
Struktur der Kraftfähigkeiten 
 

Die Maximalkraft ist die Basisfähigkeit für die 

Kraftausdauer und die Schnellkraft. Wird durch ein 

Trainieren die Maximalkraft gesteigert, verbessern 

sich i.d.R. auch die Schnellkraft- sowie die Kraft-

ausdauerleistungen. 
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