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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Ihnen, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.
Mit Ihrer Wahl haben Sie mir nicht nur Ihr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weiß ich sehr zu schätzen.
Maximale Kraft und optimaler Muskelaufbau sind keine Frage des Zufalls -
sondern das Ergebnis wissenschaftlich fundierter Trainings- und
Ernährungsstrategien. Ob Sie Ihre ersten Schritte im Kraftsport wagen oder
bereits fortgeschrittene Ziele verfolgen: Die Komplexität moderner
Trainingsmethoden und Ernährungskonzepte stellt viele Athleten vor große
Herausforderungen. Dieses umfassende Handbuch verbindet aktuelle
sportwissenschaftliche Erkenntnisse mit jahrelanger Praxiserfahrung. Von
biomechanischen Grundlagen über periodisierte Trainingsprogramme bis hin
zu wettkampfspeziûschen Ernährungsstrategien erhalten Sie evidenzbasierte
Anleitungen für Ihr individuelles Training. Proûtieren Sie von detaillierten
Ausführungen zu Bewegungstechniken, Belastungssteuerung und
Regenerationsmanagement. Lernen Sie, wie Sie Trainingsreize optimal setzen
und Ihre Ernährung effektiv auf Ihre Ziele abstimmen. Dieser praxisorientierte
Guide unterstützt Sie dabei, Ihr volles Potenzial im Kraftsport und
Bodybuilding zu entfalten. Nutzen Sie wissenschaftlich fundierte Methoden
für Ihren Trainingserfolg - starting today.
Ich wünsche Ihnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektüre.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich über Ihre
Rückmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Ihnen, den Lesern,
können zukünftige Auüagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Einleitung

Um Ihnen die bestmögliche Leseerfahrung zu bieten, möchten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen können. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenständige Einheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen können, die für Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfältiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sämtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen können. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollständige Übersicht aller Quellen- und Bildnachweise ûnden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schließt jedes Kapitel mit einer prägnanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erläutert.
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Für einen schnellen Zugriff auf weiterführende Online-Inhalte können Sie die
QR-Codes mit Ihrem Smartphone scannen.

Zusätzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Ihnen folgende exklusive Materialien zur
Verfügung:

Die Website beûndet sich derzeit noch im Aufbau.

SaageBooks.com/de/kraftsporttraining-bonus-LC25JJ
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1. Grundlagen der Trainingswissenschaft

Die Trainingswissenschaft bildet das Fundament für ein effektives
und zielgerichtetes Krafttraining. Doch was macht den Unterschied
zwischen einem durchschnittlichen und einem optimalen Training
aus? Wie lassen sich physiologische Prozesse und biomechanische

Prinzipien nutzen, um das Training zu optimieren? Die moderne
Trainingswissenschaft vereint Erkenntnisse aus Biomechanik, Physiologie
und Bewegungslehre. Sie ermöglicht es uns, komplexe Bewegungsabläufe
zu analysieren, Belastungen präzise zu steuern und Regenerationsprozesse
zu verstehen. Dabei stellen sich grundlegende Fragen: Welche Rolle spielen
Hebelmechanismen bei der Übungsausführung? Wie beeinüussen
verschiedene Kontraktionsarten das Muskelwachstum? Und wie lässt sich
die Trainingsbelastung wissenschaftlich fundiert messen und steuern? Ein
tiefgreifendes Verständnis dieser Grundlagen ermöglicht es nicht nur
Trainern, sondern auch ambitionierten Athleten, ihr Training auf ein neues
Level zu heben. Die folgenden Kapitel liefern die wissenschaftlichen
Werkzeuge, um Trainingsreize gezielt zu setzen und messbare Fortschritte
zu erzielen.
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1. 1. Biomechanik und Bewegungslehre

Wie funktioniert der menschliche Körper bei
Kraftanstrengungen? Welche Mechanismen ermöglichen es
uns, schwere Lasten zu heben oder explosive Bewegungen
auszuführen? Die Biomechanik und Bewegungslehre liefert

fundamentale Erkenntnisse über die komplexen Zusammenhänge zwischen
Muskelaktivität, Gelenkfunktionen und Bewegungsabläufen im
Krafttraining. Die präzise Kenntnis dieser Grundlagen ermöglicht nicht nur
eine effektivere Trainingsgestaltung, sondern auch die Vermeidung von
Verletzungen durch falsche Bewegungsmuster. Welche Rolle spielen dabei
Hebelmechanismen? Wie beeinüussen verschiedene Gelenkstellungen die
Kraftentwicklung? Und welche physiologischen Prozesse laufen in unseren
Muskeln während unterschiedlicher Kontraktionsarten ab? Das Verständnis
der biomechanischen Prinzipien und ihrer praktischen Anwendung im
Krafttraining bildet das Fundament für jeden ambitionierten Sportler - vom
Anfänger bis zum Fortgeschrittenen. Die folgenden Abschnitte beleuchten
diese essentiellen Zusammenhänge im Detail und zeigen auf, wie Sie dieses
Wissen für Ihr eigenes Training nutzen können.

„Die Kraft eines Muskels variiert je nach Gelenkwinkel -
sie ist typischerweise größer im gedehnten Zustand und

geringer bei starker Verkürzung.“
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Bizepscurl [i1]

1. 1. 1. Hebelmechanismen im Krafttraining

Hebelmechanismen spielen im Krafttraining eine fundamentale Rolle
und beeinüussen maßgeblich die Effektivität und Sicherheit jeder
Übung [s1]. Der menschliche Bewegungsapparat funktioniert durch
ein komplexes Zusammenspiel von Hebeln, wobei die Knochen als

starre Hebel und die Gelenke als Drehpunkte fungieren [s2].
Im Krafttraining unterscheiden wir drei
Hebelklassen, die jeweils unterschiedliche
mechanische Vorteile bieten. Bei der ersten
Klasse liegt der Drehpunkt zwischen Kraft
und Last, wie beim Kopfnicken. Die
zweite Klasse platziert die Last zwischen
Drehpunkt und Kraft, beispielsweise beim
Zehenstand. Die dritte und im
Krafttraining häuûgste Klasse positioniert
die Kraft zwischen Drehpunkt und Last,
wie bei der Bizepscurl [s3]. Ein
entscheidendes Konzept ist das
Drehmoment, das sich aus dem Produkt von Kraft und Momentarm ergibt
[s4]. Der Momentarm ist dabei der senkrechte Abstand zwischen der
Kraftlinie und der Drehachse. Dies erklärt, warum eine Bizepscurl am
schwersten ist, wenn der Unterarm parallel zum Boden steht - hier ist der
Momentarm am längsten. Trainer können dieses Wissen nutzen, um die
Übungsintensität gezielt zu steuern, ohne das Gewicht zu verändern.
Beispielsweise kann bei Ermüdung der Ellbogen näher am Körper gehalten
werden, um den Momentarm zu verkürzen [s1].
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Kniebeuge [i2]

Bei komplexen Übungen wie der Kniebeuge
wirken verschiedene Hebelmechanismen
gleichzeitig. Die Quadrizeps wird dabei
stärker beansprucht, da der Momentarm am
Kniegelenk länger ist als an der Hüfte [s4].
Fortgeschrittene Athleten können durch
kleine Technikänderungen - etwa durch
Variation der Fußstellung oder
Rumpfneigung - gezielt verschiedene
Muskelgruppen mehr oder weniger betonen.
Ein häuûg unterschätzter Aspekt ist die
tatsächliche Kraftentwicklung in den
Muskeln. Bei vielen Übungen erzeugen die Muskeln intern deutlich größere
Kräfte als das bewegte Gewicht suggeriert. Ein Bizeps kann beispielsweise
eine Kraft von 470 N aufbringen müssen, um ein vergleichsweise leichtes
Gewicht zu halten [s5]. Dies unterstreicht die Bedeutung einer progressiven
Belastungssteigerung und ausreichender Regenerationszeit. Für die
Trainingspraxis ergeben sich wichtige Konsequenzen: Schwere Gewichte
sollten möglichst nah am Körper geführt werden, um ungünstige
Hebelwirkungen zu minimieren [s2]. Bei Übungen wie dem Kreuzheben
reduziert dies nicht nur die Belastung auf den Rücken, sondern ermöglicht
auch höhere Trainingsgewichte. Ein weiterer praktischer Tipp ist die Nutzung
von Drop-Sets durch Hebelmanipulation: Statt das Gewicht zu reduzieren,
kann der Bewegungsradius oder die Position zum Gewicht verändert werden
[s4]. Die Stabilität der Wirbelsäule spielt eine zentrale Rolle, da sie als
Hebelsystem fungiert und große Kräfte aufnehmen muss [s1]. Eine aufrechte
Körperhaltung und aktivierte Rumpfmuskulatur sind daher essentiell, um
Verletzungen zu vermeiden. Dies gilt besonders bei Übungen mit Gewichten
über Kopf oder Bewegungen mit Rotation. Interessanterweise arbeiten
Muskeln stets in antagonistischen Paaren [s5], was bei der Trainingsplanung
berücksichtigt werden sollte. Ein ausgewogenes Training der Agonisten und
Antagonisten ist wichtig für die Gelenkstabilität und optimale
Kraftentwicklung. Die Kraft eines Muskels variiert dabei je nach
Gelenkwinkel - sie ist typischerweise größer im gedehnten Zustand und
geringer bei starker Verkürzung [s5].
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sagittal [i3]

1. 1. 2. Bewegungsachsen und Gelenkfunktionen

Die Bewegungsachsen und Gelenkfunktionen bilden das Fundament
für ein tiefgreifendes Verständnis der Biomechanik im
Krafttraining. Der menschliche Körper bewegt sich in drei
Dimensionen, die durch speziûsche Achsen und Ebenen deûniert

werden [s6]. Diese dreidimensionale Bewegungsstruktur ist essentiell für die
korrekte Ausführung von Kraftübungen und die Prävention von
Verletzungen.
Die drei Hauptbewegungsachsen - sagittal,
frontal und vertikal - ermöglichen
unterschiedliche Bewegungsmuster [s6].
Die sagittale Achse verläuft von hinten
nach vorne und ermöglicht
Rotationsbewegungen. Die frontale Achse
verläuft von links nach rechts und erlaubt
Beuge- und Streckbewegungen. Die
vertikale Achse verläuft von oben nach
unten und ermöglicht
Seitwärtsbewegungen. Bei der Kniebeuge
beispielsweise ist die primäre Bewegung
eine Flexion um die frontale Achse, aber
Stabilisierungsbewegungen ûnden in allen
Ebenen statt. Die Gelenke selbst werden
nach ihrer Bewegungsfreiheit klassiûziert. Uniaxiale Gelenke, wie das
Ellbogengelenk, erlauben Bewegungen in einer Ebene. Biaxiale Gelenke,
wie das Handgelenk, ermöglichen Bewegungen in zwei Ebenen. Multiaxiale
Gelenke, wie das Schultergelenk, bieten Bewegungsfreiheit in allen drei
Ebenen [s7]. Diese Unterscheidung ist wichtig für die Übungsauswahl und -
ausführung. Ein Trainer sollte beispielsweise bei Schulterübungen die
multiaxiale Natur des Gelenks berücksichtigen und nicht ausschließlich in
einer Ebene trainieren. Ein wichtiges Konzept im Krafttraining ist der
Unterschied zwischen offener und geschlossener kinetischer Kette. Bei
Übungen mit offener kinetischer Kette, wie der Beinstreckung an der
Maschine, bewegt sich das distale Segment frei, was zu einer isolierteren
Muskelaktivierung führt [s8]. Bei geschlossener kinetischer Kette, wie bei
Kniebeugen, trifft das distale Segment auf Widerstand, was multiple
Gelenke und Achsen involviert und eine erhöhte Muskelko-Kontraktion zur

15



Stabilisierung erfordert. Die Standbreite und Fußposition bei Übungen wie
der Kniebeuge haben einen signiûkanten Einüuss auf die Gelenkmomente in
den frontal und sagittal Ebenen [s9]. Eine breitere Standposition reduziert
die mediale Knieabweichung, während ein größerer Fußwinkel sie erhöht.
Erfahrene Athleten zeigen dabei typischerweise eine bessere Kontrolle als
Anfänger. Diese Erkenntnisse können genutzt werden, um die
Übungsausführung zu optimieren und das Verletzungsrisiko zu minimieren.
Die Bewegungsfreiheit eines Gelenks wird nicht nur durch seine
anatomische Struktur bestimmt, sondern auch durch die umgebenden
Gewebe und die Gelenkarchitektur [s7]. Dies erklärt, warum regelmäßiges
Beweglichkeitstraining wichtig ist, um die volle Funktionalität der Gelenke
zu erhalten. Am Beispiel des Sprunggelenks wird dies besonders deutlich:
Eine eingeschränkte Dorsalüexion kann zu verschiedenen Verletzungen
führen und die sportliche Leistung beeinträchtigen [s10]. Moderne
Trainingstechnologie ermöglicht eine präzise Analyse der
Gelenkbewegungen auch außerhalb des Labors [s11]. Dies ist besonders
wertvoll für die individuelle Trainingsoptimierung und die Früherkennung
von Bewegungseinschränkungen. Trainer können diese Informationen
nutzen, um Übungsprogramme anzupassen und die Bewegungsqualität ihrer
Athleten zu verbessern. Ein häuûger Fehler im Krafttraining ist die
Vernachlässigung der transversalen Ebene [s6]. Viele Trainingsgeräte
beschränken Bewegungen auf eine einzelne Ebene, was nicht der
natürlichen Bewegungsmechanik entspricht. Ein ausgewogenes Training
sollte daher auch Übungen mit freien Gewichten einschließen, die
Bewegungen in mehreren Ebenen ermöglichen und die
Stabilisationsfähigkeit verbessern.
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Glossar
Distal

Anatomische Lagebezeichnung für körperferne Strukturen,
beispielsweise ist die Hand distal zum Ellbogen

Dorsalüexion
Eine Bewegung des Fußes nach oben in Richtung Schienbein,
wichtig für alltägliche Bewegungen wie Gehen und Treppensteigen

Frontal
Eine anatomische Richtungsbezeichnung, die eine gedachte Ebene
beschreibt, die den Körper in einen vorderen und hinteren Teil
trennt

Multiaxial
Beschreibt ein Gelenk mit drei oder mehr Bewegungsachsen,
erlaubt die größtmögliche Bewegungsfreiheit

Sagittal
Eine anatomische Richtungsbezeichnung, die eine gedachte Linie
oder Ebene beschreibt, die den Körper in eine rechte und linke
Hälfte teilt
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1. 1. 3. Muskelphysiologie und Kontraktionsarten

Die Muskelphysiologie und die verschiedenen Kontraktionsarten
bilden das Fundament für ein effektives Krafttraining.
Muskelfasern lassen sich in drei Haupttypen unterteilen, die
jeweils speziûsche Eigenschaften und Funktionen aufweisen. Die

langsamen oxidativen Fasern (Typ I) sind besonders ermüdungsresistent und
eignen sich hervorragend für Ausdauerleistungen. Dies erklärt, warum
Marathonläufer typischerweise einen höheren Anteil dieser Fasern
aufweisen. Die schnellen oxidativen Fasern (Typ IIa) und die schnellen
glykolytischen Fasern (Typ IIx) sind für explosive Kraftentwicklung und
maximale Kraftleistungen verantwortlich. Die Kraftentwicklung im Muskel
basiert auf dem Querbrückenzyklus, wobei die Übergangsrate vom nieder-
zum hochkraftigen Zustand bei schnellen Muskelfasern deutlich höher ist
als bei langsamen. In der Praxis bedeutet dies, dass Athleten mit einem
höheren Anteil an schnellen Fasern bessere Voraussetzungen für Sportarten
mit explosiven Bewegungen haben. Ein Powerlifter wird beispielsweise von
einem höheren Anteil an Typ II-Fasern proûtieren. Besonders interessant für
das Krafttraining sind die verschiedenen Kontraktionsarten. Die exzentrische
Kontraktion, bei der der Muskel unter Spannung gedehnt wird, weist einige
bemerkenswerte Eigenschaften auf. Sie ermöglicht eine höhere
Kraftentwicklung bei geringerem Energieaufwand und reduzierter
kardiovaskulärer Belastung. Dies macht sich beispielsweise beim
kontrollierten Ablassen einer Langhantel während des Bankdrückens
bemerkbar. Trainer können diese Erkenntnis nutzen, indem sie die
exzentrische Phase bewusst verlängern, um die Trainingseffektivität zu
steigern. Ein wichtiger Aspekt der Muskelphysiologie ist die altersbedingte
Veränderung der Muskelkraft und -masse. Erfreulicherweise zeigt die
Forschung, dass regelmäßiges Krafttraining den altersbedingten Abbau
deutlich verlangsamen kann. Menschen, die lebenslang Krafttraining
betreiben, weisen eine konstant erhöhte Muskelgröße und mechanische
Leistungsfähigkeit auf. Die Muskelbioenergetik spielt eine entscheidende
Rolle bei der Energiebereitstellung während des Trainings. In den ersten
Sekunden dominieren die anaeroben Stoffwechselwege, was für explosive
Kraftleistungen relevant ist. Nach 2-3 Minuten übernimmt der aerobe
Stoffwechsel. Diese Erkenntnis ist wichtig für die Pausengestaltung im
Training. Bei schweren Kraftübungen sollten die Pausen entsprechend lang
sein, um die ATP-Speicher wieder aufzufüllen. Die Ermüdung ist ein
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komplexes Phänomen mit sowohl zentralen als auch peripheren
Komponenten. Ein gut strukturiertes Training berücksichtigt dies durch
angemessene Regenerationszeiten und progressive Belastungssteigerung.
Praktisch bedeutet dies, dass intensive Trainingseinheiten für die gleiche
Muskelgruppe mindestens 48 Stunden auseinander liegen sollten. Ein
faszinierender Aspekt ist die Rolle des Proteins Titin, das nicht nur zur
Stabilität des Sarkomers beiträgt, sondern auch als mechanischer Sensor
fungiert. Diese molekulare Maschinerie ermöglicht es dem Muskel, sich an
verschiedene Belastungen anzupassen. Während exzentrischer Kontraktionen
wird elastische Energie in den viskoelastischen Strukturen gespeichert, was
zur Kraftentwicklung beiträgt. Für die Trainingsgestaltung ergeben sich
hieraus wichtige Konsequenzen: Die Übungsauswahl sollte die
verschiedenen Kontraktionsarten berücksichtigen. Beispielsweise können
negative Wiederholungen (fokussiert auf die exzentrische Phase) gezielt
eingesetzt werden, um neue Trainingsreize zu setzen. Die Pausenzeiten
sollten an die energetischen Anforderungen der Übungen angepasst werden,
und das Training sollte progressiv gestaltet sein, um eine kontinuierliche
Adaptation zu gewährleisten. Die Kraft-Geschwindigkeits-Beziehung
während exzentrischer Kontraktionen zeigt, dass bei sehr langsamen
Bewegungen eine größere Kraftpotenzierung auftritt. Dies kann in der
Praxis genutzt werden, indem beispielsweise bei der Negativphase von
Klimmzügen bewusst langsam gearbeitet wird, um den Trainingseffekt zu
maximieren.

Muskelfasertypen [i4]

19


