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Leitfragen

1. Inwiefern lassen sich motorischen Effekte im gerategestitzten (Kraft)Training
differenzieren?

2. Welche Voraussetzungen mussen fir die Auslésung von Trainingseffekten
gegeben sein?

3. Erlautern Sie kurz die allgemeinen Trainingseffekte des gerategestitzten
(Kraft) Trainings.

4. Nennen Sie spezifische Kraft-, Ausdauer- und Beweglichkeitseffekte des
gerategestitzten (Kraft)Trainings.

Zu 1.: Inwiefern lassen sich motorischen Effekte im gerategestiitzten
(Kraft)Training differenzieren?

Motorische Effekte eines gerategestitzten (Kraft) Trainings lassen sich prinzipiell in
zwei Arten unterscheiden:

e allgemeine Trainingseffekte
e spezielle Trainingseffekte (fahigkeitsorientiert)

Trainingseffekte sind immer abhangig von demographischen GréBen wie dem
Geschlecht oder der individuellen Auspragung der Superkompensation. Des
Weiteren haben die Sportart bzw. der Trainingsinhalt Einfluss auf die Entstehung und
Manifestation von Trainingseffekten. Drittes Kriterium der Auspragung von
Trainingseffekten bildet die Art der Ausfiihrung einer Sportart bzw. die Art der
Ausfihrung von bestimmten Trainingsinhalten.

Zu 2.: Welche Voraussetzungen miissen fiir die Auslésung von
Trainingseffekten gegeben sein?

Um nach einer Trainingsbelastung adaquate Trainingsanpassung bzw. —effekte zu
erreichen, missen folgende Voraussetzungen und Regeln erflllt und beachtet
werden:

e Das Anpassungspotenzial wird erst durch eine optimale Beanspruchung (min.
30% der Maximalkraft) aktiviert.

e Gleichférmiges und monotones Training bewirken eine verminderte
Anpassung des Organismus.
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e Anpassungsreaktionen geschehen immer nur dort, wo spezifische
Belastungsreize gesetzt werden. Beispielsweise lassen sich mit einem
Dauerlauf keine Anpassungen im spezifischen Kraftbereich erzielen.

e Trainingsanpassungen lassen sich nicht speichern. Je hdher das erworbene
Leistungsniveau ansteigt, desto mehr Aufwand muss in die Stabilisation und
Erhaltung der aktuellen Leistungsfahigkeit investiert werden.

Zu 3.: Erldutern Sie kurz die allgemeinen Trainingseffekte des gerétegestiitzten
(Kraft)Trainings.

Ein gerategestitztes Krafttraining bewirkt laut Stemper (2003, S. 35) allgemein
folgende Anpassungsvorgange:

Senkung des Blutdrucks und der Ruheherzfrequenz

Erhdéhung der Festigkeit von Sehnen, Bandern und Knochensubstanz
Aufbau eines Schutzes fir Knochen, Bindegewebe, Wirbelsaule und Gelenke
Verbesserung der Leistungsfahigkeit in Sport, Freizeit und Alltag

Insbesondere durch umfangreiche Belastungen im Kraftbereich lassen sich
Adaptationen bezliglich der Regelung des Blutdrucks und der Ruheherzfrequenz
feststellen.

Ein Krafttraining an Geraten bewirkt bei richtiger Dosierung und korrekter
Durchfiihrung der Ubungen langfristig eine Starkung des Sehnen- und
Bandapparates. Durch Beobachtungen und Analysen des Knochengewebes von
Trainierenden konnte sogar der Aufbau bzw. verminderte Abbau von
Knochengewebe beobachtet werden.

Ein weiterer Effekt des gerategestitzten Krafttrainings lasst sich durch die Bildung
eines Schutzes flir Knochen, Bindegewebe, Wirbelsaule und Gelenke feststellen.
Krafttraining an Geraten fihrt nachweislich zu einer erhdhten Leistungsfahigkeit des
Trainierenden im Sport-, Freizeit- und Alltagsbereich.
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Zu 4.: Nennen Sie spezifische Kraft-, Ausdauer- und Beweglichkeitseffekte des
geriétegestiitzten (Kraft)Trainings.

Krafteffekte:
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Abb 4.1.:Vergleich der prozentualen Leistungssteigerungen im Maximalkrafttest ,relative
Leistung Bankdricken® bei mannlichen Probanden der dritten Lebensdekade

e Ein speziell abgestimmtes Krafttraining ist spezifisch wirksamer als ein Circuit-
Programm, wenn es um die Verbesserung der Maximalkraft geht.

e Untrainierte Personen kénnen ihre Maximalkraftwerte durch ein ausgepragtes
Kraftausdauertraining steigern.

e Durch ein intensives Maximalkrafttraining erzielen Untrainierte den gréBten
Trainingseffekt bezlglich der Maximalkraftauspréagung.

e Untrainierte Personen erzielen durch ein intensives Kraftausdauertraining
hdhere Maximalkraftanpassungen als trainierte Personen mit einem speziellen
Muskelaufbautraining.

- Zusammenfassend kann man feststellen, dass sowohl fir trainierte und
untrainierte Sportler die gréBten Anpassungseffekte im Kraftbereich durch ein
gezieltes Muskelaufbautraining erreicht werden kdnnen. Allerdings lassen sich fir
untrainierte Personen nahezu dieselben Trainingseffekte im Maximalkraftbereich
durch ein intensives Kraftausdauerprogramm feststellen.
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Ausdauereffekte:

Trainingseffekte

aerobes 15-20%%
Lauftraining keine Effekte

Circuit- 5-8%

Training 10-15%
Muskelauf- keine Effelcte
bautraining — 20-30%%
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aerobe Ausdauner Maximalkraft

Abb. 4.2: Trainingseffekte nach unterschiedlichen 3- monatigen Trainingsprogrammen
(Muskelaufbau, Circuit- Training, aerobes Lauftraining) im Vergleich

e Adaquate Trainingseffekte sind nur bei einem aeroben Lauftraining zu
beobachten. Dieses hat aber keinen Effekt auf die Kraftanteile.

e Gerategestltzte Circuit-Programme erzielen lediglich 5-8% der
Trainingseffekte im aeroben Ausdauerbereich (10-15% im
Maximalkraftbereich).

e Ein Muskelaufbautraining bewirkt keine spezifischen Anpassungen im
Ausdauerbereich.

- Ausgepragte Ausdauereffekte sind bei einem gerategestitzten Krafttraining in der
Regel nicht zu erwarten.

Beweglichkeitseffekte:

- Die Wissenschaft ist sich nicht dartiber einig, ob ein Muskelaufbautraining zu einer
Verschlechterung der Beweglichkeit fihren kann. In der Regel wird davon
ausgegangen, dass nach einem Muskelaufbautraining ohne begleitendes
Beweglichkeitstraining eine Verschlechterung der Beweglichkeitswerte eintritt. Es gibt
aber auch Studien, die genau das Gegenteil behaupten.
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