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1 Die motorische Fahigkeit Kraft

Lernziele

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . .
e kdnnen Sie den Begriff , Kraft” definieren,
e konnen Sie den Begriff , Krafttraining” definieren,
e konnen Sie die verschiedenen Erscheinungsformen der Kraft erklaren,
e kdnnen Sie den Begriff ,,Maximalkraft” definieren,
e konnen Sie die Termini ,Absolutkraft” und , Relativkraft” erlautern,
e kodnnen Sie den Begriff ,,Schnellkraft” definieren,
e konnen Sie die Termini ,Explosivkraft” und ,Startkraft” definieren,
e konnen Sie den Begriff , Kraftausdauer” definieren,
e kodnnen Sie den Begriff ,,Reaktivkraft” definieren,

e konnen Sie die verschiedenen Einflussfaktoren auf die Kraft sowie deren Ein-
flussmechanismen erldutern.

Die Fahigkeit Kraft nimmt innerhalb der motorischen Fahigkeiten eine zentrale Posi-
tion ein. Der Stellenwert eines zielgerichteten Krafttrainings wird mittlerweile nicht
nur im Leistungs-, sondern auch im Fitness-, Gesundheits- und Rehabilitationssport
anerkannt (Ehlenz, Grosser & Zimmermann, 1998; Martin et al., 1993; Radlinger, Bach-
mann, Homburg, Leuenberger & Thaddey, 1998; Weineck, 1997a; Zimmermann,
2002). Neben seiner Bedeutung flr die sportartspezifische Leistungsfahigkeit stellt das
Krafttraining mittlerweile einen Kernbestandteil des fitness- und gesundheitsorien-
tierten Trainings (Israel, 1992; Zimmermann, 2002) sowie des rehabilitativen Trainings
dar (Freese, 2001; Radlinger et al., 1998). In diesem Kontext bezeichnet (Israel, 1995)
die statistische Reduktion der Muskelmasse nichttrainierender Menschen zwischen
dem 30. und 80. Lebensjahr um ca. 30-40 % (Hollmann & Hettinger, 2000) als ,Organ-
schwund”.

Korperlicher Inaktivitat scheint in diesem Zusammenhang eine groRere Bedeutung zu-
zukommen als dem Einfluss biologischer Alterungsprozesse (Gottlob, 2013). Conzel-
mann (1997, S. 286) konstatiert, dass die Trainierbarkeit der konditionellen Fahigkeit
Kraft wahrend des Erwachsenenalters unabhédngig vom chronologischen Alter ist. Un-
termauert wird diese Hypothese durch mehrere Trainingsstudien mit Gber 70-Jahri-
gen, die neben deutlichen Kraftsteigerungen auch signifikante Zunahmen des Muskel-
volumens erzielen konnten (Fiatarone et al., 1994; Frontera, Meredith, O’Reilly, Knut-
tgen & Evans, 1988). Diese Befunde verdeutlichen die Bedeutung eines regelmaRig
betriebenen Krafttrainings bis ins hohe Lebensalter. Speziell der praventive Gesichts-
punkt des Kraft- bzw. Muskelaufbautrainings wird angesichts einer zunehmenden Le-
benserwartung, mit der sich auch zunehmend degenerative Prozesse, chronische Er-
krankungen und VerschleiBerscheinungen entwickeln konnen (Israel, 1994), immer
starker fokussiert.

82

rev.21.033.000 e Deutsche Hochschule fir Pravention und Gesundheitsmanagement



Die motorische Fahigkeit Kraft

Zahlreiche Veroffentlichungen verdeutlichen die hohe Nachfrage nach Informationen
zum Thema , Krafttraining” (Bredenkamp & Hamm, 2000; Breitenstein, 2003; Kempf
& Strack, 2001; Kieser, 2000; Rihl & Schuba, 2003; Schulz, 2002; Seibert, 2002; Trunz,
Freiwald & Konrad, 2002; Unger, 1999).

Infolgedessen fuhren immer mehr Menschen in allen Altersklassen und mit unter-
schiedlichsten Voraussetzungen und Zielsetzungen ein Krafttraining aus. Ein Krafttrai-
ning kann jedoch nur so gesund sein, wie es betrieben wird. Nach dem arztlichen Prin-
zip des ,,primum nil nocere” geht es vor allem darum, das Krafttraining moglichst ef-
fektiv und gleichzeitig risikoarm zu gestalten.

Die motorische Fahigkeit ,Kraft” kann aus trainingswissenschaftlicher Sicht wie folgt
definiert werden (Wiederholung zu Teil | Kapitel 1.3; Definition der Kraft aus physika-
lischen Sicht vgl. Teil | Kapitel 1.3):

— Definition - Kraftfahigkeit

,Kraftfahigkeit ist die konditionelle Basis flir Muskelleistungen mit Krafteinsatzen,
deren Werte Uber ca. 30 % der jeweils individuell realisierbaren Maxima liegen”
(Martin et al., 1993, S. 102).

Dementsprechend kann ,Krafttraining” aus trainingswissenschaftlicher Sicht wie folgt
definiert werden:

— Definition - Krafttraining

,Krafttraining ist ein zentraler Sammelbegriff, der im Gbergeordneten Sinne die Trai-
ningsart mit dem generellen Ziel der Verbesserung der Kraftfahigkeiten beschreibt”
(Schmidtbleicher, 199243, S. 263).

Die motorische Fahigkeit Kraft bildet gemeinsam mit den motorischen Fahigkeiten
Ausdauer und Schnelligkeit die sogenannten konditionellen motorischen Fahigkeiten.
Die trainingswissenschaftliche Definition der Kraft von Martin et al. (1993) liefert ein
Differenzierungskriterium, um zu beurteilen, ob Muskelkontraktionen letztendlich
Kraft- oder eher Ausdauerleistungen darstellen. Dieses Kriterium ist die Hohe der Mus-
kelkontraktion in Relation zur Maximalkraft (30 % der jeweils individuell realisierbaren
Maxima).
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—— Beispiel

Beispiel aus dem Krafttraining: Gemall dieser Definition musste ein Sportler, dessen
konzentrische Maximalkraft (1-RM = one repetition maximum — maximales Gewicht
fir eine Wiederholung) bei der Ubung ,,Bankdriicken” bei 100 kg liegt, mit mehr als
30 kg (mehr als 30 % des 1-RM) trainieren, damit Gberhaupt von einem ,Krafttrai-
ning” gesprochen werden kann. Ein Trainingsgewicht unter 30 kg wirde in diesem
Beispiel lediglich ein Training der lokalen Muskelausdauer darstellen, rein definito-
risch aber kein Krafttraining.

Innerhalb dieser Definitionsgrenze von Martin et al. (1993) findet sich jedoch eine Viel-
zahl von kraftakzentuierten Bewegungsformen, die eine weitere Ausdifferenzierung
und Strukturierung der konditionellen Fahigkeit Kraft aus trainingsmethodischer Sicht
erforderlich machen.

Im biologischen Sinne wird Kraft als die Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems definiert,
durch Muskeltatigkeit

e Widerstande zu Uberwinden (konzentrische Arbeitsweise; vgl. Teil Il Kapitel
2.1.1), z. B. Hochdriicken der Langhantel bei der Ubung ,Bankdriicken®;

e Widerstanden entgegenzuwirken (exzentrische Arbeitsweise; vgl. Teil Il Kapitel
2.1.1), z. B. kontrolliertes Absenken der Langhantel bei der Ubung , Bankdrii-
cken”;

e Widerstdnde zu halten (statische Arbeitsweise; vgl. Teil Il Kapitel 2.1.1), z. B.
Halten der Langhantel in einer mittleren Bewegungsposition bei der Ubung
,,Bankdricken”.

1.1 Erscheinungsformen der Kraft

In der Trainingspraxis werden drei Subkategorien der Kraft unterschieden. Sie unter-
scheiden sich auf Grund vielféltiger Bewegungs- und Tatigkeitsformen sowie durch die
physiologischen Zusammenhange, die sie beeinflussen:

e die Maximalkraft,

e die Schnellkraft,

e die Kraftausdauer.

Diese drei Subkategorien sind jedoch nicht gleichrangig. Die Maximalkraft bildet die
Basisfahigkeit fir die beiden anderen Kraftfdahigkeiten. Das bedeutet, dass der jewei-
lige Auspragungsgrad der Kraftausdauer und der Schnellkraft entscheidend von der
Maximalkraft abhangigist (Gullich & Schmidtbleicher, 1999). Eine Sonderform der mo-
torischen Fahigkeit Kraft stellt die Reaktivkraft dar. Diese wird gesondert in Teil Il Ka-
pitel 1.1.4 thematisiert.

84
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Die motorische Fahigkeit Kraft

1.1.1 Maximalkraft

Die ,Maximalkraft” kann wie folgt definiert werden:

— Definition - Maximalkraft

,Die Maximalkraft ist die héchstmogliche Kraft, die das Nerv-Muskelsystem bei ma-
ximaler willkirlicher Kontraktion auszutiben vermag” (Martin et al., 1993, S. 103).

In Anlehnung an die Arbeitsweisen der Skelettmuskulatur (vgl. Teil Il Kapitel 2.1.1) dif-
ferenziert die Trainingswissenschaft die Maximalkraft in eine konzentrische und ex-
zentrische sowie, ausgehend von den Muskelspannungsformen der Skelettmuskulatur
(vgl. Teil Il Kapitel 2.1.2), in eine isometrische Maximalkraft. Die maximale Krafthohe
ist entscheidend von der Muskelarbeitsweise bzw. der Muskelspannung abhangig. Die
Hohe der zu bewaltigenden Gewichtslast ist bei konzentrischer (dynamisch-tberwin-
dender) Arbeitsweise niedriger als bei statischer (haltend), diese wiederum ist niedri-
ger als bei exzentrischer (dynamisch-nachgebender) Arbeitsweise. Die GroRe der Ma-
ximalkraft eines einzelnen Muskels hdangt weiterhin ab von (Schnabel et al., 1997):
e dem physiologischen Muskelquerschnitt

e der Struktur des Muskels (z. B. gefiederter oder spindelformiger Muskel)
e der Muskellange (in Ruhe oder Vordehnung)
e der willktrlichen Aktivierungsfahigkeit (intramuskuldre Koordination)

e der Auspragung der korrekten Bewegungstechnik (intermuskuldre Koordina-
tion
e der Muskelfaserverteilung

e der Motivation des Sportlers

Bei der Entwicklung der Maximalkraft kommt es darauf an, moglichst viele Muskelfa-
sern bzw. motorische Einheiten innerhalb eines Muskels zu aktivieren (intramuskulare
Koordination). Je groBer dabei der Querschnitt des Muskels ist und je hoher der Anteil
der Typ-ll-Fasern (schnell zuckende Fasern mit der Fahigkeit, mehr Kraft zu entfalten),
desto hoher ist die zu realisierende Maximalkraft. Im Zusammenhang mit der Maxi-
malkraft sind folgende Begriffe zu nennen und zu erklaren:

e Die Absolutkraft bedeutet das theoretisch maximal mogliche Kraftpotenzial. Es
istim Muskelquerschnitt angelegt, kann aber selbst unter extremen Bedingun-
gen nicht willkirlich zu 100 % aktiviert werden. Somit ist die Maximalkraft der
Anteil der Absolutkraft, der willklrlich aktiviert werden kann.

e Die Relativkraft beschreibt das Verhaltnis von Muskelkraft zum Korpergewicht,
d. h. sie entspricht dem Quotienten aus Kraft und Kérpergewicht. Die relative
Kraftfahigkeit und damit die korperliche Leistungsfahigkeit kdnnen einerseits
durch eine Erhéhung der Kraft, andererseits durch den Verlust an Kérperge-
wicht (z. B. Fettdepots) gesteigert werden.
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Ubung 1.1

Wie beurteilen Sie den Stellenwert der Maximalkraft im Rahmen von alltags- oder
berufsspezifischen Belastungen?

1.1.2 Schnellkraft

Die ,Schnellkraft” kann wie folgt definiert werden:

— Definition - Schnellkraft

,Schnellkraft ist die Fahigkeit, optimal schnell Kraft zu bilden” (Martin et al., 1993,
S. 106).

In der gangigen trainingswissenschaftlichen Literatur wird die Schnellkraft bei weitem
nicht so einheitlich beschrieben wie die Maximalkraft. Die Schnellkraft wird aul3er von
der Maximalkraft hauptsachlich von zwei Komponenten beeinflusst:
e Die Startkraft kennzeichnet die Fahigkeit der Muskulatur, vom ersten Moment
der Anspannung an moglichst schnell eine maximal hohe Kraft zu entfalten.
Bihrle (1985, S. 104) definiert die Startkraft als die ersten 30 ms (Millisekun-
den) des Anstiegs der Kraft-Zeit-Kurve.

e Die Explosivkraft kennzeichnet die Fahigkeit der Muskulatur, einen bereits be-
gonnenen Spannungsanstieg (Startkraft) maximal weiterzuentwickeln und ei-
nen moglichst hohen Kraftanstieg in moglichst kurzer Zeit zu realisieren.

Als wesentliche Faktoren zur Realisierung von Schnellkraft kdnnen die Rekrutierung
und Frequenzierung von Muskelfasern auf der neuronalen Seite (vgl. Teil Il Kapitel
3.2.1), der Muskelquerschnitt und die Muskelfaserzusammensetzung auf der musku-
laren Seite betrachtet werden (Schmidtbleicher, 1984, S. 1788). Der entscheidende
Einfluss der Maximalkraft auf die Schnellkraft wird dadurch ersichtlich.

Ubung 1.2

Wie beurteilen Sie den Stellenwert der Schnellkraft im Rahmen von Alltags- und Be-
rufsbelastungen?
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