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Ausdauerorientierte muskuläre 
Leistung – Wie sollte das grund-
legende Krafttraining in Ausdauer-
sportarten optimal gestaltet werden?

HINTERGRUND

Geschrieben von Nico Walter
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werden . Eine Steigerung der Leistung ist deshalb sowohl über verbesserte energetische als auch 

Krafttraining war der Nutzen eines grundlegenden Krafttrainings zur Steigerung der ausdauerorientierten 

Wird Ausdauertraining mit einem grundlegenden Krafttraining kombiniert, ist oftmals trotz gleichem 

. Trotz dieser 

steigern . Die positive Wirkung ist dabei weniger auf eine Muskelhypertrophie, sondern auf Veränderungen 

der Faserstruktur, des Muskel-Sehnen-Komplexes sowie der neuromuskulären Ansteuerung zurückzuführen. 

Dadurch verbessert sich die Bewegungsökonomie, die maximale Leistung, der Kraftanstieg oder auch der 

. Allerdings sind auch 

negative Auswirkungen eines grundlegenden Krafttrainings bekannt . Es stellt sich also weniger die Frage, ob 
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grundlegenden Krafttrainings auf die Ausdauerleistung vor allem in neuromuskulären Anpassungen begründet 

. Die typisch geforderte 

nicht zu unterschätzen. Bei der Auswahl der Krafttrainingsmethode sind die individuellen Voraussetzungen 

sowie Stärken und Schwächen des Athleten zu beachten .

Frage, welche Muskelgruppen in welchen Gelenkwinkelbereichen und mit welchen Muskelaktionen aktiv sind . 

eingesetzt wird

 Wichtig für die Trainings-

mit 1-2 Einheiten pro Woche Leistungszuwächse versprechen

und kürzere Trainingsphasen zielführend .

 Folgt das grundlegende Krafttraining 

Entwicklung der Ausdauerleistung und Bewegungsökonomie zu erwarten als andersherum . 

Muskelhypertrophie

beeinträchtigt sein kann . Dies spricht für das grundlegende Krafttraining 

gewünscht ist oder wenn Reserven diesbezüglich gesehen werden, 

sollte das grundlegende Krafttraining vor oder zeitlich möglichst 



sollte das Krafttraining der oberen Extremitäten mit dem Ausdauertraining der unteren Extremitäten (oder 

andersherum) gekoppelt oder das Krafttraining mit dem Sprinttraining kombiniert werden , .

Umfang an Ausdauertraining ist , scheint das Training mit hohen Lasten vor allem für körpergewichtsabhängige 

Ausdauersportarten in umfangsbetonten Phasen zielführend zu sein

zu einem Muskelaufbau führen. Wird dieser nicht angestrebt, sollten die Schnellkraftmethode/Sprünge genutzt 

oder die Wiederholungszahlen beim Training mit hohen Lasten reduziert werden. Die neuromuskulären 

Voraussetzungen können in der Wettkampfphase durch ein im Umfang reduziertes, grundlegendes Krafttraining 

nachfolgende Tabelle:

 

(z. B. Bahnrad Sprint, Kanu, Rudern)
 

(z. B. Lauf, Skilanglauf, Schwimmen, Straßenrad)

 Schnellkraftmethode/Sprungkraft

 Anforderungsanalyse: Welche Muskelgruppen in welchen Gelenkwinkelbereichen  
und mit welchen Muskelaktionen aktiv?

 Langhantelübungen, Übungen am Seilzug oder Maschinen zielführend

 Krafttraining vor oder zeitlich möglichst weit   

 Krafttraining der oberen Extremitäten mit 
 Ausdauertraining der unteren Extremitäten  

(oder umgekehrt) koppeln

 Krafttraining mit Sprinttraining kombinieren

 Krafttraining nach dem aeroben Ausdauertraining        

 reduzierte Bewegungsökonomie  

(Krafttraining vor Ruhetagen)

 

Ausdauertrainingsumfang  

 Training mit hohen Lasten  
v. a. in umfangsbetonten Phasen 

  Schnellkraftmethode/ Sprungkraft  

 Übersicht über das grundlegende Krafttraining in Ausdauersportarten.



Muskelhypertrophie) und orientiere dich an den individuellen Stärken und Schwächen deines Athleten.

C. Führe das grundlegende Krafttraining schrittweise ein und kontrolliere die Qualität der 

Übungsausführung, bevor hohe Lasten genutzt werden.

D. Weniger ist mehr – eine Ausbelastung in den einzelnen Serien sowie hohe Übungs- und Serienanzahlen 

sind nicht von Vorteil.

beeinträchtigt ist.

Was versteht man unter muskulärer Leistung?

Wie können kraftbetonte muskuläre Leistungen trainiert werden?

Kraftvoll, schnell oder ausdauernd – wie macht der Muskel das?

Wie können schnelligkeitsorientierte muskuläre Leistungen trainiert werden?
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