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Wenn ich lhnen verspreche, sich fitter im Alltag zu fiihlen, lhre Leistung im Sport deutlich zu ver-

bessern, etwaige Schmerzen in Knien, Riicken oder Nacken zu eliminieren und zusatzlich attraktiver

auszusehen, was wirden Sie sagen? Wiirden Sie etwas in Ihrem bisherigen Training verdndern, damit

diese Effekte eintreten? Wenn ja, dann haben Sie mit diesem Buch die richtige Anleitung in der Hand.

n diesem Buch geht es um den Einsatz von

Krafttraining, mit dem Ziel, schnell Mus-

keln aufzubauen. Dies kann aus verschiede-
nen Griinden erforderlich sein: Im Alltag dient
eine gut ausgebildete Muskulatur zur Erfillung
samtlicher korperlicher Arbeiten und verhindert
typische Schmerzsymptome an empfindlichen
Korperregionen, wie Knien und Riicken. Im Sport
sind Muskeln immer gefragt, um eine gute Leis-
tung zu bringen. In der Rehabilitation dienen
Kraftibungen dazu, die muskularen Defizite
nach Verletzungen schnell aufzuholen. Neben
alltaglichem und sportlichem Nutzen férdert
eine gut ausgepragte Muskulatur letztendlich
auch das dsthetische Erscheinungsbild des Kor-
pers. Ein grundlegendes Fundament an Muskula-
turist in jeder Lebenslage wichtig.

Ich hole Sie da ab, wo Sie sind. Wir starten unser
Training mit einem Fitnesstest. Sie kdnnen dann
den richtigen Trainingsplan fir Ihr Niveau wah-
len und sofort mit dem Training starten.

Mit der richtigen Erndhrung beschleunigen Sie
lhre Fortschritte exponentiell. Mit einer Enah-
rungsanalyse, Grundlagen zur Sportlererndhrung
und vielen beispielhaften Erndhrungsplanen wer-
den wir lhrem Korper Gutes tun. So werden Sie
neben schnellem Muskelwachstum auch ein bes-
seres Wohlbefinden erfahren.

Etwas ganz Besonderes ist das Kapitel Motivati-
on. Die Motivation ist eine stark vernachlassigte
Komponente beim Krafttraining. Schlielich ist
sie es doch, die uns Uberhaupt antreibt, etwas
zu tun. Mit den Motivationsiibungen in die-
sem Buch kdnnen Sie lhre Energie blindeln, um
schnellere Ergebnisse zu erzielen und lhre Freude
an Bewegung langfristig zu erhalten.

Wenn Sie Lust haben, eine korperliche Verbesse-
rung durchzufiihren, dann starten Sie jetzt und
lesen Sie die Anleitung, die Ihr Training flr immer
verandern wird.
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Ich habe Angestellte, Selbststandige, Schiiler,
Studenten, Profisportler, Manager, Politiker und
Richter trainiert, gesunde wie verletzte. Jeder
Kunde hat dabei spezielle Ziele und Wiinsche,
denen ich im Training gerecht werden muss.
Wahrend ein Profi-Tennisspieler den Schwer-
punkt auf Schnelligkeit legen méchte, wird ein
Banker zunachst seine Riicken- und Schultermus-
kulatur im Kopf haben, die ihm von der Arbeit
wehtut. Die Grundlage flir beide Personen ist
zundchst, eine gut ausgebildete Muskulatur zu
besitzen, danach geht man ins Spezialtraining.
Um die optimale muskulare Grundlage geht es
in diesem Buch.

Haben Sie sich dieses Buch gekauft, um Ilhre
sportlichen Leistungen mit starkeren und groBe-
ren Muskeln zu verbessern? Vielleicht méchten
Sie Krafttraining auch nutzen, damit Sie etwaige
Ricken-, Nacken- oder Knieschmerzen behan-
deln? Haben Sie vor, Ihre Figur fiir den nachsten
Urlaub zu formen? Oder ist es moglich, dass Sie
von allen diesen Faktoren, auf die sich das Kraft-
training positiv auswirkt, profitieren mdchten?
Mit diesem Buch beantworten Sie lhre Fragen
und erhalten den richtigen Trainingsplan, damit
Ihre Muskeln schnell wachsen und Sie lhre Ziele
erreichen.

Ich glaube, dass ein gesunder, starker Korper die
Grundvoraussetzung flir ein gesundes, starkes
Leben ist. Sie werden mir da woméglich zustim-
men. Die meisten Menschen wissen, dass kdrper-
liche Betatigung sich gut auf das Wohlbefinden
und die Gesundheit auswirkt. Und die meisten

Menschen wiirden sich auch gerne bewegen.
Doch Sie sagen, dass lhnen die Zeit fehlt. Die
haufigsten Ausreden, die ich vor dem Beginn des
Sporttreibens hore, sind:

» Ich habe gerade keine Zeit dafir.
» Ich muss erst mal XYZ machen (zum Beispiel
die Wasche aufhangen).

Hinter beiden Ausreden steckt Selbstbetrug,
Angst und mangelndes Selbstwertgefiihl. Wir
mochten gliicklich und zufrieden im Leben sein.
Doch was ldsst uns wirklich gliicklich werden?
Wenn wir zum Training gehen oder wenn wir die
Wasche aufhangen? Die Antwort lautet: Wir sind
gliicklich, wenn wir im Einklang mit unserer Na-
tur leben. Was gehoért zur menschlichen Natur?
Das Streben nach Wachstum und Entwicklung.

Erinnern Sie sich an ein Erlebnis, auf das Sie
so richtig stolz sind? Zum Beispiel der Schulab-
schluss, ein Hauskauf oder wie Sie Ihr Kind groB-
gezogen haben. Waren Sie genauso stolz auf lhre
Leistung, wenn Sie nicht alles gegeben hatten?
Die groBte Befriedigung erlangen Sie, wenn Sie
wissen, dass Sie alles gegeben haben! Das heif3t,
dass Sie sich gliicklich fiihlen werden, wenn Sie
trainieren gehen und lhre Wasche aufhangen.

100 % zu geben, bedeutet Wachstum und Ent-
wicklung. Man muss 100 % bei der Tagespla-
nung geben, damit auch Zeit fir das Training
bereitsteht. Denn erst, wenn Sie das Training
regelmaBig wahrnehmen, wird sich lhr Korper
positiv verdndern. Eine Veranderung ist eine
Entwicklung. Es widerspricht der menschlichen



Natur, sich nicht weiterzuentwickeln. Warum
handelt es sich um eine Angsthandlung, wenn
man sagt, man habe keine Zeit fiir Sport? Es ist
eine Form der Entschuldigung, die in der ,Angst
vor dem Versagen" begriindet liegt. Was ist,
wenn man Sport macht und am Ende doch kei-
ne korperliche Veranderung geschieht? Dann hat
sich die Miihe doch nicht gelohnt. Dieser Art des
Versagens kommt man leicht zuvor, wenn man
eine Ausrede vorschiebt. Doch bedenken Sie:
,Sie kénnen nicht vom FuBboden fallen” (Dani-
el S. Pefia). Wenn Sie keinen Sport machen, wird
sich Thr Kérper erst recht nicht verandern!

Sport befreit den Geist und weckt neue Energie.
Es besteht kein Grund, Sport ausfallen zu lassen,
weil man mal etwas mehr arbeiten muss. Die
besten Ideen zum Weiterarbeiten kommen Ih-
nen beim Sport. So ging es zumindest mir, als ich
dieses Buch geschrieben habe. Wenn man sich
lange und intensiv mit einem Thema beschaf-
tigt, findet man auch Losungen. Auf diese Weise
haben schon Menschen wie Martin Luther oder
Thomas Edison GroBes geleistet. Auch Sie wer-
den eine Losung finden, sich regelméaBig Zeit fiir
das Training zu nehmen.

Gerne helfe ich Thnen dabei, Ihren Korper schnell
zu verandern. Ich stehe Ihnen als lhr persénli-
cher Coach zu Verfligung. Das Training kann ich
jedoch nicht fir Sie tbernehmen. Sie missen
selbst aktiv werden. Interessant ist dabei eine
Feststellung: Hat man erst mal seinen persén-
lichen Trainingsrhythmus gefunden, kommt der
Erfolg in Form kérperlicher Veranderungen, wie

EINFUHRUNG

Muskelwachstum und Kérperfettreduktion, so
schnell, dass man sich fragt, wieso es vorher
nicht geklappt hat.

lhr Korper ist fiir Bewegung gemacht. lhre Mus-
keln wollen aktiviert werden. Doch falsche Bewe-
gungen kénnen zu Verletzungen fiihren. Deshalb
zeige ich lhnen alle wichtigen Aspekte, die fiir
ein gesundes Krafttraining wichtig sind. In mei-
ner taglichen Arbeit bringen mir die Menschen,
mit denen ich zusammenarbeite, viel Dankbar-
keit fir meine Hilfestellungen und Korrekturen
entgegen. Diese Dankbarkeit zu erfahren und die
sportlichen Erfolge dieser Menschen zu sehen, ist
wunderbar. Ich habe beschlossen, dass ich noch
mehr Menschen helfen kann und deshalb dieses
Buch geschrieben. Sie werden einer von diesen
Menschen sein. Ich wiinsche lhnen alles Gute auf
lhrem Erfolgsweg.

Herzlichst

Ihr Christian Kierdorf
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KAPITEL 1

1 DIE SIEBEN SCHRITTE ZUM
OPTIMALEN TRAININGSPLAN

Hier ist ein Beispiel eines schlechten Trainingsplans: Jeden Tag: 100 Crunches, 50 Liegestiitze, flinf

Klimmziige und 30 Burpees. Dazu jeden Tag 40 Minuten Laufen gehen. Wieso ist das ein schlechter

Trainingsplan? Generell ist es gut, dass Sie sich bewegen. Im Hinblick auf Leistungssteigerung und

Muskelwachstum tun Sie Ihrem Kérper auf diese Weise allerdings keinen Gefallen.

iele Jahre der Erfahrung von Profisport-

lern und Wissenschaftlern haben gezeigt,

dass ein harmonisches Zusammenspiel
von Erholung und Bewegung zu Leistungsstei-
gerung und Muskelwachstum fiihrt. Das bedeu-
tet, dass zu viel Bewegung genauso hinderlich
ist, wie zu wenig Bewegung. Wenn Sie sich nur
einmal die Woche bewegen, ist es also gleicher-
malen schlecht, wie tagliches Training.

Uber die richtige Trainingsplanung mochte ich
Sie in diesem Kapitel aufklaren. Nach diesen Kri-
terien wurden auch die Trainingspldne gestaltet,
die Sie in diesem Buch finden. Im Anschluss an

das Kapitel Training sollten Sie den Fitnesstest
absolvieren, um den idealen Trainingsplan fiir
Ihre Beddirfnisse zu erhalten.

1.1 Trainingsplan erstellen

Ein personlicher Trainingsplan ist der erste Schritt
zum Erfolg. Ein Trainingsplan schafft Ordnung.
Ordnung bei der Planung lhrer Gesundheit, Ord-
nung bei der Planung lhrer Freizeit und Ordnung

bei der Sicherung von Fortschritt.

Fortschritt ist ein existenzieller Trieb des Men-
schen. Allein der genetisch bedingte Alterungs-
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prozess sorgt fiir einen unweigerlichen Fortschritt
bei der Entwicklung des Menschen, sowohl auf
physischer als auch psychischer Ebene. Mit einem
Trainingsplan sorgt man vor allem auf kérperli-
cher Ebene fiir Klarheit und Fortschritt. Deshalb
ist der Drang, einen ordentlichen Trainingsplan
zu besitzen, beim Menschen stark ausgepragt.

Aus sportwissenschaftlicher Sicht ist ein Trai-
ningsplan essenziell. Wahrend Leistungssportler
ein Leben lang mit Trainingspldnen arbeiten,
filhlen sich selbst Freizeitsportler sicherer, wenn
sie einen Trainingsplan besitzen, an dem sie sich
orientieren konnen. Das ist verstandlich, sorgt
ein Trainingsplan doch dafiir, dass man Fehler
wie Ubertraining, Uberlastungen oder auch un-
terschwellige Reize vermeidet.

Ein Trainingsplan gibt Halt. Einmal ausgearbei-
tet, spiegelt ein Trainingsplan die Ziele und Ide-
en wider, die ein Sportler zum Zeitpunkt seiner
Entwicklung umsetzen mochte. Sich an seinen
personlichen Trainingsplan zu halten, bedeutet
nicht nur, die eigenen Ziele und Werte zu verfol-
gen, sondern sie auch zu erreichen! Wer einmal
einen individuell ausgearbeiteten Trainingsplan
besitzt, fiihlt sich sicher. Denn mit einem guten
Trainingsplan ist das ureigene Beddirfnis nach
Fortschritt — zumindest in korperlicher Hinsicht
- gesichert.

In diesem Buch lernen Sie, lhren personlichen
Trainingsplan fiir schnellen Muskelaufbau selbst
zu erstellen. Ein personlicher Trainingsplan ist
etwas ganz Besonderes, denn er berlicksichtigt

lhre individuellen Ziele und beruht auf lhren
Wertvorstellungen. Das hei3t, lhr persénlicher
Trainingsplan wird Sie langfristig motivieren und
ist auch im Alltag an lhre Lebensgewohnheiten
angepasst.

lhr personlicher Trainingsplan beriicksichtigt zu-
dem lhren derzeitigen Leistungszustand und lhre
Gesundheit. Haben Sie beispielsweise Knieprob-
leme, sieht lhr Trainingsplan sicher anders aus,
als bei einer Person, die zwar gesunde Knie, aber
dafiir eine Skoliose (Schiefstellung der Wirbel-
séule) hat.

Die Lehre der Trainingsplanerstellung umfasst
alle Bereiche, die direkten Einfluss auf die kor-
perliche Belastungsfahigkeit haben. Dazu zéhlen
die richtigen Zeitpunkte flir neue Trainingsreize,
optimale Regenerationszeiten und die sinnvolle
Planung von Dauer und Intensitdten der Trai-
ningseinheiten. Damit werden die Chancen auf
Uberlastungen und Verletzungen minimiert und
gleichzeitig Muskelwachstum und die Steigerung
der kdrperlichen Leistungsfahigkeit gesichert.

Erreichen Sie Ihre ambitionierten Ziele schnell,
dank professioneller Trainingsplanung. In Kap. 1
lernen Sie die nétigen Hintergriinde zur Trai-
ningsplanung kennen. In Kap. 2 kdnnen Sie die
Ergebnisse des Fitnesstests nutzen, damit Sie
lhren persénlichen Trainingsplan schnell zusam-
menstellen.

1.2 Schritt eins:
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Bestimmen Sie das Ziel

Krafttraining ist ein Instrument, mit dem man
verschiedene Ziele verfolgen kann:

» als Ergdnzung zur eigentlichen Sportart, zum
Beispiel im Leistungssport;

» zur Gesunderhaltung;

» zur Rehabilitation nach Verletzungen;

> als eigenstandige Wettkampfsportart, zum
Beispiel Crossfit, Kraftdreikampf, Gewicht-
heben oder Wettkampfbodybuilding;

» als Lifestylesportart zur Figurformung, zum
Beispiel Fitness und Bodybuilding.

Fir die verschiedenen Ziele, die man mit Kraft-
training verfolgen kann, dienen unterschiedliche
Trainingsmethoden zur Erflillung dieses Ziels. Ein
FuBballer sollte nicht so trainieren wie ein Body-
builder. Haufig haben einige Personen Angst, mit
dem Krafttraining zu beginnen, weil sie ,nicht so
aussehen mochten wie Arnold Schwarzenegger".
Das ist ein berechtigter Einwand, schlieBlich kénn-
te die falsche Trainingstechnik zu diesem Ergebnis
flihren. Umso wichtiger ist es, sich des Ziels be-
wusst zu werden, das man mit dem Krafttraining
verfolgt, damit man die richtige Trainingstechnik
und die richtigen Ubungen wahlt.

Ziel eins:
Sportarterganzendes Krafttraining

Spielsportler (zum Beispiel FuBball, Handball
und Tennis) und Sportarten mit technisch-kom-
positorischen Schwerpunkten (Schwimmen, Tur-

nen, Tanzen, Leichtathletik, Crossfit) bendtigen
eine vielfaltig ausgebildete Kérpermuskulatur,
die anspruchsvolle koordinative Aufgaben be-
waltigen muss, zum Beispiel schnelle Rich-
tungswechsel oder schnellkraftige Dreh-, Wurf-,
Schlag- oder Sprungbewegungen. Dafiir eignet
sich Functional Training (die englische Bezeich-
nung fiir funktionale Ubungen) am besten, wo-
bei verschiedene Schwerpunkte — Kraftausdau-
er, Schnell- oder Maximalkraft, abhangig vom
Zeitpunkt in der Saison — gesetzt werden miis-
sen. Kraftausdauertraining bildet die Grundla-
ge des Krafttrainings fiir Sportler, da dieses fiir
Stabilitat und Kdérperspannung sorgt. Zudem ist
das Training dieser Grundkraft nicht so inten-
siv, sodass das Training der Kraftausdauer auch
neben dem eigentlichen Vereinstraining durch-
gefiihrt werden kann, ohne dass es zu einer Be-
eintrachtigung der Leistung kommt.

In den Wettkampfphasen sind schnellkraftige
Trainingsschwerpunkte von Bedeutung, wahrend
man in der Saisonpause mit Maximalkrafttrai-
ning neue Leistungsgrenzen schafft.

Wichtig fiir Sportler ist neben dem Training der
Zielmuskulatur auch das Training vernachlassig-
ter Muskelgruppen. Die Muskelgruppen, die in
der Sportart weniger genutzt werden, miissen
ebenfalls trainiert werden, damit Dysbalancen
und daraus resultierenden Verletzungen vorge-
beugt werden kann.
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Tab. 1: Ziele im Krafttraining und empfohlene Methoden zur Umsetzung. Quelle: selbst zusammengestellt

ZIEL

Sportarterganzendes Krafttraining
(Spielsport, Ausdauersport
und technisch-kompositorische
Sportarten)

Krafttraining zur Gesunderhaltung
und als Ausgleich zum Alltag

Krafttraining in der Reha
(nach Operationen oder
Verletzungen)

Krafttraining fiir Kraftsportler
(Powerlifting, olympisches
Gewichtheben, KugelstoRen)

Fitness- und Muskelaufbau
(,Gut aussehen”, gesund sein)

EMPFOHLENE
KRAFTTRAININGSART
(geordnet nach Prioritat)

Kraftausdauer und Stabilitat als
Grundlage

Schnellkraft und
Schnellkraftausdauer fiir
Wettkdmpfe

Maximalkraft zur Erweiterung
leistungslimitierender Faktoren

Kraftausdauer und Koordination

Hypertrophie

Maximalkraft
Schnellkraft

Manner:

e Hypertrophie

Frauen:

¢ Kraftausdauer und
Koordination

EMPFOHLENE UBUNGSGRUPPE

Funktionale Ubungen
(ganzkorperorientierte Ubungen)

Funktionale Ubungen
(ganzkorperorientierte Ubungen)

Klassische Ubungen
(muskelgruppenorientierte
Ubungen)

Klassische Ubungen
(muskelgruppenorientierte
Ubungen)

Manner:
Klassische Ubungen
(muskelgruppenorientierte
Ubungen)

Frauen:

Ziel zwei: Krafttraining zur Gesund-
erhaltung und als Ausgleich zum Alltag

In diese Kategorie fallen alle Personen, die in ihrer
Freizeit Krafttraining betreiben und auch mal Jog-
gen gehen. Das Ziel des Krafttrainings ist es, den
Kérper gesund und fit zu halten und einen Aus-
gleich zu alltaglichen Belastungen, wie standiges
Sitzen am Schreibtisch oder im Auto, zu schaffen.

Fur den Freizeitsportler eignet sich Functional
Training am besten, da funktionale Ubungen
sowohl die Muskeln als auch die Koordination,

Funktionale Ubungen
(ganzkérperorientierte Ubungen)

wie die Gleichgewichtsfahigkeit, trainieren. Kraft-
training ist wichtig fiir standige Dreh-, Stiitz-,
Beuge- und Gangbewegungen. Man nimmt gar
nicht wahr, wie haufig der Kérper belastet wird.
Waschekorbe anheben, am Boden liegendes
Spielzeug aufheben, Wasser und Einkaufe tragen,
einen Gegenstand ,mal eben” hochheben, sind
solche Aktivitaten, die bei untrainierten Personen
schnell zum ,Hexenschuss” fiihren. Kraftlibungen
bewahren den Korper vor solchen Schmerzen. Au-
RBerdem sind Kraftiibungen gut fiir die Gesund-
heit, das Wohlbefinden und das Aussehen.
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KRAFTTRAINING — SCHNELLER MUSKELAUFBAU

Ziel drei: Krafttraining in der Reha

Nach Verletzungen oder Operationen sollte

zundchst  Muskelaufbautraining  (Hypertro-
phietraining) mit anschlieBendem Functional
Training betrieben werden. In der Rehaphase
ist Muskelaufbautraining zwingend erforder-
lich. Die betroffene Muskulatur ist nach einer
Verletzung oder Operation aufgrund der Inak-
tivitat immer verkimmert. Das fiihrt schon bei
Alltagsbewegungen zu Schonhaltungen. Gleicht
man die muskuldren Dysbalancen nicht aus, fiih-
ren die Schonhaltungen auf Dauer zu weiteren
Schaden. Ist die Muskelmasse wiederhergestellt,
bieten sich funktionale Ubungen an, um das Zu-
sammenspiel der Muskeln innerhalb komplexer

Alltagsbewegungen zu sichern.

Maximalkraft- und Schnellkrafttraining sollte in
der Rehabilitationsphase vermieden werden, da
aus orthopadischer beziehungsweise internisti-
scher Sicht gefahrliche Belastungsspitzen den
Heilungsprozess behindern oder sogar zu erneu-
ter Verletzung fiihren kdnnen. Sofern man nach
einer Verletzung maximal- und/oder schnellkraf-
tige Bewegungen bendtigt (zum Beispiel Leis-
tungssportler), wird ein ,Aufbautraining” nach
der Rehabilitation gestartet. Das Aufbautraining
startet jedoch erst, wenn der betreuende Arzt
Jvolle Belastbarkeit” attestiert.

Ziel vier: Krafttraining fiir Kraftsportier

Kraftwettkdmpfer benétigen Maximalkraft und
so viel Muskelmasse wie moglich. Daher ist, ne-

ben Muskelaufbautechniken, vor allem intensives,
schweres Training mit Gewichten erforderlich, bei
dem eine exakte Ausfiihrung der Bewegungen
existenziell ist. Nur mit klassischen, muskelgrup-
penorientierten Ubungen kénnen hohe Gewichte
bewaltigt und Folgeschaden vermieden werden.

Sofern eine kraftorientierte Sportart auch
schnellkréftige Bewegungen impliziert (zum Bei-
spiel KugelstoRen), ist auch die Ausbildung der
Schnellkraft wichtig.

Ziel fiinf: Fitness- und Muskelaufbau

Grole Muskeln und ein gesunder Kérper sind die
primaren Ziele des Fitnesssportlers. Bei Mannern
ist schneller Muskelaufbau héufig gefragt, da
groBe Muskeln und ein geringer Kérperfettgehalt
heutzutage dem dsthetischen Ideal entsprechen.
Dieses Ziel erreicht man am schnellsten mit Hy-
pertrophietraining. Haufig werden die Begriffe
.Kraft- und Fitnesstraining” oder ,Muskelauf-
bau" verwendet, wenn es darum geht, Trainings-
prinzipien fiir Muskelzuwachs zu beschreiben.
Der Fachbegriff, der bei diesen Prinzipien greift,
ist das Hypertrophietraining. Durch den muskel-
gruppenorientierten Ansatz des Hypertrophie-
trainings lassen sich hohe Gewichte bewaltigen,
die bei langsamer Ausfiihren zu schnellem Mus-
kelwachstum fiihren, wie es mit keiner anderen

Krafttrainingsmethode mdglich ist.

Frauen mochten einen asthetischen Korper for-
men und gleichzeitig Spal8 an koordinativen
Aufgaben haben. Fiir sie eignen sich funktionale



DIE SIEBEN SCHRITTE ZUM OPTIMALEN TRAININGSPLAN

Ubungen. Es gibt auch Frauen, die Bodybuilding
betreiben und ebenfalls groe Muskeln aufbau-
en mochten. In diesem Fall eignet sich ebenfalls
das Hypertrophietraining am besten.

Wenn Sie mehrere Ziele haben

Sicherlich ist es legitim, mehrere dieser Ziele zu
verfolgen. Ein Vereinssportler, dem sportartspezi-
fisches Training empfohlen wird, kann sich eben-
falls fiir Fitness und groBe Muskeln interessieren.
In diesem Fall sollten Sie Prioritdten bei den

Zielen setzen und den optimalen Trainingsplan
gegebenenfalls anpassen. Das erforderliche Hin-
tergrundwissen erfahren Sie in diesem Buch.

Was ist iiberhaupt Maximalkraft-, Schnellkraft-,
Kraftausdauer- und Hypertrophietraining?
Und was ist der Unterschied zu funktionalen
Ubungen. (auch genannt Functional Training
oder ganzkérperorientierte Ubungen) und klas-
sischen Ubungen (auch genannt muskelgrup-
penorientierte Ubungen)? Diese Fragen werden

beim nachsten Schritt erklart.

Zusammenfassung Schritt eins

diesem Schritt.

Der erste Schritt zum optimalen Trainingsplan besteht in der Zielsetzung: Welchen Nutzen
hat Krafttraining fiir Sie? In diesem Buch stelle ich lhnen Ubungen vor, die sich fiir jedes der
finf Hauptziele eignen. Sie miissen Ihr Ziel definieren und anhand dessen die richtige Ubung,
sowie Satz- und Wiederholungszahl festlegen. Der Fitnesstest (siehe Seite 70ff.) hilft Ihnen bei
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1.3 Die grundiegenden Krafttrainingsarten: Maximalkraft,
Schnellkraft, Kraftausdauer, Hypertrophie

Es gibt drei grundlegende Kraftarten: Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer. In der
Literatur wird auch die Reaktivkraft aufgefiihrt, eine Unterkategorie der Schnellkraft. Jede
Kraftart erfullt bestimmte Zwecke, die sich bereits aus dem Namen selbst erkldren. Die Kraft-
arten werden zwar in drei Kategorien unterteilt, sie beeinflussen sich jedoch immer gegensei-
tig. Zum Beispiel bewirkt ein Training mit Schnellkraft- und Kraftausdauerkomponenten eine
Verbesserung der Schnellkraftausdauer. Die Maximalkraft gibt das Limit fiir die anderen Kraft-
arten vor. Wenn man zum Beispiel keine Fortschritte mehr beim Schnellkrafttraining macht,
muss man die Maximalkraft erhdhen, um neue Fortschritte machen zu kénnen.

Anhand des Bewegungstempos, sowie der Wiederholungs- und Satzzahlen kann man die
bestimmten Kraftarten gezielter ansprechen. Beispiel: Wenn Sie mit der Ubung ,Kniebeuge”
(siehe Seite 348) die Kraftausdauer trainieren mochten, fiihren Sie 30 Kniebeugen mit dem
eigenen Korpergewicht in moderatem Bewegungstempo aus. Wenn Sie die Kniebeugen mit
einer Langhantel und einem Zusatzgewicht von 150 kg ausfiihren, schaffen Sie nur noch drei
Wiederholungen bei sehr langsamer Bewegungsausfiithrung. In diesem Fall trainieren Sie die
Maximalkraft. Wechseln Sie das Gewicht auf circa 60 kg Zusatzgewicht und fiihren die Bewe-

gung sehr schnell aus, trainieren Sie die Schnellkraft.

Eine besondere Rolle nimmt das ,Hypertrophietraining” ein. Es handelt sich nicht um eine
Kraftart, sondern um eine Trainingsmethode, die den Muskelumfang sehr schnell gréBer wer-
den lasst. Damit vergroBert sich potenziell auch die Maximal-, Schnellkraft und Kraftausdauer.
Wenn diese Kraftarten jedoch nicht speziell trainiert werden, bleibt die entsprechende Fahig-
keit aus. Hypertrophietraining ist demnach eine Trainingsart, die nur auf die VergréBerung
des Muskelumfangs abzielt, ohne eine Kraftart besonders auszubilden. Das bedeutet im Um-
kehrschluss: Schnellkraft- und Kraftausdauertraining lassen den Muskelumfang nicht gréBer
werden. Bei einem Maximalkrafttraining vergroRert sich auch der Muskelquerschnitt (also der
Umfang), jedoch nicht so schnell wie mit gezieltem Hypertrophietraining.

Es ist sinnvoll, den Trainingsplan der lhrem Ziel entsprechenden Kraftart anzupassen. Andern-
falls werden Sie womdglich keine Vorteile aus dem Krafttraining ziehen. Beispiel: Ein FuB-
baller muss auf dem FuBballplatz viel und schnell laufen. Wenn er beim Krafttraining den



Schwerpunkt auf die MuskelgréBe legt (Hypertrophietraining), wird er langsamer laufen. GroBBe
Armmuskeln missten ndmlich mit zusatzlichem Sauerstoff und zusatzlicher Energie versorgt
werden, die dem FuBballer fiir die eigentlich wichtigen Bewegungen — laufen, springen, passen
und schieBen - fehlen. Ein FuBballer muss deshalb unbedingt die Kraftausdauer und Schnell-
kraft-(Ausdauer) trainieren, damit er auf dem FuBballplatz vom Krafttraining profitiert.

Beispiel 2: Ein Tanzer, der Maximalkrafttraining absolviert, wiirde an Starke zunehmen. Er ver-
liert dadurch aber an Schnelligkeit und Beweglichkeit. Fiir einen Tanzer eignet sich das Training
der Kraftausdauer mit Schwerpunkt auf koordinativen Bewegungsaufgaben besser als andere

Kraftarten.
Wenn man mehrere Kraftarten ausbilden will, geschieht dies nicht, indem man eine Woche

mal die eine und in der nachsten Woche mal die andere Kraftart trainiert. Man muss einen

Kraftschwerpunkt 2-3 Monate trainieren, damit positive Effekte erzielt werden.
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Schnellkraft
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Mischform
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Abb. 1: Kraftformen und Ausprdgung bei unterschiedlichen Sportarten




a) Maximalkraft

Die Maximalkraft ist die Kraft, die der Kérper groBtmdglich aufbieten kann. Sagen wir, Sie
mochten einen 130 kg schweren Medizinball hochheben. Wenn es Ihnen gelingt, diesen Medi-
zinball mit aller Kraft einmal anzuheben, ohne dass ein weiteres Mal méglich ist, dann haben
Sie lhre Maximalkraft eingesetzt.

Die Maximalkraft bestimmt, wie groB das Potenzial der Schnellkraft oder Kraftausdauer ist.
Wenn Sie |hr Potenzial an Schnellkraft oder Kraftausdauer ausgereizt haben, miissen Sie lhre
Maximalkraft steigern, um ein neues Level zu erreichen.

Die Maximalkraft arbeitet sowohl mit den schnell als auch mit den langsam zuckenden Mus-
kelfasern zusammen. Es handelt sich tatsachlich um das Maximale an Kraft, das ein Mensch
in der Lage ist, aufzubringen. Die Maximalkraft wird nicht nur im Kraftsport benétigt, sondern
gibt das Limit fir alle Kraftarten vor. Es ist deshalb ratsam, zumindest einmal im Jahr die Ma-
ximalkraft zu trainieren, auch wenn man kein Kraftsportler ist.

Maximalkrafttraining ist sehr intensiv. Da alle Muskelfasern rekrutiert werden und sehr viel
Energie benétigt wird, braucht man lange Pausen von bis zu fiinf Minuten zwischen den Ubun-
gen. Auch die Erholungszeit zwischen den Trainingstagen ist lang und kann bis zu einer Woche
pro Muskelgruppe andauern. Die Wiederholungszahl liegt eigentlich bei einer Wiederholung.
Da es jedoch ein enormes Ma an Motivation erfordert, all seine Krafte zu mobilisieren, trai-
niert man die Maximalkraft meistens mit 3-6 Wiederholungen. Auf diese Weise konnen Kraft-
sportler haufiger trainieren und belasten sich nur bei Wettkdmpfen bis zum AuRersten.

Ubungen zum Maximalkrafttraining werden ohne Schwung, Rotation oder andere komplexe
Bewegungen durchgefiihrt. Im Gegensatz zu koordinativen Ubungen, wie sie im Kraftausdau-
erbereich moglich sind, liegt hier der Wert auf Bewegungsausfiihrungen ohne Einwirkung von
Scherkréaften. Dies wiirde durch die hohe Last, die auf Muskeln, Gelenken und Bandern liegt,
zu Verletzungen flihren. Aus diesem Grund sind bei Maximalkraftiibungen muskelgruppenori-

entierte Ubungen vorzuziehen.



Zusammenfassung Maximalkraft

Maximalkraftiibungen sollten aus der Gruppe der muskelgruppenorientierten/klassischen
Ubungen gewahlt werden. Maximalkrafttraining ist besonders fiir Kraft- und Leistungssportler
relevant. Beispiele fiir Ubungen, die sich fiir das Maximalkrafttraining eignen, sind Kniebeuge
(siehe Seite 348), Kreuzheben (siehe Seite 350), Bankdriicken (siehe Seite 394), Dips (siehe
Seite 361), Klimmziige (siehe Seite 358) oder Rudern (siehe Seite 354).

b) Kraftausdauer

Kraftausdauer ist die Fahigkeit, Widerstande iiber einen langen Zeitraum zu lberwinden.
Das kann sowohl bei dynamischer (zum Beispiel ein Liegestiitz, siehe Seite 357) als auch
statischer (zum Beispiel ein Unterarmstiitz, siehe Seite 366) Muskelarbeit der Fall sein. Die
Kraftausdauer wird im Bereich 30-70 % der Maximalkraft trainiert. Die Wiederholungs-
zahlen liegen zwischen 25-40 Wiederholungen bei mittlerem, gleichmaBigem und kontrol-
liertem Bewegungstempo. Zudem kann die Kraftausdauer statisch trainiert werden, indem
man entsprechend wirksame Kérperpositionen lber einen langen Zeitraum von mindestens
45 Sekunden einnimmt. Die Ubungen sollten bis zum Muskelversagen durchgefiihrt werden.
Gerade beim Kraftausdauertraining besteht sonst die Gefahr, dass die Belastungsintensitat

zu gering ist.

Der Schwellenwert von 30 % der Maximalkraft ist entscheidend beim Kraftausdauertraining.
Nehmen wir an, Sie heben einen 10 kg schweren Medizinball an. Wenn Sie den Medizinball
30 x anheben koénnen, bis Muskelversagen eintritt, haben Sie Ihre Kraftausdauer trainiert.
Konnen Sie den Medizinball jedoch 100 x heben, handelt es sich nicht mehr um ein KRAFTaus-
dauertrainining, sondern um ein Ausdauertraining, weil das Gewicht zu niedrig fiir Sie ist. In
diesem Fall missten Sie einen schwereren Medizinball zum Training benutzen. Wenn Sie Ihren
Maximalkraftwert nicht kennen, orientieren Sie sich am Eintritt des Muskelversagens nach
25-40 Wiederholungen bei dynamischen Bewegungen oder 45-90 Sekunden bei statischen
Positionen, um sicherzugehen, dass Sie die Kraftausdauer wirksam trainieren.

Aufgrund des geringen Trainingsgewichts bietet es sich an, Ubungen zur Kraftausdauer koor-
dinativ anspruchsvoll zu gestalten. Haufig wird nur mit dem eigenen Kdrpergewicht trainiert.
Das impliziert Schwiinge, Rotationen, Ebenenwechsel und andere Bewegungsaufgaben, die



die Gleichgewichts-, Differenzierungs- und Kopplungsfahigkeit trainieren. Zusammengefasst
handelt es sich um ,ganzkérperorientierte Ubungen”. Haufig werden Ubungen mit solchen
Charakteristiken auch funktionale Ubungen, Functional Training oder Core Performance
genannt. Sofern die Ubungen 30 % lhrer Maximalkraft fordern, ist das Training ohne Gerate
hocheffektiv.

Bei Belastungen im Kraftausdauerbereich trainieren sogenannte langsam zuckende Muskel-
stringe des Korpers. Diese sind fiir ausdauernde Aktivitaten zustandig. Dariiber hinaus be-
wirkt das stdndige Wiederholen dynamischer Bewegungen eine Okonomisierung der Bewe-
gungsablaufe. Nicht nur die Muskeln, sondern auch das Zentralnervensystem gewohnen sich
an die Bewegung und es wird immer weniger Kraftaufwand notig, um dieselbe Bewegung zu
bewiltigen. Die Okonomisierung ist somit ein Zusammenspiel nervaler, inter- und intramusku-
larer Steuerungsprozesse. Die Durchfiihrung statischer Ubungen bewirkt eine Verbesserung
der Stabilitat der entsprechend trainierten Muskelregionen. Das hat ein groReres Mal3 an Kor-
perspannung und -kontrolle zur Folge.

Die Intensitat von Kraftausdaueriilbungen auf den Organismus ist im Vergleich zu anderen
Trainingsformen gering. Deshalb ergeben sich bei der Trainingsplanung kurze Pausenzeiten
zwischen den Ubungen wahrend einer Trainingseinheit. Nach 30 Sekunden bis einer Minute
Pause sollte die nachste Ubung begonnen werden. Die Erholungszeit zwischen den Trainings-
tagen ist ebenfalls gering. Nach 24-48 Stunden ist der Kdrper bereit, dieselbe Muskelgruppe
wieder zu belasten.

Zusammenfassung Kraftausdauer

Kraftausdaueriibungen sollten aus der Gruppe der ganzkdrperorientierten/funktionalen Ubun-
gen gewahlt werden. Kraftausdauertraining eignet sich fir das Krafttraining als Ausgleich
zum Alltag, fiir Fitnesssportler (vor allem Frauen), (Vereins-)Sportler mit kraftausdauernden
Belastungen (FuBball, Tennis, Leichtathletik, Schwimmen, Crossfit u. v. m.) und im Anschluss
an die Rehabilitation nach Verletzungen. Beispiele fiir wirksame Kraftausdaueriibungen sind
Kniebeuge (siehe Seite 348), Ausfallschritte mit Rumpfdrehungen (siehe Seite 381), Kettlebell-
schwiinge (siehe Seite 372), Unterarmstiitz (siehe Seite 366), Oberkdrper anheben in Bauch-
lage (siehe Seite 369), Schleudern mit den Trainingsseilen (siehe Seite 385) oder seitlicher
Unterarmstitz (siehe Seite 370).



¢) Schnellkraft

Wie der Name bereits besagt, ist das Ziel der Schnellkraft, Teile des Kérpers oder Gegenstan-
de so schnell wie mdglich zu beschleunigen. Dabei kann die Beschleunigung des Kérpers (zum
Beispiel Spriinge oder Sprints) oder von Gegenstdanden (zum Beispiel Wurf eines Medizinballs,
Schuss beim FuBball, Wurf beim Handball oder Diskuswurf) gemeint sein. Ein Sprung in die
Luft ist beispielsweise immer das Resultat schnellkraftig arbeitender Muskulatur. Wiirde man
versuchen, zu springen, aber sich nur langsam bewegen, macht man eine ganz normale Knie-
beuge. Fiihrt man eine Kniebeuge jedoch explosionsartig und schnell aus, hebt man vom
Boden ab und springt in die Luft.

Es gibt im Koérper sogenannte schnell arbeitende Muskelfasern. Diese miissen explizit trainiert
werden, damit sie bei Bedarf funktionieren. Zum Vergleich: Der Anteil langsam zuckender
Muskelfasern im Korper ist wesentlich hoher als der Anteil schnell zuckender Muskelfasern.
Das Verhaltnis ist bei jedem Menschen unterschiedlich und liegt ungefahr bei 70 (langsam
zuckend) zu 30 (schnell zuckend). Vernachldssigt man das Training der Schnellkraftfasern, ver-
kiimmern sie. In der Theorie geht man davon aus, dass sich schnell zuckende Fasern in langsam
zuckende Muskelfasern umwandeln lassen, wenn der Schwerpunkt auf Ausdauerbelastungen
liegt und man die schnell zuckenden Muskelfasern kaum oder gar nicht trainiert. Langsam
zuckende konnen jedoch nicht in schnell zuckende Muskelfasern umgewandelt werden.

Schnellkraftiibungen sind sowohl technisch als auch physiologisch anspruchsvoll. Man kann
die Schnellkraft nur in ausgeruhtem Zustand trainieren und wenn die entsprechenden Ubun-
gen gut beherrscht werden. Studien zeigen, dass bei dem Versuch, Schnellkraftttraining in
ermiidetem Zustand durchzufiihren, die Verletzungsgefahr erhéht ist. Darliber hinaus kann
man in erschopftem Zustand nur bedingt schnellkraftige Leistungen abrufen. Sie merken das,
wenn Sie versuchen, mit Muskelkater in den Beinen zu sprinten. Sie werden kaum die gleiche
Zeit Uiber 100 m schaffen wie in ausgeruhtem Zustand.

Ubungen zur Verbesserung der Schnellkraft zeichnen sich dadurch aus, dass eine plétzliche,
maximale Bewegungsgeschwindigkeit aus vorheriger Ruheposition erreicht wird. Eine Ubung
zur Verbesserung der Sprungkraft ist beispielsweise ein Sprung aus der Kniebeugeposition.
Dabei startet man in einer leichten Kniebeugeposition und zahlt bis drei; aus der Ruheposition
werden nun explosionsartig die Beine gestreckt, was zu einem Sprung fiihrt.



Geht man hingegen aus dem Stand in die Hocke und springt dann in die Luft, ohne erst drei
Sekunden in der Kniebeugeposition zu verharren, ist dies kein Schnellkrafttraining, da hierbei
der Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus und Armschwung bei der Bewegung helfen. Dies wiirde
man als Schnelligkeitstraining, jedoch nicht als Schnellkrafttraining bezeichnen.

Eine Ausnahme bildet plyometrisches Training. Plyometrisches Training ist auf eine Verbes-
serung der Reaktivkraft, eine Unterkategorie der Schnellkraft, ausgelegt. Hierbei startet
man aus einer exzentrischen Vorspannung (Erlduterung Exzentrik siehe Seite 340/341) der
Muskulatur, auf die direkt eine konzentrische Phase folgt (Erlauterung Konzentrik siehe Sei-
te 340/341). Bei der Ubung ,Niederhochsprung" ist das der Fall, wenn man sich von einem
Kasten in Kniebeugeposition ,fallen” [&sst und dann sofort nach der Landung abspringt (siehe
Seite 393). Hier zeigt sich, dass Schnellkrafttraining eher fiir fortgeschrittene Sportler geeig-
net ist: Man muss nicht nur eine Kniebeuge richtig beherrschen, sondern diese auch mit an-
spruchsvollen Zeit- und Bewegungsvorgaben verbinden.

Sprungkraftniveau

Niederhochsprung-
training

4 '- Sprunglibungen mit Zusatz-
4(#" belastung (z. B. Gewichtsweste)
y

(N
y Beinkrafttraining mit Langhantel
A und Scheibengewichten

Sprungibungen ohne
Zusatzbelastungen

it
Erforderliche sportliche Qualifikation

Abb. 2: Veranschaulichung des Schwierigkeitsgrads bei Sprungiibungen (verdndert nach Weineck, 2010,
S. 500)



Schnellkraftttaining wird mit dem eigenen Korpergewicht oder mit wenig bis mittlerem Zu-
satzgewicht durchgefiihrt. Die Wiederholungszahlen sind gering und liegen bei 6-8 Wieder-
holungen, bei denen nicht bis zum Muskelversagen trainiert wird. Studien zeigen, dass weitere
Wiederholungen zwar noch schnell ausgefiihrt werden, aber nicht mehr die schnell zuckenden
Fasern derart reizen, dass es zu einer Verbesserung der Schnellkraft kommen wiirde. Die Pau-
senzeiten zwischen den Satzen sind lang und liegen zwischen drei und fiinf Minuten. Die Rege-
nerationszeit zwischen den Trainingseinheiten zur Schnellkraft sollten mindestens 72 Stunden
betragen, bevor dieselbe Muskelgruppe erneut trainiert wird.

Die Ubungen sollten der Zielbewegung entsprechen. Ein Sprung aus der Kniebeugeposition
ist eine bessere Ubung, als Schnellkraftiibungen an einer Beinpresse, da auf dem Sportplatz
auch keine Beinpresse steht. Beim Schnellkrafttraining sind ganzkérperorientierte Ubungen
den muskelgruppenorientierten Ubungen vorzuziehen.

Mischform Schnellkraftausdauer

Haufig trainieren Sportler 30 Spriinge auf Kasten an einem Stiick und machen wenig Pause
zwischen den Satzen, eher sie erneut mit der Ubung starten. Dies ist ein sehr beliebtes Trai-
ningsprogramm beim Crossfit. Es trainiert jedoch nicht die Schnellkraft, sondern die Schnel-
ligkeitsausdauer, also die Fahigkeit, schnelle Bewegungen (in diesem Fall einen Sprung) tber
einen langen Zeitraum zu bewaltigen.

Wenn man das Ziel hat, héher zu springen oder schneller zu laufen, muss man die Schnellkraft
verbessern, nicht die Ausdauer, schnell zu agieren. Dies geschieht mit den oben genannten
Modalitaten: 6-8 Wiederholungen, lange Pausen und ca. 4-6 Satze. Gestaltet man sein Trai-
ning hingegen mit 30 Wiederholungen und kurzen Pausen, wird man nicht(!) héher springen
oder schneller laufen kdnnen. Man verbessert hingegen die Fahigkeit, hdufiger hintereinander
zu springen oder zu sprinten.

Zusammenfassung Schnellkraft

Schnellkraftiibungen sollten vorzugsweise aus der Gruppe der ganzkorperorientierten/funktio-
nalen Ubungen gewahlt werden. Schnellkrafttraining ist fiir Vereinssportler mit Schnelligkeits-
aufgaben (FuBball, Tennis, Volleyball, Handball, Leichtathletik u. v. m.) besonders geeignet.
Ubungsbeispiele zur Verbesserung der Schnellkraft-(Ausdauer) sind:



Spriinge aus der Kniebeugeposition (siehe Seite 365), Spriinge aus dem Ausfallschritt (siehe
Seite 392), Sprunglauf (keine Abbildung), explosive Kniebeuge an der Multipresse (siehe Sei-
te 387), Umsetzen und StolBen (siehe Seite 362/363), Reilen (siehe Seite 364), Drop Jump
(siehe Seite 393), Burpee (siehe Seite 391), Spriinge mit Gewichtsweste (ohne Abbildung).

d) Hypertrophie

Muskelhypertrophie bedeutet Muskelumfangzunahme, vom altgriechischen hypertrophiaom
fir ,Ubererahrung”. Wenn von ,Muskelaufbau” die Rede ist, ist damit meistens das Hypertro-
pietraining gemeint. Es handelt sich um eine Trainingsform zum Muskelaufbau ohne Auspragung
einer der drei Kraftarten Maximalkraft, Schnellkraft oder Kraftausdauer, wenngleich alle diese
Kraftarten durch Muskeldickenzunahme positiv beeinflusst werden konnen. Werden diese Kraft-
arten aber nach einer Hypertrophietrainingsphase nicht mit speziellen Ubungen trainiert, besitzt
man einfach grol3e Muskeln, die, bei einem geringen Korperfettanteil, gut aussehen.

Es handelt sich beim Hypertrophietraining nicht um eine der drei grundlegenden Kraftarten.
Es soll an dieser Stelle jedoch als vierte wichtige Krafttrainingsart aufgezahlt werden, da der
Bedarf an reinem Muskelzuwachs ohne Auspragung einer der drei Kraftarten bei vielen Men-
schen gegeben ist. Muskeldickenzunahme ist in der Medizin beziehungsweise Physiotherapie
sehr wichtig. Mit dieser Methode lassen sich Muskeln nach Verletzungen und Operationen
schnell wieder aufbauen. Zudem ist Hypertrophietraining auBBerst beliebt in Fitnessstudios
oder beim Personal Training. Fithrt es doch schnell zu mehr Muskeln, die ein ansprechendes

Aussehen versprechen.

Unter all den verschiedenen Ubungen und Trainingsarten beim Krafttraining bringt das Prin-
zip des Hypertrophietrainings das schnellste Muskelwachstum. Dynamische Bewegungen mit
Gewichten, bei denen der Korper Gewichte oder andere Widerstéande (zum Beispiel auch sein
eigenes Korpergewicht) kontrolliert vor und zuriick bzw. auf und ab bewegt, lassen die Muskel-
groBe am schnellsten gréBer werden. Keine andere Trainingsmethode ldsst Muskeln so schnell
wachsen, wie langsam ausgefiihrte Kraftiibungen mit hohen Gewichten. Die folgende Grafik
vergleicht die Effektivitat verschiedener Krafttrainingsmethoden und verdeutlicht, dass sich

dynamische Bewegungen am besten fiir den Muskelaufbau eignen.



