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«Wenn ich mich stark fühle, 

dann fühle ich mich besser, 

habe mehr Selbstvertrauen, 

alles geht etwas einfacher!»

(athletix.ch)



2Bundesamt für Sport BASPO

Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM



3Bundesamt für Sport BASPO

Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

SI, 2019



4Bundesamt für Sport BASPO

Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

«Krafttraining ist für mich die Basis von Allem und 

erlaubt mir, dass ich überhaupt regelmässig Lau-

fen kann und gesund bleibe»

«Krafttraining ist eine Art Hass-Liebe, aber mittler-

weile bin ich ein grosser Kniebeugen Fan»

(pixbo.se)

(athletix.ch)
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«Nach dem Krafttrainings laufe ich jeweils

grösser aus dem Kraftraum und fühle mich

richtig stabil»

«Krafttraining macht mich explosiver und allge-

mein stabiler»

(liv-cycling.com)

(imago-images.de)
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Sportlerin Magazin, 10/2024

«Unser Athletiktrainer beim FC St. Gallen arbeitet ansonsten hauptberuflich mit NLA-

Eishockeyspielern zusammen. Er hat mir vor Kurzem gesagt, dass er den Männern beim

Langhanteltraining am liebsten 20 Prozent Gewicht wegnehmen und bei den Frauen 20

Prozent drauflegen würde.»
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• Krafttraining gilt als «maskulin» und unweiblich

• Mädchen und Frauen betreiben generell weniger Krafttraining

• Trainer unterschätzen die Leistungsfähigkeit von Athletinnen

und fordern weniger

• Körpergewichtsübungen, Minibandübungen etc. werden

gegenüber Training mit Gewichten bevorzugt

• Wahl der Trainingsmethoden und -intensitäten bei

Athletinnen erfolgen anders

Matzka, Oehler, & Kadlec, Leistungssport, 04/2024

Geschlecht als Fehldiagnose?
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• Frauen sind in der frühkindlichen Entwicklung als auch während ihrer sportlichen

Karriere geringeren Trainingsreizen ausgesetzt.

• Eine Untersuchung von Kindern und Jugendlichen zeigte, dass Jungen sich im

Durchschnitt 20% mehr bewegen und 38% mehr Zeit in moderaten bis intensiven

Intensitätszonen verbringen.

• Eine Umfrage im internationalen Fussball zeigte, dass Fussballerinnen während der

Saison deutlich weniger Athletiktraining pro Woche haben als Fussballer (16 ± 17

min versus 47 ± 17 min).

• Die Betreuungsteams der Athleten sind meistens besser aufgestellt.

Geschlecht als Fehldiagnose?

Matzka, Oehler, & Kadlec, Leistungssport, 04/2024
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Frauen haben:

• gleich viele Muskelfasern, bei kleinerer Quer-

schnittsfläche (N/cm2 ist jedoch identisch)

• eine grössere relative Querschnittsfläche an Typ I 

Fasern

→ der weibliche Muskelphenotyp ist weniger stark 

und weniger schnell

• ein kleineres Herz und kleinere Lungen sowie

Atemwege

• eine tiefere Hämoglobinmasse

• eine leicht bessere Bewegungsökonomie

(Laufen/Schwimmen)

• einen erhöhten Fettmetabolismus auf Grund

proportional grösserem Anteil an Typ I Fasern

Journal of Physiology, 602(17), 2024
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European Journal of Applied Physiology, 102(6), 2008
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European Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology, 66(3), 1993

Nuzzo, Journal of Strength and Conditioning Research, 37(2), 2024 
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• Aktuelle Daten zeigen bei den relativen MVC Werten keine geschlechtsspezifischen

Unterschiede mehr.

• Bei den Testwerten der Schnellkraft beträgt der Unterschied ca. 17% !

Duss & Hobi, Diplomarbeit, ETH Zürich, 2003

Unterschied: 29.6% Unterschied: 11.8%

Unterschiede in der isometrischen Maximalkraft
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Sports, 11(6), 2023

30% 1RM 70% 1RM 90% 1RM

Je langsamer die Bewegungsgeschwindigkeit desto kleiner der Leistungsunterschied !!!
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…anyway, it`s all about Testosterone

Hunter et al., Medicine & Science in Sports & Exercise, 55(12), 2023

Frauen haben eine 10-40x tiefere Testosteronkonzentration im Blut!
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…anyway, it`s all about Testosterone

Hunter et al., Medicine & Science in Sports & Exercise, 55(12), 2023
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?
?
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➢ Trotz Fluktuation der Konzentrationen der zirkulierenden Östrogen- und Progesteron-

level gibt es keine Variabilität in kraftbezogenen Faktoren.

➢ Folglich sind Frauen mit einem normalen und regelmässigen Zyklus in Bezug auf

Maximal- und Explosivkraftfähigkeiten in keiner Zyklusphase benachteiligt!

Journal of Science & Medicine in Sports, 23(12), 2020
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➢ Kleine bis mittlere Effekte für erhöhte isometrische, isokinetisch und dynamische

Maximalkraft in der späten Follikel- und Ovaluationsphase.

➢ Eine erhöhte Feuerungsrate der motorischen Einheiten sowie erhöhte Östrogen-

und Testosteronverfügbarkeit können der Grund für die Effekte sein.

Sports, 12(1), 2024
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Frontiers in Physiology, 12, 2021
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➢ Grundsätzlich kein Unterschied zwischen natürlichem Zyklus und Einnahme von

Kontrazeptiva in Bezug auf Parameter der Kraft und Muskelmasse.

➢ Inter-individuelle Unterschiede sollten aber unbedingt berücksichtig werden.

Metabolites, 14(7), 2024
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➢ Menstruationsbedingt psychologisches und physisches Wohlbefinden hat einen

kleinen, aber signifikant negativen Einfluss auf die Leistungsfähigkeit in der späten

Luteal- und frühen Follikelphase, nicht aber die hormonellen Fluktuationen.

➢ Frauen die Kontrazeptiva (Pille) nehmen, zeigen ein stabileres psychologisches und

physisches Wohlbefinden und erfahren dadurch keine Beeinflussung der Leistungs-

fähigkeit.

Medicine & Science in Sports & Exercise, 54(10), 2022
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➢ Hormonelle Fluktuationen nehmen

keinen Einfluss auf die Muskel-

proteinsynthese.

➢ Zyklusphasenbasiertes Hypertrophie-

training scheint keine vorteilhafte

anabole Wirkung zu haben.

Journal of Physiology, online ahead of print, 2024
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Molekulare Mechanismen des Menstruationszyklus

adaptiert nach Osthuyse, Strauss, & Hackney, European Journal of Applied Physiology, 123(3), 2023

optimierte Proliferation

von Satelliten Zellen eher kataboler Zustand

EIMDEIMD*

*Exercise induced Muscle Damage

Hypertrophietraining

mit dem Ziel anti-

katabol wirkender 

Reaktion !

and Occupational Physiology, 66(3), 1993

Hypertrophietraining

mit dem Ziel nachhaltig,

anabol wirkender 

Reaktion !
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• Frauen haben das gleiche relative

Muskelzuwachspotenzial wie Männer

• Es gibt Hinweise auf eine geschlechts-

spezifische Muskelfasertypenhypertrophie

➢ Hypothese:

Durch die bessere Erholungsfähigkeit

bleibt die Muskelfaserrekrutierung bei

Frauen kurz- wie mittelfristig höher

SportRxiv, preprint, 2024
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Acta Physiologica, 210(4), 2014

Ansdell et al., Journal of Physiology, 597(23), 2019 
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Sports Medicine, 53(9), 2023 
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• Krafttraining führt bei Athletinnen zu signifikanten Zunahmen der Maximal- und

Schnellkraft sowie der Muskelmasse

• Die Anpassungen erfolgen in erster Linie auf Grund effizienterer Rekrutierung

motorischer Einheiten und erhöhter Feuerungsrate

• dabei verhält sich der sogenannte «Neural Drive» bei den Frauen genau gleich wie bei den

Männern

• Bei höheren Bewegungsgeschwindigkeiten scheinen neuromuskuläre Leistungs-

unterschiede im Vergleich zu den Männern grösser auszufallen

• Div. Krafttrainingsformen scheinen, akut und teilweise auch chronisch zu hormo-

nellen Veränderungen zu führen, die insbesondere anabol wirkende Signalreaktionen

regulieren !!!

Die Wirkung von Krafttraining bei Frauen

Tenan et al., 2013

Nieto-Acevedo et al., 2023

Zouita et al. 2023 
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Follikular vs. Lutealphase

SpringerPlus, 3(668), 2014
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Follikular vs. Lutealphase

➢ Das sogenannte Nuceli-to-Fiber Ratio 

hat sich in der FT Gruppe signifikant 

gesteigert !

SpringerPlus, 3(668), 2014
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Journal of Exercise Physiology online, 22(5), 2019
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Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 57(1-2), 2017
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Sports Medicine, 52(12), 2022
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Journal of Physiology, 493(Pt 1), 1996
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Ramachandran et al., 2024

Sports Medicine open, 10(1), 2024KJL = Knee Joint Load
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Frauen haben:

• ein weniger festes Bindegewebe und sind dadurch beweglicher als Männer

• eine im Verlauf des Zyklus variierende Gelenksbeweglichkeit

• kleinere und „lockerere“ Kreuzbänder sowie eine grössere anteriore Knie-

beweglichkeit

• ein erhöhtes Quadrizepsloading und eine ver-

stärkte Valgus Position bei Landungen

• kürzere Gelenkshebel als Männer

• einen grösseren Q-Winkel im Beckenbereich

Biomechanische Unterschiede und Einflussfaktoren 

Ford et al., 2015

Hunter et al. 2023

Shultz & Fegley in Hackney, 2023
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Ab dem Alter von 12-13 Jahren haben Frauen ein erhöhtes VKB-Verletzungsrisiko !

Gründe dafür sind:

• hormonell Veränderung → schwer beeinflussbar

• Körperzusammensetzung → teilweise beeinflussbar

• fehlende Kraft der unteren Extremitäten → sehr gut beeinflussbar

• übermässige Gelenksbeweglichkeit → sehr gut beeinflussbar

• reduzierte Hüft- und Kniekontrolle → sehr gut beeinflussbar

Shultz & Fegley in Hackney, 2023

Biomechanische Einflussfaktoren 
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Journal of Athletic Training, 44(1), 2009

Ratel, La Préparation Physique du jeune Sportif, 2018

Figure 4.3. Torque ratio between quadriceps and hamstrings based on sex and
maturation stage (3). * indicates a significant difference compared to the previous
values.
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Medicine and Science in Sports and Exercise, 45(3), 2013
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• Eingeschränkte Entwicklung der stabilisier-

enden Muskulatur

→ Muskelmasse und Kraft

• Eingeschränkte Entwicklung der neuromus-

kulären Kontrolle

→ Kraft und Technik
American Journal of Sports Medicine, 34(5), 2006
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Medicine & Science in Sports & Exercise, 44(12), 2012

!
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Journal of Applied Biomechanics, 27(3), 2011
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Open access Journal of Sports Medicine, 6, 2015
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Open access Journal of Sports Medicine, 6, 2015
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Journal of Strength and Conditioning Research, 38(12), 2024
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Trainingsprinzipien sind geschlechterlos

Es gilt progressiver Overload durch 

Steuerung von Intensität und Volumen

Take Home Messages

• Die Wirksamkeit von Krafttraining bei Frauen ist klar nachweisbar

• Der hormonelle Zustand kann durch intensives, andauerndes Krafttraining positiv

beeinflusst werden

• Frauen brauchen weniger Erholungszeit, interseriell, aber auch zwischen einzelnen Trainings-

einheiten, wobei Letzteres insbesondere in der Follikelphase wirksam zu sein scheint

• Den Zyklus zur Trainingssteuerung zu nutzen ist die Spitze des Eisbergs und kann ab einem

gewissen Alter im Elite-Bereich bedingt Sinn machen
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