
Muskelaufbautraining

Krafttraining für Gewichtheber



Trainingsprinzipien

• Progressiv

• Kontinuierlich

• Alters- und entwicklungsgemäß

• Fortschreitende Spezialisierung

• Reizwirksam

• Relation Belastung und Erholung

• Variation; Periodisierung; Zyklisierung

• Spezifisch



Definition der Maximalkraft

Maximalkraft ist die größte Kraft, die das Nerv-
Muskel-System bei äußerster willkürlicher 
Anstrengung aufwenden kann, um 
Widerstände zu überwinden, sie zu halten 
oder zu bremsen.



Muskel - Histologie







ADP -> ATP



Isomer



Bestandteile

WASSER 75%

Proteine = Eiweisse: Kette aus 20 Aminosäuren 
20%

Rest: Natrium , Kalium , Kalzium, Myoglobin, 
Fettsäuren, Kohlenhydrate …



Fasertypen

Genetisch ?

Veränderlich!



Muskelfasertypen

ST und FT



Protein = Kette von Aminosäuren



Steuerung

Nervensystem

- bewußt

- unbewußt (Reflexe)



Großhirnrinde Felder



Motorische Einheit



Kontraktionsweisen

Konzentrisch

Isometrisch

Exzentrisch

Dehnungs – Verkürzungs - Zyklus



Steuerung

Konzentrisch, isometrisch: Henneman

Exzentrisch ?? – Enoka 1996





Rekrutierungsprinzip





Trainingsmethoden

• Hardware – orientiert: “Hypertrophie” = 
Stoffwechsel und Morphologie

• Software – orientiert: “IK = intramuskuläre 
Koordination” = Steuerung 

• Mischmethoden: Pyramide 



??

• Gewichtheben alleine ist KEIN Krafttraining

• Wir müssen auch im Gewichtheben die 
Maximalkraft gezielt und planmäßig 
entwickeln!



Sandau 2017

Zugübungen:

• Zu leicht (Vorgabe: 90-110%)

• Andere Bewegung als Reissen



Richtwerte

• Reissen : Stossen = 1:1,2 ± 0,02

• Kniebeugen vorne : Stossen 1,15:1

• Standreissen : Hockereissen 0,9:1

• Standumsetzen : Umsetzen 0,9:1

• Kniebeugen hinten : KB vorn 0,87:1

usw.



Realität

• Kennwerte der Teilnehmer Kaderlehrgang 
Jänner 2019



Körperzusammensetzung

• Normal: Muskelanteil männlich 42%, w 35%

• Gewichtheber: männlich >55%, w ??



Größe und Gewicht Männer



Grösse und Gewicht Frauen

• Quellen: Roman 1978

• Neuere: 

• Umrechnung BMI 

• Kindertabellen



Erhöhung des Muskelanteils

Hardware: Hypertrophie

• Feststellung: Körperfettmessung

• Methoden: Hautfaltendicke

• BIA

• Evtl. andere (s. Video) - Youtube
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Eigenschaften

• Wachstum: reversibel

• Immer Verschränkung Muskel - Nervensystem



Trainingsmethoden HYP

• 5 – 10 Wh

• NICHT bei allen Übungen – s. TrLehre

• Kriterium: koordinative Ansprüche, Benutzung



Übungen

• Auswahl

• Kriterien:

• NICHT Ähnlichkeit zum Gewichtheben, 
sondern WIRKSAMKEIT!

• Bsp.: Schwungdrücken ??

• Für jede Übung im Trainingsplan muss es eine 
Begründung und ein klar definiertes Ziel 
geben – mit Test!



Software

• Wann?

• IK – Training: 1 – 3 Wh., hohe Intensität

• Kraftdefizit: Test

• Daher Periodisierung



Sonderthema Stabilisation

Lit.: Fiona Eckert, Vortrag Leipzig

















DANKE!


