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HINTERGRUND

In Ausdauersportarten muss eine muskuldare Leistung Uber wiederholte Muskelaktionen erbracht
werden!. Eine Steigerung der Leistung ist deshalb sowohl Uber verbesserte energetische als auch
neuromuskulare Voraussetzungen moglich. Letzteres kann Uber ein grundlegendes oder spezifisches
Krafttraining (z. B. Fahrten mit erhohtem Bootswiderstand) verbessert werden. Im Gegensatz zum spezifischen
Krafttraining war der Nutzen eines grundlegenden Krafttrainings zur Steigerung der ausdauerorientierten
muskularen Leistung in Ausdauersportarten lange Zeit unklar.

Wird Ausdauertraining mit einem grundlegenden Krafttraining kombiniert, ist oftmals trotz gleichem
Ausdauertrainingseffekt im Vergleich zum isolierten Training der Krafttrainingseffekt reduziert'. Trotz dieser
Interferenz kann ein grundlegendes Krafttraining auch bei Eliteathleten die komplexe Ausdauerleistung
steigern?. Die positive Wirkung ist dabei weniger auf eine Muskelhypertrophie, sondern auf Veranderungen
der Faserstruktur, des Muskel-Sehnen-Komplexes sowie der neuromuskularen Ansteuerung zurtckzufuhren.
Dadurch verbessert sich die Bewegungsckonomie, die maximale Leistung, der Kraftanstieg oder auch der
anaerobe Energiestoffwechsel und infolgedessen die komplexe Ausdauerleistung?2-34. Allerdings sind auch
negative Auswirkungen eines grundlegenden Krafttrainings bekannt®®. Es stellt sich also weniger die Frage, ob
ein grundlegendes Krafttraining fur Ausdauerathleten sinnvoll ist. Entscheidend fur den positiven Effekt ist das
SWie?",



ANTWORT

Welche Trainingsmethodeistim grundlegenden Krafttraining am effektivsten? Da positive Effekte eines
grundlegenden Krafttrainings auf die Ausdauerleistung vor allem in neuromuskularen Anpassungen begriindet
sind, wird die ,IK-Methode” (> 80 % 1RM; 2-5 Serien je 1-5 Wdh.) empfohlen?-34 11 Die typisch geforderte
Ausbelastunginnerhalb einer Serie ist dabei fUr positive Effekte nicht notwendig?. In einigen Ausdauersportarten
(z. B. Lauf, Skilanglauf) zeigen auch plyometrisch und schnellkraftig ausgefuihrte Ubungen (Schnellkraftmethode
mit < 80 % 1RM; 2-5 Serien je 1-10 Wdh.; hohe Bewegungsgeschwindigkeit) eine positive Wirkung*WV. In
Sportarten, die nicht von der Kérpermasse abhangig sind und hoéhere Kraftanforderungen beinhalten (z. B.
Bahnrad Sprint, Kanu, Rudern), ist auch die Hypertrophiemethode (> 80 % 1RM; 2-5 Serien je 8-15 Wdh.) zu
nutzen. Das in der Praxis haufig eingesetzte Kraftausdauertraining (z. B. < 80 % 1RM; 2-4 Serien je 15-30 Wdh;
kurze Pausen) ist trotz seiner scheinbar weniger bedeutenden Effekte auf die komplexe Ausdauerleistung aus
verletzungsprophylaktischer Sicht und zur Vorbereitung auf das Training mit der IK-Methode (Methodenkette)
nicht zu unterschatzen. Bei der Auswahl der Krafttrainingsmethode sind die individuellen Voraussetzungen
sowie Starken und Schwachen des Athleten zu beachten®.

Welche Ubungen soll ich einsetzen? Die Ubungsauswahl orientiert sich an der Sportartspezifik und der
Frage, welche Muskelgruppen in welchen Gelenkwinkelbereichen und mit welchen Muskelaktionen aktiv sind V.
Auch fur Ausdauersportarten sind LanghantelUbungen (z. B. Kniebeuge, Reilsen, Kreuzheben, Ausfallschritte)
sowie Ubungen am Seilzug oder Maschinen (z. B. Beinpresse) zweckmaRig. Mit Blick auf die sportartspezifischen
Anforderungen gilt es, sinnvolle Ubungsketten zu entwerfen und Ubungen mit steigender Sportartspezifik zu
integrieren. Dabei ist ein optimaler Transfer auf die spezifische muskulare Leistung zu erwarten, wenn neben
dem grundlegenden Krafttraining auch semispezifisches (z. B. Sprungtbungen) und spezifisches Krafttraining
eingesetzt wird 8. Hinsichtlich der Ubungsanzahl zeigen sich positive Effekte bei 2-6 Ubungen pro Einheit.

Wie oft und wie lange soll ich das grundlegende Krafttraining integrieren? Wichtig fur die Trainings-
haufigkeit ist der angestrebte Trainingseffekt, wobei insgesamt eher langere Trainingsphasen (> 12 Wochen)
mit 1-2 Einheiten pro Woche Leistungszuwachse versprechen?. Ist die Bewegungstkonomie im Fokus oder
kommen hohe Lasten zum Einsatz, sollte das grundlegende Krafttraining langfristig integriert werden (> 24
Einheiten bzw. 1-2 Einheiten Uber > 12 Wochen). Um die maximale muskulare Leistung bei Ausdauerathleten
zu steigern (Schnellkraftmethode) oder beim Einsatz der Hypertrophiemethode, sind 2-3 Einheiten pro Woche
und kirzere Trainingsphasen zielfihrend2-7.

Wann sollte ich das grundlegende Krafttraining integrieren? Folgt das grundlegende Krafttraining
auf ein aerobes Ausdauertraining (direkt oder getrennt durch < 6 h), sind bessere Effekte auf die
Entwicklung der Ausdauerleistung und Bewegungstkonomie zu erwarten als andersherum?-6.

Die Grunde sind zum einen, dass der Interferenzeffekt dadurch hoher und die vor allem in
korpergewichtsabhangigen Ausdauersportarten (z. B. Lauf, Skilanglauf) nicht angestrebte
Muskelhypertrophie2-8 eingeschrankt ist. Zum anderen fuhrt ein grundlegendes
Krafttraining bis zu 24 h (teilweise auch 48-72 h) danach zu einer reduzierten
Bewegungsokonomie, wodurch die Qualitat und der Effekt des Ausdauertrainings
beeintrachtigt sein kann#5-¢. Dies spricht fur das grundlegende Krafttraining
vor einem Ruhetag. In Ausdauersportarten, in denen ein Muskelaufbau
gewUnscht ist oder wenn Reserven diesbezlglich gesehen werden,
sollte das grundlegende Krafttraining vor oder zeitlich moglichst
weit (> 6-24 h) vom Ausdauertraining entfernt liegen. Aul3erdem
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sollte das Krafttraining der oberen Extremitaten mit dem Ausdauertraining der unteren Extremitaten (oder
andersherum) gekoppelt oder das Krafttraining mit dem Sprinttraining kombiniert werden®.”.

Die Einordnung des grundlegenden Krafttrainings in die Jahresstruktur ist sportartspezifisch und abhangig von
den jeweliligen Zielen der Trainingsphasen. Da die Hypertrophie umso starker unterdrtckt wird, je hdher der
Umfang an Ausdauertraining ist®, scheint das Training mit hohen Lasten vor allem fur kérpergewichtsabhangige
Ausdauersportarten in umfangsbetonten Phasen zielfUhrend zu sein®. In Phasen mit geringem Ausdauer-
trainingsumfang (z. B. Saisonbeginn) oder in Intensitatsphasen kann ein grundlegendes Krafttraining starker
zu einem Muskelaufbau fuhren. Wird dieser nicht angestrebt, sollten die Schnellkraftmethode/Spriinge genutzt
oder die Wiederholungszahlen beim Training mit hohen Lasten reduziert werden. Die neuromuskuldren
Voraussetzungen konnen in der Wettkampfphase durch ein im Umfang reduziertes, grundlegendes Krafttraining
alle 7-10 Tage stabilisiert werden4. Aufgrund des negativen Einflusses auf die Bewegungsokonomie sollte
das grundlegende Krafttraining 3-7 Tage vor einem Wettkampf vermieden werden. Einen Uberblick gibt die
nachfolgende Tabelle:

Wenn Muskelhypertrophie in deiner Wenn neuromuskuldre Anpassungen in deiner
Ausdauersportart leistungsrelevant ist, dann... Sportart leistungsrelevant sind, dann...
(z. B. Bahnrad Sprint, Kanu, Rudern) (z. B. Lauf, Skilanglauf, Schwimmen, StraBenrad)
1+ v IK-Methode vIK-Methode
L g
¥ v Hypertrophiemethode v' Schnellkraftmethode/Sprungkraft

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

, v Langhanteltibungen, Ubungen am Seilzug oder Maschinen zielfihrend

v Ubungsketten mit steigender Sportartspezifik & Kombination mit (semi-)spezifischem Krafttraining
(,Transfer")

& v'v. a. langere Trainingsphasen (> 12 Wochen) mit 1-2 Einheiten pro Woche
@ v' Schnellkraftmethode/Hypertrophiemethode: 2-3 Einheiten pro Woche
v Krafttraining vor oder zeitlich méglichst weit v Krafttraining nach dem aeroben Ausdauertraining
(> 6-24 h) vom Ausdauertraining entfernt (<6h)
‘\T,, v Krafttraining der oberen Extremitaten mit v reduzierte Bewegungsékonomie
3 Ausdauertraining der unteren Extremitaten v. a. bis 24 h nach dem Krafttraining mit Einfluss
N 1 (oder umgekehrt) koppeln auf Qualitat und Effekte des Ausdauertrainings
v Krafttraining mit Sprinttraining kombinieren (Krafttraining vor Ruhetagen)
v Hypertrophiemethode ¥ Training mit hohen Lasten
v. a.in Intensitédtsphasen mit geringem v. a.in umfangsbetonten Phasen
- Ausdauertrainingsumfang v Schnellkraftmethode/ Sprungkraft
(Ziel: Interferenz minimieren) v. a.in Intensitatsphasen

v Stabilisierung der Anpassungen in der Wettkampfphase durch Krafttraining alle 7-10 Tage

v Krafttraining 3-7 Tage vor einem Wettkampf vermeiden

Tab. 1: Ubersicht tber das grundlegende Krafttraining in Ausdauersportarten.




Q HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN

A.

Nutze neben dem spezifischen Krafttraining das grundlegende Krafttraining mit hohen Lasten (> 80 %
des 1RM) und geringen Wiederholungszahlen (2-5 Serien je 1-5 Wdh.), um die Ausdauerleistung positiv
zu beeinflussen, ohne den Ausdauertrainingseffekt zu minimieren. Ist der Muskelaufbau nicht im Fokus,
sollte dabei das grundlegende Krafttraining nach dem Ausdauertraining stattfinden.

Wahle die Haufigkeit, die Ausrichtung, die Zyklisierung und die Ubungsauswahl im grundlegenden
Krafttraining anhand deiner Sportartspezifik (v. a. in Abhangigkeit von der Kérpermasse/
Muskelhypertrophie) und orientiere dich an den individuellen Starken und Schwachen deines Athleten.

Fuhre das grundlegende Krafttraining schrittweise ein und kontrolliere die Qualitat der
Ubungsausfiihrung, bevor hohe Lasten genutzt werden.

Weniger ist mehr - eine Ausbelastung in den einzelnen Serien sowie hohe Ubungs- und Serienanzahlen
sind nicht von Vorteil.

Achte darauf, dass die Bewegungsokonomie bis zu 78 h nach einem Training mit hohen Lasten
beeintrachtigt ist.

i-/1\[0] LESETIPPS

Was versteht man unter muskuldrer Leistung?

Wie konnen kraftbetonte muskulare Leistungen trainiert werden?

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

IV. Wie kdnnen schnelligkeitsorientierte muskuldre Leistungen trainiert werden?

V.

Warum bendtige ich fUr das Krafttraining eine sportartspezifische Anforderungsanalyse?
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