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Ausdauerorientierte muskulare Leistung -

Wie sollte das grundlegende Krafttraining in
Ausdauersportarten optimal gestaltet werden?
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ANTWORT

Wenn Muskelhypertrophie in Deiner Wenn neuromuskulédre Anpassungen des Krafttrainings
Ausdauersportart leistungsrelevant ist, dann... in Deiner Sportart leistungsrelevant sind, dann...
(z.B.: Bahnrad Sprint, Kanu, Rudern) (z.B.: Lauf, Skilanglauf, Schwimmen, StraRenrad)
v IK-Methode vIK-Methode
4.1.. v Hypertrophiemethode v’ Schnellkraftmethode/ Sprungkraft

v Anforderungsanalyse: Welche Muskelgruppen in welchen Gelenkwinkelbereichen
und mit welchen Muskelaktionen aktiv?

/. v Langhanteliibungen, Ubungen am Seilzug oder Maschinen zielftihrend

v Ubungsketten mit steigender Sportartspezifik & Kombination mit (semi-)spezifischem Krafttraining (, Transfer”)

v'v.a. langere Trainingsphasen (> 12 Wochen) mit 1-2 Einheiten pro Woche
@ v Schnellkraftmethode/ Hypertrophiemethode: 2-3 Einheiten pro Woche

v Krafttraining vor oder zeitlich méglichst weit (> 6-24 h) vom

Ausdauertraining entfernt v Krafttraining nach dem aeroben Ausdauertraining (< 6 h)

v Krafttraining der oberen Extremitaten mit Ausdauer- v reduzierte Bewegungsokonomie v.a. bis 24 h nach dem
“T" training der unteren Extremitaten (oder umgekehrt) koppeln Krafttraining mit Einfluss auf Qualitat und Effekte des Ausdau-
ertrainings (Krafttraining vor Ruhetage)

v Krafttraining mit Sprinttraining kombinieren

v Hypertrophiemethode v.a. in Intensititsphasen mit geringem | ¥ Training mit hohen Lasten v. a. in umfangsbetonten Phasen

Ausdauertrainingsumfang (Ziel: Interferenz minimieren) v Schnellkraftmethode/ Sprungkraft v.a. in Intensitatsphasen

v Stabilisierung der Anpassungen in der Wettkampfphase durch Krafttraining alle 7-10 Tage

v Krafttraining 3-7 Tage vor einem Wettkampf vermeiden
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