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Auf die Belastung kommt es an -
optimale Intensitat fur maximalen Erfolg beim Krafttraining

In der Trainingswissenschaft wird immer wieder die grundsatzliche Frage diskutiert, bis zu
welchem Mald Bewegungsreize fordern, statt zu Uberfordern, und wie koérperliche- und
Trainingsbelastungen langfristig auf den biologischen Alterungsprozess wirken (vgl. Israel &
Weidner, 1988; Frobdse & Lagerstrom, 1991; Meusel, 1999; Hollmann & Hettinger, 2000;
Gottlob, 2001; Zimmermann, 2002 Jeschke & Zeilberger, 2004). Wissenschaftlich ist
allerdings unumstritten, dass flr kdrperliche Anpassungen auf physiologischer Ebene eine
Uberschwellige Reizsetzung notwendig ist (Letzelter & Letzelter, 1986; Sale, 1998; Glllich &
Schmidtbleicher, 1999; Chilek, 1999; Zatsiorsky, 2000; Gottlob, 2001; Schnabel et al., 2003;
Kemmler et al., 2003; Wirth, 2004; Fleck & Kraemer, 2004).

Im Sinne eines leistungssteigernden Trainings gilt es nicht Belastungen zu vermeiden,
sondern maoglichst effektive Belastungen zu setzen, um hohe Adaptionen auszulésen. Auch
aus praventiver Sichtweise dirfen die Trainingsintensitaten nicht unter den hochdyna-
mischen Belastungen des Alltags liegen, um einen effektiven Nutzen zu erzielen (Gillich &
Schmidtbleicher, 1999; Gottlob, 2001; Freese, 2003; Pernisich & Brunner, 2006). Eine
Trainingsbelastung ist effektiv, wenn sie hoch genug ist, um einen Trainingsreiz auszulésen
und nicht so groR ist, dass eine pathologische Schadigung provoziert wird (Gullich &
Schmidtbleicher, 1999; Pernistch & Brunner, 2006). In diesem Kontext gilt es deutlich darauf
hinzuweisen, dass eine Trainingsubung mit der héchsten Belastung nicht zwingend eine
schadigende Ubung ist. Zu hoch eingesetzte Lasten sind relativ leicht auszumachen: Die
Ausfiihrung der Ubung gelingt nicht mehr oder es kommt zu leicht erkennbaren Abfalsch-

und Ausweichbewegungen sowie zu einem offensichtlichen Schwungholen, um die Ubung
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zu erleichtern. Ein zu hoher Widerstand kann ebenfalls die Bewegungsamplituden ein-
schranken oder zum Durchfedern an den Bewegungsumkehrpunkten fiihren (Gottlob, 2001).
Fiur die Wahl adaquater Widerstande gilt es grundlegend zu beriicksichtigen: Der Ubende
muss die gewahlte Last immer kontrollieren kdnnen - er bewegt das Gewicht und nicht das
Gewicht ihn! Zu geringe Widerstande sind besonders leicht an einer sehr hohen

ausfihrbaren Wiederholungszahl auszumachen (Gottlob, 2001).

Um wirkungsvolle Adaptionen im Sinne eines Krafttrainings zu provozieren, sind Wider-
stande von Uber 50% der individuellen Maximallast erforderlich (Gillich & Schmidtbleicher,
1999; Gottlob, 2001). Die Maximallast wird ermittelt als die héchste Last, die der Ubende bei
einer bestimmten Ubung ohne abfdlschen genau einmal konzentrisch ({iberwindend)
bewaltigen kann. In diesem Sinne wird die Maximallast auch als ,1er Maximum® oder als ,1
RM* (one repetition maximum) bezeichnet (Gillich & Schmidtbleicher, 1999; Gottlob, 2001;
Fleck & Kraemer, 2004).

Deutlich zu betonen ist, dass mit dem Einsatz kleiner Lasten keine grof3en Effekte erzielt
werden kénnen. Ubungen mit einem Einsatz von Widerstédnden im Bereich unterhalb von
50% des 1er Maximums, haben einen mehr gymnastischen oder kardio-vaskularen Charak-
ter (Gullich & Schmidtbleicher, 1999; Gottlob, 2001). Das Potential krafttrainigstypischer
Anpassungen wird nicht oder nur zu einem sehr geringen Teil ausgeschopft (Chilek, 1999;
Gottlob, 2001; Fleck & Kraemer, 2004).

Mit Widerstanden im Bereich von 50% bis 70% des 1er Maximums und den damit durchfihr-
baren hohen Wiederholungszahlen, lassen sich, neben einem moderaten Kraftzuwachs,
vorwiegend versorgungsoptimierte Auswirkungen erzielen (vgl. auch Gottlob, 2001;

Zimmermann, 2002):

= Erhohung des Stoffwechsels, vermehrter Kalorienverbrauch, verbesserte

Energiebereitstellung

= Schutzeffekte fiir das Herz-Kreislauf-System sowie die Verbesserung einzelner

Herz-/Kreislauf-Parameter

= Verbesserte Kapillarisierung und Versorgung der Gelenkstrukturen
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Um weitlaufige strukturelle Anpassungen zu erreichen, sind Widerstande im Bereich von
70% bis 90% der individuellen Maximallast einzusetzen (Chilek, 1999; Giillich &
Schmidtbleicher, 1999; Gottlob, 2001; Kemmler et al., 2003; Fleck & Kraemer, 2004). Die
Vorteile eines Trainings mit intensiven Lasten spiegeln sich deutlich in den folgenden

Punkten wider:

= Erhalt sowie Aufbau der Kraftfahigkeit

= VergroBerung des Muskelquerschnitts

= Giinstige Hormonelle Auswirkungen (auch bei Alteren)

= Erhalt und Aufbau einer hoheren regionalen Knochendichte

= Verstiarkung der Gelenkstrukturen (Bander, Sehnen, Knorpel) und erhéhte

Gelenkstabilisierung
= Korperformung durch Aufbau von Muskelmasse
= Verbesserte Schutzfunktion durch eine kraftigere Muskulatur

= Steigerung der Bewegungsschnelligkeit

Mit Blick auf die erreichbaren Adaptionen beim Einsatz von intensiven Lasten, ist besonders
auf die Grenzen im Kursbereich (Step, Pump, Pilates, BodyStyle, Ricken Fitness etc.)
hinzuweisen (Gottlob, 2001). Ebenfalls als sehr eingeschrankt anzusehen sind die erreich-
baren Adaptionen durch die bestandig empfohlenen funktionsgymnastischen Kraftigungs-
Ubungen (vgl. u.a. Knebel, Herbeck & Groos, 1996). Diese Ubungen sind im Sinne eines
Krafttrainings bei leistungsfahigeren Personen vollig ungeeignet, weil sie die Zielmuskulatur
nicht intensiv genug ansprechen und damit keinen Trainingsreiz produzieren (Konrad et al.,
1999; Wirth, Weber & Schmidtbleicher, 2006). Aus diesem Blickwinkel betrachtet, sind auch
die gegenwartig in den Medien besonders prasenten Versprechungen einer umfangreichen
Korperkraftigung durch Nordic Walking, als Mythos zahlreicher Marketingstrategen zu

bewerten.

Die Frage nach dem effektivsten Trainingsbereich kann nicht pauschal beantwortet werden
und orientiert sich natlrlich an der jeweiligen Zielsetzung. Zur Verbesserung der korperlichen

Gesamtfitness und Leistungsfahigkeit sollten verschiedene Lastbereiche kombiniert werden
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(vgl. u.a. Gullich & Schmidtbleicher, 1999; Gottlob, 2003). Ein Wiederholungsbereich von 5
bis 15 mit dabei maximal mdglichen Widerstanden (ca. 70% bis 90% des 1er Maximums)
kann als optimale Schnittmenge flir ein Krafttrainingsprogramm mit umfangreichen struk-
turellen Anpassungen angesehen werden (vgl. u.a. Chilek, 1999; Gottlob, 2001; Kemmler et
al., 2003; Wirth, 2004). Ein Training in diesem Muskelkaufbau (Hypertrophie) orientierten
Lastbereich stellt ein ideales Okonomisierungs- und Schutzprogramm fiir den Kérper dar und
fuhrt zu einer umfangreichen Leistungssteigerung. Im Sinne betriebswirtschaftlicher Ziel-
setzungen stellt dieser Widerstandsbereich gewissermallen die optimale ,Kosten-Nutzen-
Relation” dar. Hohere Intensitaten sollte nur nach langfristigem Trainingsaufbau bzw. nach
der Erarbeitung eines stabilen Muskelkorsetts Verwendung finden, da sonst ein hohes Risiko
fur Verletzungen, insbesondere des passiven Bewegungsapparates, besteht (Wirth et al.,
2006).

Im leistungsorientierten Training wird oftmals im Anschluss an ein Muskelaufbautraining der
Einsatz hochintensiver Widerstande (90% bis 100% des 1er Maximum bzw. 2= 3 RM) in
Kombination mit explosiven Muskelkontraktion (nicht zu verwechseln mit der Bewegungs-
geschwindigkeit) empfohlen (Gillich & Schmidtbleicher, 1999). Diese Methode soll in
Kombination mit langen Satzpausen (= 6 Min) mdglichst viele Muskelfasern synchron
aktivieren und das Muskelpotential auspragen (intramuskulare Koordination). Fur den
Einsatz dieser Methode gilt es grundlegend zu bedenken, dass bei dem zu erwartenden
Kraftniveau der meisten Ubenden, bereits ein Muskelaufbautraining zu einer erheblichen
Steigerung des Maximalkraftniveaus flihrt. Damit erscheint es fraglich, ob es Giberhaupt Sinn
macht, Sportler solch hochintensiven Belastungen (>90% 1er Maximum) auszusetzen (vgl.
Wirth, 2006). Dies gilt nicht nur fir den allgemeinen Fitnessbereich, sondern auch fir einen
Groliteil der sportlichen Disziplinen: Da dem Krafttraining in den meisten Sportarten noch
keine angemessene Bedeutung im Trainingsprozess zukommt (insbesondere in den Ball-
sportarten), ist bei den Athleten der unterschiedlichsten Disziplinen von muskularen Defiziten
und einem allgemein schlechten Kraftniveau auszugehen (vgl. Zawieja, 2004; Heuberger &
Zawieja, 2004; Wirth, 2006). Die Funktion hochintensiver Widerstande sollte daher flir einen

sachgemalfien und sinnvollen Einsatz wohl tiberlegt sein.
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