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Athletik - Krafttraining in Ausdauersportarten:
Alles «Kraftausdauer» oder was?

In Ausdauersportarten kann es durchaus Sinn ergeben, dass sich Athletinnen und Athleten mit
einem gut ausgebildeten Kraftniveau einen Vorteil verschaffen...und dies Schritt fiir Schritt oder
von Pedalumdrehung zu Pedalumdrehung. Allerdings ist dabei entscheidend, sich zu tiiberlegen,
welche Arten des Krafttrainings fiir die unterschiedlichen Ausdauerbelastungen sinnvoll sind.
Hierbei gilt es besonders, sich vom Begriff der «Kraftausdauer» zu emanzipieren.

Blog-Beitrage der Trainerbildung Schweiz (TBS)

Die Trainerbildung Schweiz (TBS) baut ihr digitales Angebot zur Unterstiitzung von Trainerinnen und
Trainern stetig aus. Dazu publizieren wir regelmassig spannende Blog-Beitrage sowie Tipps und Tricks flr
Training und Wettkampf.
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Autor: Adrian RothenbUhler, Verantwortlicher Fachbereich Athletik, Trainerbildung Schweiz
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Beobachtungen und Mythen

In der Diskussion Uber das Krafttraining bei Ausdauersportarten halt sich der Begriff «Kraftausdauer» sehr
hartnackig. Die Einordnung dieser Bezeichnung scheint auch gar nicht so einfach zu sein. Friher haufig noch
unter dem Kapitel «Kraft» abgelegt, wird die Kraftausdauer heute klar dem Kapitel «Ausdauer» zugeordnet.
Somit ist die Kraftausdauer eine energetisch determinierte Fahigkeit, welche vor allem vom Energiestoffwechsel
abhangig ist.

Bei genauer Betrachtung impliziert der Begriff, dass Kraft und Ausdauer gleichzeitig entwickelt werden.
Allerdings wird bei der Untersuchung dieser Tatsache schnell klar, dass dies problematisch ist. Bei einem
Kraftreiz werden im Korper gewisse Signalketten ausgeldst, welche zu den gewlinschten Anpassungen im Korper
fihren. Solche Signalketten gibt es auch fiir Ausdauerreize. Uberlagern sich nun die Kraft- und Ausdauerreize in
einer Trainingseinheit (Concurrent Training), kdnnen sich die Anpassungen nicht vollstédndig auspragen
(Concurrent Training Effect). Diesem Concurrent Training Effect kommt bei Athletinnen und Athleten mit hohem
Trainingsniveau eine grossere Bedeutung zu.

Beim Concurrent Training (B) werden im Kdrper innerhalb der
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Grafik: The Journal of Physiology, 2016

Streben wir eine optimale Auspragung von Kraftreizen an, ist die «Kraftausdauer» somit eine suboptimale
Losung.

Dieser Concurrent Training Effect zeigt zudem deutlich auf, dass die Angst von Ausdauerathletinnen und
-athleten durch Krafttraining an Muskelmasse zuzunehmen, unbegriindet ist. Gerade im Leistungs-und
Spitzensport sind bei solchen Athletinnen und Athleten die Ausdauerreize gegenilber den Kraftreizen so
dominant, dass diese beschriebene Hemmung praktisch kein Muskelwachstum zulasst.

Haufig findet sich im Trainingsplan von Ausdauerathletinnen und -athleten eine Kraftausdauereinheit (z.B.
Circuittraining). In dieser Einheit wird somit zusatzlich zum normalen Ausdauertraining noch ein weiterer
Ausdauerreiz gesetzt.

Aufgrund der physiologischen Vorsausetzungen ist aber klar, dass der Kraftreiz isoliert vom Ausdauerreiz in den
Trainingsprozess eingeplant werden muss, damit wir eine Steigerung der Kraftfahigkeiten provozieren kénnen.
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Schritt fiir Schritt / Pedalumdrehung fiir Pedalumdrehung
Warum kann es fur Ausdauersportarten interessant sein, isolierte Kraftreize zu setzen?

Eslohnt sich, die auftretenden Krafte in verschiedenen Ausdauersportarten zu betrachten:

- Laufsport: 4x das eigene Kérpergewicht pro Schritt (Rabita et al., SUMSS, 2015)
« Langlauf: 50% von 1RM pro Doppelstockeinsatz (Stoggl and Holmberg, MSSE, 2011)
« Velofahren: 50 kg pro Bein

Mit einem isolierten Krafttraining kann das Potential erhdht werden, diese Krafte zu absorbieren oder zu
Ubertragen. Gerade in Ausdauersportarten, in welchen Sprints und Beschleunigungen eine grosse Bedeutung
haben oder grosse Kréafte (z.B. exzentrische Kontraktionen) auftreten, ist es sinnvoll, in die Planung eines guten
Krafttrainings zu investieren.

.
Stoffwechsel
Okonomie

Transfer
S
5p0™?

h@

® Die Verbesserung der Kraftfahigkeiten (Maxmalkraft, allgemeine Athletik) kann als Starthilfe betrachtet werden.
Athletinnen und Athleten, welche gute bis sehr gute Kraftfahigkeiten haben, erhShen folglich ihr Potential in jeder einzelnen
sportartspezifischen Bewegung (z.B. pro Schnitt). Je mehr in das Training dieser Kraftfahigkeiten investiert wird, umso steiler
wird die Rampe und umso grésser werden die Mdglichkeiten, davon profitieren zu kbnnen.

sch

Maximalkraft
«Athletik»

@ In Ausdauersportarten ist es entscheidend, ob die verbesserten Kraftfahigkeiten anschliessend auch unter erschwerten
Bedingungen (Stoffwechselsituation) angewendet werden kdnnen. Somit kommt dem Transfer der Kraftfahigkeiten in
sportartspezifische Bewegungen und Belastungen eine grosse Bedeutung zu.

Muskelleistung oder Pravention
Von welchen Voraussetzungen sind die Kraftreize abhangig?

Krafttraining kann grundsatzlich zwei Ausrichtungen aufweisen. Einerseits kann die Muskelleistung verbessert
werden und anderseits kann das Krafttraining auch einen rein praventiven Charakter einnehmen. Die
auftretenden sportartspezifischen Kraftspitzen und die Dauer der zu erbringenden Ausdauerleistung sind fir die
Auspragung des Krafttrainings entscheidend.
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Muskelleistung
@

Hohe Kraftspitzen ® Lange Dauer
(zB. 800m) (2 B Marathon)

Die Auspragung der Disziplin ist entscheidend fOr die Ausrichtung des Krafttrainings.

Bei Disziplinen mit hohen Kraftspitzen steht die Auspragung der Muskelleistung im Zentrum.

Bei Disziplinen mit hohen Repetitionszahlen (Dauer) hat das Krafttraining vor allem einen praventiven Charakter.

Bei beiden Ausrichtungen sind die zentralen Elemente der jewveils anderen Ausrichtung ebenfalls zu bericksichtigen.
Der Transfer vird auf die jeweilige Auspragung ausgerichtet.
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Zur Veranschaulichung eine Umsetzung aus dem Laufbereich:
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Fazit

Krafttraining in Ausdauersportarten hat zum Ziel, das Kraftpotential bei jeder einzelnen Bewegung zu
erhdhen. Um ein sinnvolles Krafttraining zu planen, sollten folgende Punkte beachtet werden:

« Das Krafttraining ist eine isolierte Einheit und sollte nicht als Ersatz fur ein
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Ausdauertraining betrachtet werden.

« Die erarbeiteten Kraftfahigkeiten muassen schlussendlich in ungunstigen
Stoffwechselsituationen angewendet werden konnen. Dies gelingt durch einen
sportartspezifischen Transfer.

« Die Bewegungsmuster und Arbeitsweisen der Muskulatur in der jeweiligen Sportart
missen berlicksichtigt werden. (z.B.: Laufer - reaktive Kraftelemente; Radfahrer/
Langlaufer - Maximalkraft ohne reaktive Elemente)

« Die auftretenden Kraftspitzen und die Dauer der jeweiligen Sportart bestimmen die
Ausrichtung (Muskelleistung, Pravention, Form des Transfers) des Krafttrainings.

E

Grafik: Umsetzung des Modells fir die Sportart Orientierungslauf

Downloads

In diesen Unterlagen befinden sich Trainingsplane aus den folgenden Sportarten: Orientierungslauf,
Mountainbike, Langlauf, 800m. Die Plane dienen der Veranschaulichung einer konkreten Umsetzung,
der in diesem Bericht erlauterten Gedanken.

- Trainingsplan 800m (pdf)
« Trainingsplan Langlauf (pdf)
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- Trainingsplan MBT (pdf)
« Trainingsplan OL (pdf)
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