Stufen der Treppe schaffen eine solide Grundlage
und vermitteln dir alles, was du Uuber Ausristung,
grundlegende Fahigkeiten und Konzepte des Krafttrainings



wissen musst. Mit der Zeit wirst du lernen, dein

Basisprogramm sicher und zUgig zu absolvieren. Du wirst

auch lernen, wann und wie du die Programmintensitat

veranderst (das heilst Lasten, Satz- oder

Wiederholungszahlen modifizierst). Wenn du dich dem

oberen Treppenabsatz naherst, wirst du feststellen, dass du

dein Krafttraining mittlerweile souveran beherrschst und in
der Lage bist, Programme zu entwerfen, die deinen
individuellen Bedurfnissen entsprechen. Das vielleicht
grofSte Erfolgserlebnis ist die Erkenntnis, wie sehr sich nicht
nur deine Fitness und Energie, sondern auch dein aulleres

Erscheinungsbild verbessert hat.

In den Stufen 1 bis 3 lernst du, wie du dein Training
aufbaust, indem du dich zunachst mit den Konzepten und
Informationen vertraut machst, die in den einleitenden
Kapiteln vorgestellt werden und zu Stufe 1 fuhren. Sie
geben dir Informationen, die dir helfen werden, ein
Bewusstsein dafur zu entwickeln, wie dein Korper auf
Krafttraining reagiert und sich anpasst; aulRerdem lernst du,
wie wichtig eine gesunde Ernahrung ist, und du erhaltst
Tipps, wie sich jede Minute, die du in dein Training
investierst, bezahlt machen wird. Die Stufen-zum-Erfolg-
Methode ist ein systematischer Ansatz, mit dem du die
korrekte Ausfuhrung von Kraftlbungen erlernst und
Trainingsprogramme gestaltest. Gehe in jeder Stufe wie
folgt vor:

1. Lies zunachst durch, was in der jeweiligen Stufe
behandelt wird, warum sie wichtig ist und wie du die
Aufgaben bewaltigst oder ausfuhrst, die in dieser Stufe
beschrieben werden; es kann sich dabei um eine
grundlegende Fahigkeit, ein Konzept und/ oder einen
Ansatz handeln.

2. Folge den bebilderten Techniken, die dir genau zeigen und
erklaren, wie du deinen Korper in die richtige Position
bringst, um jede Ubung korrekt auszufiihren. Die Fotos



stellen alle Phasen des Bewegungsablaufs dar. Bei jeder
Ubung des Basisprogramms wirst du normalerweise dazu
aufgefordert, eine aus vier Ubungen auszuwahlen, fur die
du entweder freie Gewichte oder eine spezielle Maschine
benotigst. Fir manche Ubungen brauchst du nichts weiter
als dein eigenes Korpergewicht.

3. Sieh dir den Fehlerabschnitt an, der jede
Ubungsbeschreibung erganzt, und nutze diese
Informationen, um bei Bedarf Korrekturen vorzunehmen,
bevor du am Ende jeder Stufe eine Reihe von
Praxisschritten und KontrollUbungen durchlaufst.

4. Die Praxisschritte und KontrollUbungen helfen dir, deine
Fahigkeiten durch Wiederholung und bewusstes Eintben
zu verbessern. Am Ende jeder Stufe gibt es eine
Zusammenfassung, in der du alle wichtigen Konzepte und
Techniken des Kapitels nachlesen kannst, gefolgt von
einem Kasten mit der Uberschrift »Bevor du die nachste
Stufe erklimmst«, der dir hilft zu prufen, ob du flr den
nachsten Schritt bereit bist.

Nachdem du fir jeden Korperbereich eine Ubung
ausgewahlt und in den Stufen 4-9 die notwendigen
Fahigkeiten erworben hast, bist du in Stufe 10 schlieRlich
bereit, mit dem eigentlichen Training zu beginnen. Du musst
nicht festlegen, welche Ubungen du in dein Training
einbeziehen oder wie viele Satze und Wiederholungen du
machen musst - diese Entscheidungen wurden dir bereits
abgenommen. Alles, was du jetzt tun musst, ist, das
Programm so umzusetzen, wie es beschrieben ist!

Die Stufen 11 und 12 erklaren dir die Logik - das Warum
und das Wie - hinter dem Basisprogramm, das in Stufe 13
beschrieben wird. Diese Stufen enthalten Formeln und
Regeln, die dir bei der schwierigen Aufgabe helfen, deine
Aufwarm- und Trainingslasten zu bestimmen und bei Bedarf
Anpassungen vorzunehmen. Die hilfreichen Anweisungen



sowie Beispiele bereiten dich auf die Herausforderung vor,
dein eigenes Programm zu entwerfen. Wende das Wissen,
das du in den Stufen 11, 12 wund 13 dudber die
Programmgestaltung erworben hast, in Stufe 14 an, wenn
du mit Krafttraining deine Leistung im Breiten- oder
Leistungssport verbessern mochtest; Stufe 15 ist flr dich
von besonderem Interesse, wenn du ein hochintensives
Intervalltraining entwickeln willst.

Viel Gluck auf deinem Weg zu einem starken, gesunden
und attraktiven Korper; die Reise, die du antreten wirst, wird
nicht nur dein Selbstbewusstsein starken, sondern auch
Spals machen und viele Erfolgserlebnisse mit sich bringen!



Wenn man regelmaliig trainiert und sich vernunftig ernahrt,
verandern sich die Korpersysteme zum Positiven. Mit jedem
Workout werden die Muskeln starker, definierter und
ausdauernder; das neuromuskulare (Nerven-Muskel-)System
lernt, effizienter zu arbeiten. Das heilst, dass das Gehirn
lernt, gezielt einzelne Muskeln und ihre verschiedenen
Muskelfasertypen zu rekrutieren, um die Lasten zu
bewaltigen, die in den Kraftibungen verwendet werden. Das
neuromuskulare System verbessert aullerdem seine
Fahigkeit, die Bewegungsgeschwindigkeit zu kontrollieren
und den korrekten Bewegungsmustern zu folgen, die in
jeder Ubung gefordert sind.

Dieser  Abschnitt beschreibt, wie dein  Korper
physiologisch auf Krafttraining reagiert. Du wirst daruber
hinaus mehr Uber deine Ernahrungsbedurfnisse, deine
Probleme hinsichtlich einer angestrebten Gewichtszunahme
oder -abnahme, die Bedeutung der Erholung, der
Trainingsausrustung und ihre sichere Handhabung erfahren.

Die Abbildung auf Seite 11 oben zeigt die drei Arten von
Muskelgewebe, die es im Korper gibt: glatte Muskeln (die im
Verdauungstrakt vorkommen), Skelettmuskeln (zum Beispiel
der Bizeps) und der Herzmuskel. Bei einer Aktivitat wie dem



Krafttraining ist die Entwicklung der Skelettmuskeln von
grofSter Bedeutung. Die Abbildung auf der folgenden Seite
zeigt, wie einer der Skelettmuskeln (die manchmal auch als
quergestreifte Muskeln bezeichnet werden) uber Sehnen am
Knochen befestigt ist. Skelettmuskeln reagieren auf die
willentliche Ansteuerung durch das Gehirn.

Drei Arten von Muskelgewebe: (a) glatter Muskel; (b) Skelettmuskel; (c)
Herzmuskel Obwohl viele der tber 400 Skelettmuskeln gruppiert sind, arbeiten
sie entweder einzeln oder im Verbund. Welche und wie viele Skelettmuskeln an
der Ausfiihrung einer Ubung beteiligt sind, hdngt von der Ubung und den
verwendeten Techniken ab. Die Griffweite, Fullposition und Bewegungsbahn der
Hantel bestimmen, welche Muskeln rekrutiert und in welchem Ausmals sie
belastet (das heilst beansprucht) werden. Die folgenden Kapitel enthalten Bilder
und Erklarungen der Muskelgruppen, die wahrend eines Workouts trainiert
werden.

Es gibt drei Arten von Muskelaktionen, die im Krafttraining
vorkommen konnen: isometrische, konzentrische und
exzentrische Kontraktionen. Der Begriff isometrisch oder
statisch bezieht sich auf Situationen, in denen sich in einem
Muskel Spannung aufbaut, aber keine sichtbare Verklrzung
oder Verlangerung des Muskels eintritt. Manchmal wird bei
einer Wiederholung ein Scheitelpunkt erreicht, womit die
schwierigste Stelle bezeichnet wird, an der die Bewegung
fur einen Moment stoppt. An diesem Punkt wulrde die
Muskelaktion als statisch oder isometrisch beschrieben
werden.

Eine konzentrische Muskelaktion tritt ein, wenn sich in
einem Muskel Spannung aufbaut und er sich verkurzt. Beim



Bizeps-Curl zum Beispiel, der in der Abbildung auf Seite 12
dargestellt ist, beugt sich der Arm, und die Hantel bewegt
sich zur Schulter; diese Art von Muskelaktion wird als
konzentrisch beschrieben. Die Aktion eines Muskels bei
einer konzentrischen Aktivitat wird als positive Arbeit
bezeichnet.

Befestigung des Muskels. Der Bizeps mindet in eine Sehne und setzt am Radius
(Speiche) des Unterarms an.

Der Begriff exzentrisch wird fur eine Muskelaktion
verwendet, bei der zwar Spannung vorliegt, der Muskel aber
nicht kGrzer, sondern langer wird. Wenn wir wieder das
Beispiel des Bizeps-Curls verwenden, sehen wir: Sobald die
Kurzhantel sinkt, kontrolliert die exzentrische Aktion des
Bizepses das Sinken der Hantel. Der Bizeps steht immer
noch unter Spannung; der Unterschied (zur konzentrischen



Aktion) besteht darin, dass sich die Muskelfasern langsam
verlangern, um die Geschwindigkeit zu kontrollieren, mit der
die Kurzhantel gesenkt wird. Dies wird als negative Arbeit
bezeichnet, weil sie in die der konzentrischen (positiven)
Aktion entgegengesetzte Richtung ausgefuhrt wird. Die
exzentrische (verlangernde) Aktion, nicht die konzentrische
(verkGrzende) Bewegung, ist hauptsachlich far den
Muskelkater verantwortlich, der im Krafttraining oft auftritt.

Muskelaktionen: (a) In der konzentrischen (Aufwaérts-)Phase des Bizepscurls
verklrzt sich der Muskel; (b) in der exzentrischen (Abwarts-)Phase verlangert er
sich.



Die Kraft, die du im Krafttraining entwickelst, wird durch
neuromuskulare  Veranderungen beeinflusst: sowohl
neuronale Veranderungen, die durch das Erlernen der
Ubungen eintreten, als auch muskuldre Verédnderungen, die
darauf zurudckzufidhren sind, dass die Muskelmasse
zunimmt. Diese Veranderungen werden durch dein
genetisches Potenzial beeinflusst, und dazu gehort auch die
genetisch vorgegebene Zusammensetzung der
Muskelfasertypen.

Der Begriff Maximalkraft bezieht sich auf die Fahigkeit zu
einer maximalen Kraftanstrengung. Sie kann in einer oder
mehreren Ubungen durch die Ermittlung des Einer-
Maximums - kurz 1 RM fur repetition maximum - gemessen
werden. Wenn du mit einer 50 Kilogramm schweren
Langhantel in der Lage warst, bei maximaler Anstrengung
eine einzige Wiederholung zu bewaltigen, ware dein 1 RM
fur die betreffende Ubung 50 Kilogramm. Die Maximalkraft
ist fur einen Muskel oder Muskelbereich spezifisch. Auf das
Spezifitatskonzept werden wir noch in Stufe 11 eingehen.

Die Kraftsteigerungen, die infolge des Gewichtstrainings
auftreten, sind hauptsachlich auf zwel Dinge
zuruckzufuhren: Sie werden einerseits durch neuronale
Veranderungen und andererseits durch eine Zunahme der
Muskelmasse bedingt. Der Begriff neuronal bezieht sich auf
das Zusammenspiel von Nerven- und Muskelsystem, um die
Maximalkraft zu erhdohen. So lernen die Nerven, die mit
spezifischen Muskelfasern verbunden sind, diese Fasern zu
stimulieren. Wenn also eine  Verbesserung der
Bewegungsausflihrung eintritt, lernen dein Gehirn und deine
Muskeln, schwerere Lasten effizienter zu heben - das heilst
mit weniger Anstrengunag.



Durch konsequentes Training ist dein Korper in der Lage,
mehr Muskelfasern zu rekrutieren und jene auszuwahlen,
die fUr die Ausfihrung einer Ubung mit schwereren Lasten
am effektivsten sind. So tragt neuronales Lernen zu
Veranderungen der Maximalkraft bei, die teilweise sehr
erheblich sein kdnnen. Dieser Faktor erklart die beachtliche
Steigerung der Maximalkraft in den ersten Trainingswochen
bei zuvor inaktiven Personen.

Obwohl das neuronale Lernen weiterhin eine Rolle spielt,
ist nach den ersten Wochen der Kraftzuwachs hauptsachlich
auf eine Zunahme der Muskelmasse zurlUckzufihren. Wenn
der Muskelquerschnitt groBer wird, weil die einzelnen Fasern
dicker und starker werden, verbessert sich auch die
Fahigkeit des Muskels zur Kraftausubung. Deshalb ist die
anfangliche Verbesserung der Maximalkraft hauptsachlich
dem neuronalen Lernen zuzuschreiben, wahrend ein Anstieg
der Muskelmasse fur spater eintretende Veranderungen
verantwortlich ist.

In der Regel tritt ein Kraftzuwachs von 8 bis 50 Prozent
ein, abhangig von den (1) Trainingsgewohnheiten und dem
anfanglichen Kraftniveau zum Zeitpunkt der Baseline-
Bestimmung; (2) der evaluierten Muskelgruppe; (3) der
Intensitat des Trainingsprogrammes (Lasten,
Wiederholungen, Satze, Erholung); (4) der Lange des
Trainingsprogramms (Wochen, Monate, Jahre); und (5) dem
genetischen Potenzial der  Person. Die  grolsten
Verbesserungen treten bei Einsteigern ein, die noch nie
zuvor Krafttraining betrieben haben und ein Programm
absolvieren, das Ubungen fur die groBen Muskeln,
schwerere Lasten, Mehrfachsatze und regelmalige
Workouts vorsieht. Einzigartige Merkmale, wie die Lange der
Muskeln und der Winkel, in dem sich die Sehnen im
Verhaltnis zum Knochen verlangern oder verklrzen, bieten
mechanische Vorteile bzw. Nachteile und konnen das
Kraftpotenzial einer Person steigern oder verringern.



Es sollte nicht Uberraschen, dass normalerweise Manner
starker als Frauen sind. Diese Ungleichheit hat aber nichts
mit der Qualitat des Muskelgewebes oder seiner Fahigkeit
der Krafterzeugung zu tun, weil diese bei beiden
Geschlechtern nahezu identisch sind. Der GrolSteil des
Muskelgewebes beim durchschnittlichen Mann (40 Prozent
seines Gesamtkorpergewichts) im Vergleich zur
durchschnittlichen Frau (23 Prozent ihres
Gesamtkorpergewichts) ist  hauptsachlich  far den
Kraftvorteil des mannlichen Geschlechts verantwortlich.
Dieser Unterschied erklart auch, warum Frauen im
Durchschnitt 43 bis 64 Prozent weniger Kraft im Oberkorper
und 25 bis 30 Prozent weniger Kraft im Unterkorper haben
als Manner.

Es ware falsch, die Schlussfolgerung zu ziehen, Frauen
hatten nicht das gleiche Potenzial fur den Aufbau von
Maximalkraft wie Manner, aber Frauen werden nicht die
gleiche absolute Kraft erzielen, zu der Manner in der Regel
fahig sind. Die Forschung hat allerdings gezeigt, dass
Gewichtheberinnen und Leichtathletinnen, die regelmalig
intensiven Kraftsport betreiben, einen Muskelzuwachs
erzielen, der dem von Mannern durchaus ahnelt.
Gleichzeitig konnte in  wissenschaftlichen Arbeiten
wiederholt bewiesen werden, dass Frauen, die weniger
intensiven Trainingsprogrammen folgen, deutliche
Verbesserungen der Maximalkraft und Muskeldefinition
erzielen, ohne einen ubermaligen Aufbau von Muskelmasse
befurchten zu mussen. Solche Veranderungen gehen auch
mit einer Verringerung des Korperfettanteils einher, die zu
einer gesunderen und attraktiveren Physis beitragt.



Es ist noch nicht ausreichend erforscht, wie genau eine
Zunahme der MuskelgrofSe zustande kommt; Faktoren, die in
diesem Zusammenhang aber schon oft besprochen worden
sind, sind Hypertrophie, Hyperplasie und genetisches
Potenzial.

Eine Zunahme der MuskelgroBe wird oft einer
VergrolBerung der bestehenden Fasern zugeschrieben, das
heilst den Fasern, die seit der Geburt im Korper vorhanden
sind. Sehr feine Proteinstrange (Aktin und Myosin), aus
denen jede Muskelfaser besteht, wachsen und erzeugen
eine grofSere Faser. Wenn viele Fasern groSer werden, lasst
sich eine VergroBerung des gesamten Muskels beobachten.
Diese Vergrollerung bestehender Fasern wird Hypertrophie
genannt.

Obwohl die Hypertrophie die bekannteste und gemeinhin
anerkannte Erklarung dafur ist, warum ein Muskel groRer
wird, legen einige Studien nahe, dass sich Fasern der Lange
nach teilen und neue separate Fasern bilden; diese Theorie
wird als Hyperplasie bezeichnet. Man nimmt an, dass diese
Teilung zu einer VergrolRerung der Muskeln beitragt.

Wenn man akzeptiert, dass Hypertrophie den Prozess
beschreibt, durch den bestehende Fasern grofBer werden,
muss man auch akzeptieren, dass es genetische
Einschrankungen gibt, die vorgeben, in welchem Ausmals
sich ein Muskel vergroBert. Das liegt daran, dass die
VergroBerung auf eine Verdickung bereits bestehender
Fasern zuruckgefuhrt werden kann. Wir wissen, dass
manche Menschen mit Muskel-Sehnen-Verbindungen
geboren werden, die eine Kraftentwicklung begunstigen,
und dasselbe trifft auch auf die Anzahl der Muskelfasern zu.
Manche Menschen haben von Geburt an mehr Muskelfasern
als andere; deswegen haben sie ein groReres genetisches
Potenzial fur Hypertrophie. Ungeachtet deiner genetischen
Anlagen stehst du vor der Herausforderung, ein effektives



Kraftprogramm zu gestalten und konsequent zu trainieren,
damit du dein volles Potenzial entwickeln kannst.

Protein-
filamente

Protein-
filamente

Muskel-
faser

Muskel-

faser
Myofibrillen

a b

Training fuhrt zu Muskelhypertrophie: (a) der Muskel vor dem Training; (b) der
Muskel nach dem Training. Man beachte die Veranderung des Durchmessers der
Proteinfilamente, aus denen sich die Myofibrillen zusammensetzen.

Myofibrillen

Die Skelettmuskeln, die bereits erwahnt wurden,
bestehen aus zwei Arten von Fasern, die sich durch
einzigartige Fahigkeiten und Merkmale auszeichnen. Eine
schnell zuckende Muskelfaser kann viel Kraft produzieren,
erschopft sich aber schnell; in der Regel vergroert sie sich
schneller. Aufgrund ihrer Fahigkeit zu einer hohen
Kraftproduktion werden schnell zuckende Fasern in
Kraftibungen und athletischen Aktivitaten rekrutiert, die
eine  hohe Explosivkraft erfordern, wie in den
Leichtathletikdisziplinen KugelstoRen, Diskus- und
Speerwurf, aber auch im American Football.

Eine langsam zuckende Muskelfaser kann hingegen nicht
so viel Kraft austben oder entwickeln, ist aber ausdauernder
- das heilst, die Faser kann Uber einen langeren Zeitraum
hinweg kontrahieren, bevor die Erschopfung einsetzt.
Langsam zuckende Fasern werden bei aeroben Aktivitaten
wie Langstreckenlauf, Schwimmen und Radfahren rekrutiert,
bei denen weniger Maximalkraft und mehr Muskelausdauer
gefordert ist.



Das Verhaltnis von langsam und schnell zuckenden
Muskelfasern ist individuell verschieden. Jemand, der mehr
schnell zuckende Fasern hat, besitzt ein grolBeres
genetisches Potenzial fur Maximalkraft und ware in
kraftorientierten Sportarten oder  Aktivitaten wie
Hanteltraining erfolgreicher. Umgekehrt hat jemand mit
anteilig mehr langsam zuckenden Fasern ein grofSeres
genetisches Potenzial, um in Aktivitaten erfolgreich zu sein,
bei denen nicht so sehr Maximalkraft, sondern vielmehr
Muskelausdauer erforderlich ist, etwa im
Freiwasserschwimmen oder beim Marathonlauf.

Die Muskelausdauer bezieht sich auf die Fahigkeit des
Muskels, bei moderater Belastung kontinuierlich und
wiederholt Arbeit zu verrichten. Verbesserungen der
Muskelausdauer aulRern sich darin, dass der Sportler in der
Lage ist, die Aktivitat langer auszulben, bevor die
Muskelerschopfung einsetzt, was ihm die Moglichkeit gibt,
mehr Wiederholungen einer Ubung auszufiihren. In dieser
Hinsicht besteht ein Unterschied zur Maximalkraft, die mit
einer einzigen, maximalen Muskelanstrengung gemessen
wird. Wie die Maximalkraft ist die Muskelausdauer fur den
oder die betroffenen Muskeln spezifisch. Wenn man
beispielsweise regelmallig viele Bizeps-Curls macht,
verbessert man nur die Ausdauer der Muskeln auf der
Vorderseite des Oberarms, nicht aber die Ausdauer der
Beinmuskulatur.

Krafttraining bewirkt eine Verbesserung der
Muskelausdauer, indem die Anzahl der Muskelfasern
abnimmt, die an den fruhen Phasen einer Aktivitat beteiligt



sind, wodurch einige in Reserve bleiben, wenn die Aktivitat
fortgesetzt wird. Die Verringerung der Anzahl der beteiligten
Fasern ist far Verbesserungen der Maximalkraft
verantwortlich, durch die eine Aufgabe mit weniger
Anstrengung ausgefuhrt werden kann. Hier ein Beispiel: Ein
Test deiner Maximalkraft beim Bizeps-Curl ergibt ein 1 RM
von 22 Kilogramm; bei einem Bizeps-Curl mit einer 11
Kilogramm schweren Hantel wirdest du nur 50 Prozent
deiner Maximalkraft aufwenden. Wenn durch regelmafSiges
Training die Maximalkraft deines Bizepses auf 44 Kilogramm
steigt, wlrdest du fur die Aufgabe nur 25 Prozent deiner
Maximalkraft bendtigen - wodurch die Ubung deutlich
weniger anstrengend ware.

Die Auswirkung des Krafttrainings auf die kardiovaskulare
Fitness, die sich normalerweise als eine Veranderung der
Sauerstoffaufnahme ausdrickt (die Fahigkeit der Muskeln,
Sauerstoff zu transportieren und zu verwerten), wurde von
zahlreichen Forschern untersucht. Man kann mit Sicherheit
sagen, dass Krafttrainingsprogramme mit schwereren
Lasten, geringeren Wiederholungszahlen und Ilangeren
Pausen zwischen den Satzen eine minimale Auswirkung auf
die kardiovaskulare Fitness haben. Die Verwendung leichter
bis moderater Lasten (40 bis 60 Prozent des Einer-
Maximums), hoherer Wiederholungszahlen (15 oder mehr)
und kdrzerer Erholungsphasen zwischen den Satzen (30 bis
60 Sekunden) kann - abgesehen vom Kraftzuwachs - auch
zu einer leichten (funfprozentigen) Verbesserung der
Sauerstoffaufnahme  fuhren. Das Ausmall  solcher
Veranderungen wird durch die Intensitat und Dauer des



gesamten Trainingsplans (Wochen, Monate, Jahre) wie auch
durch das zu Beginn des Programms vorliegende Fitness-
und Kraftniveau beeinflusst. Selbst wenn Krafttraining nicht
die effektivste Trainingsform zur Verbesserung der
kardiovaskularen Fitness ist, kdbnnen Programme so gestaltet
werden, dass sie die Maximalkraft steigern und gleichzeitig
einen Beitrag zur Verbesserung der Sauerstoffaufnahme
leisten.

Die effektivste  Methode zur Entwicklung der
kardiovaskularen Fitness besteht in der Ausubung aerober
Aktivitaten wie Gehen, Laufen, Schwimmen, Radfahren oder
Skilanglauf. Hierbei finden kontinuierlich rhythmische
Bewegungen statt, die langer aufrechterhalten werden
konnen als anaerobe Aktivitaten wie Krafttraining. Ein gut
gestaltetes Fitnessprogramm setzt sich aus Krafttraining
und aeroben Aktivitaten zusammen.

Obwohl es Hinweise gibt, die fur das Gegenteil sprechen,
herrscht immer noch die weitverbreitete Auffassung vor,
Krafttraining wirke sich negativ auf die Muskelkoordination
aus und beeintrachtige die Beweglichkeit. Die Taubheit
(Empfindungsstorungen) und die Schwere, die man nach
einem Satz in den Armen und den Beinen spurt, sind aber
nur von kurzer Dauer und beeintrachtigen die Koordination
in  keiner Weise. Krafttraining hat vermutlich die
entgegengesetzte Wirkung: Das Heben der Langhantel von
den Schultern uber den Kopf (Push-Press), das Halten der
Langhantel auf dem Rucken (Nackenkniebeuge) und das



synchrone Heben zweier Kurzhanteln (Schragbankdricken
mit Kurzhanteln) tragen alle zur Verbesserung der
Muskelkoordination bei. Solche Verbesserungen der
Muskelkoordination wurden, sofern sie mit einer Zunahme
der Maximalkraft in den Beinen einhergehen, mit einer
geringeren Anzahl von Sturzunfallen bei Senioren in
Verbindung gebracht.

Technisch  sauber und kontrolliert  ausgefuhrte
KraftUbungen konnen die Maximalkraft Uber den gesamten
Bewegungsumfang erhohen. Sie verbessern aullerdem die
Beweglichkeit, liefern einen besseren Stimulus fur die
Entwicklung der Maximalkraft und verringern das
Verletzungsrisiko. Es gibt keine Hinweise darauf, dass
korrekt ausgefuhrte Kraftubungen die Beweglichkeit oder
die motorische Koordination beeintrachtigen.

Die Forschung zeigt, dass vorpubertare Kinder, die unter
fachkundiger Anleitung ein systematisches Krafttraining
absolvieren, ihre Maximalkraft Uber ein Mall hinaus
verbessern konnen, das den normalen,
wachstumsbedingten Kraftzuwachs in dieser Lebensphase
deutlich Ubersteigt. Die Maximalkraft kann um beachtliche
40 Prozent zunehmen, und es hat sich gezeigt, dass selbst
sechsjahrige Kinder von Krafttraining profitieren konnen. Es
wird gemeinhin akzeptiert, dass dieser
Maximalkraftzuwachs auf die weiter oben erwahnte
gesteigerte Effizienz des neuromuskularen Zusammenspiels
zuruckgefuhrt werden kann. Andere Vorteile sind starkere
Knochen, eine bessere Korperkomposition und eine hohere
Fahigkeit zur Erzeugung von Schnellkraft und Schnelligkeit.



Aus Studien uUber altere Bevolkerungsgruppen wird
ersichtlich, dass regelmafig trainierende Senioren ihre
Fitness erhalten konnen, wohingegen inaktive Personen
zwischen ihrem 30. und 50. Lebensjahr jahrlich etwa 250
Gramm Muskelmasse verlieren und ab dem 50. Lebensjahr
bis zu einem Pfund (450 Gramm) jahrlich. Der renommierte
Forscher Herbert DeVries behauptet sogar, ein GrolSteil des
Kraftabbaus, der bei alteren Personen beobachtet wird,
konne nicht ausschlieBlich auf einen naturlichen
Alterungsprozesses zuruckgefuhrt werden, sondern auch auf
einen inaktiven Lebensstil.

Die Vorteile des Krafttrainings konnen fur altere
Menschen beachtlich und positiv sein. Es kann ein starkeres
muskuloskelettales System schaffen, das besser vor
Osteoporose geschutzt ist, weil die Knochendichte hoher ist.
AuBerdem verringert mehr Korperkraft das Risiko fur
degenerative Erkrankungen und Sturze, wodurch sich die
Lebensqualitat verbessert.

Abgesehen von den bereits erwahnten Vorteilen hat sich
gezeigt, dass ein regelmaliiges Krafttraining das Risiko fur
Typ-2-Diabetes verringert, indem es die Glukoseaufnahme
erhoht; aullerdem reduziert es das Risiko far
Herzinsuffizienz, weil der Blutdruck sinkt; es verringert das
Risiko fur Enddarmkrebs, da die Verdauung angeregt wird,
und ebenso das Risiko fur Osteoporose, weil die
Knochendichte zunimmt. Solche Vorteile, wie auch die



bereits genannten Verbesserungen der Maximalkraft, der
Muskelausdauer, der Korperkomposition, der Koordination
und der Beweglichkeit, konnen einen erheblichen Beitrag
zur Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustands
leisten.

Bei Mann und Frau sowie bei Jung und Alt treten die
Kraftverbesserungen infolge von Gewichtstraining in der
Regel ab der dritten oder vierten Trainingswoche ein. Die
erste Woche zeichnet sich normalerweise durch eine
nachlassende Maximalkraft aus, moglicherweise aufgrund
von Mikrotraumen (Abbau) im Muskelgewebe; Erschopfung
konnte ein weiterer Faktor sein. Eine Abnahme der
Kraftleistung zeigt sich meist im letzten Workout der ersten
Trainingswoche; sei daher nicht enttauscht, wenn du dich
am Ende einer Woche schwacher fuhlst als am Anfang.
Danach wirst du von der Zunahme deiner Maximalkraft
beeindruckt sein, die um bis zu sechs Prozent pro Woche
steigen kann.

Du solltest nicht Uberrascht sein oder dich entmutigt fuhlen,
wenn du in der ersten Woche oder in den ersten beiden
Trainingswochen einen mehr oder minder stark
ausgepragten Muskelkater spurst. Obwohl es noch keine
endqgultige Erklarung dafur gibt, warum wir Muskelkater
bekommen, wissen wir, dass er mit der exzentrischen Phase
einer Ubung zusammenhangt. Das Absenken (exzentrische
Phase) des Gewichts zum Beispiel beim Bizeps-Curl und
beim Bankdrucken kann zu Muskelkater fuhren, das Heben
(konzentrische Phase) normalerweise nicht. Der mit dem
Muskelkater einhergehende Schmerz verschwindet in der
Regel nach zwei oder drei Tagen, und paradoxerweise kann
genau das, was den Schmerz verursacht - namlich



Bewegung -, ihn auch lindern. Hierfur solltest du versuchen,

die Ubung, die den Muskelkater verursacht hat, mit einem

leichten oder ohne Gewicht auszufuhren, und du solltest
dich vor und nach dem Workout dehnen.

Muskelkater ist nicht mit Ubertraining gleichzusetzen.
Ubertraining ist ein Zustand, der sich dadurch auszeichnet,
dass die Leistung mit der Zeit stagniert oder abfallt. Das
passiert, wenn der Korper ein Workout bewaltigen muss,
obwohl er sich noch nicht vom vergangenen Training erholt
hat. Oft kommt Ubertraining deshalb zustande, weil man
sein korperliches Bedurfnis ignoriert hat, sich zwischen zwei
Workouts angemessen auszuruhen, oder man trainiert zu
aggressiv (weil man nach einer Erkrankung das Training zu
frih wiederaufnimmt oder zu viele Trainingseinheiten pro
Woche absolviert), hat schlechte Ernahrungsgewohnheiten
oder halt sich nicht an die empfohlenen
Programmempfehlungen. Die korperlichen Warnsignale bei
Ubertraining sind:

« extremer Muskelkater und Muskelsteifheit am Tag nach
dem Workout;

e allmahliche Zunahme des Muskelkaters von einem
Workout zum nachsten;

e Gewichtsabnahme, vor allem, wenn man gar nicht
abnehmen will;

» die Unfahigkeit, ein Workout abzuschlieBen, das fur den
vorliegenden Fitnesszustand eigentlich angemessen ist;
und

« Appetitverlust.

Entwickelst du zwei oder mehrere dieser Symptome, musst
du die Intensitat, die Frequenz und/oder die Dauer deines
Trainings verringern, bis die Warnsignale verschwinden. Die
Vermeidung eines Ubertrainings ist wesentlich
empfehlenswerter als der Versuch, sich davon zu erholen.
Folgende Dinge helfen, ein Ubertraining zu vermeiden:



» Steigere die Trainingsintensitat schrittweise.

 Wechsle zwischen aggressiven und weniger aggressiven
Trainingswochen ab, damit du zwischen den einzelnen
Workouts genugend Zeit hast, dich zu erholen (siehe
Stufe 12).

e Achte auf ausreichenden Schlaf.

e Ernahre dich gesund.

 Nimm bei Bedarf eine Anpassung der Trainingsintensitat
VOr.

Die Ernahrungslehre befasst sich damit, wie Kohlenhydrate,
Proteine, Fette, Vitamine, Mineralstoffe und Wasser die
notige Energie, Substanzen und Nahrstoffe liefern, um die
Funktionsfahigkeit des Korpers in Ruhe und Aktivitat
aufrechtzuerhalten. Wird ein guter Ernahrungsplan mit
regelmaliigen Workouts kombiniert, ist der Erfolg eine
logische Folge.

Die allgemeinen Richtlinien fur eine gesunde Ernahrung -
55 Prozent Kohlenhydrate, 30 Prozent Fett und 15 Protein -
sind fur Personen, die regelmaltig Krafttraining betreiben,
vollig ausreichend. Altere Erwachsene (Uber 50 Jahre)
sollten ihre Proteinzufuhr Uber die empfohlenen 15 Prozent
hinaus erhohen. Wahle Lebensmittel aus, die reich an
komplexen Kohlenhydraten (statt Einfachzuckern) sind und
ungesattigte (nicht gesattigte) Fette enthalten. Eine
Ernahrung, die diesen Richtlinien folgt und durch eine
ausreichende Hydrierung erganzt wird (sechs bis acht
Glaser Wasser pro Tag), liefert eine ausreichende Menge an
Energie und Nahrstoffen, um positive Veranderungen der
Maximalkraft sowie der Muskelausdauer und -masse
herbeizufuhren.



