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Leistungsentwicklung durch Krafttraining

Myer & Faigenbaum, 2017



© Benedikt Göller / Martin Zawiejawww.langhantelathletik.de

Funktionen von Krafttraining

Leistungs-

optimierung

Verletzungs-

prävention
Belastungs-

verträglichkeit
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Welche Bedeutung 

hat die Kontinuität 

im Gegensatz zur 

Variabilität im 

Krafttraining? Ab wann dürfen 

meine Sportler 

mit progressiven 

Intensitäten im 

Krafttraining 

arbeiten?

Wie gestalte ich 

den Übergang von 

der Vielseitigkeit in 

die Spezialisierung?
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Höchstleistung zum 

Zielzeitpunkt 

(im Höchstleistungsalter) 

erreichen!
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Adaptation der aktiven und passiven 
Körpersysteme

Bewegungsapparat Anpassung Turnover-Rate Abbildung

Nervales System sofort bis 2 Tage 4 Wochen

Muskelsystem 4-6 Wochen 2-4 Monate

Bindegewebe 3-4 Monate 1-2 Jahre

Knochenstruktur 6-9 Monate 10 Jahre

Knorpelstruktur mehr als 1 Jahr
300 Jahre

Bandscheiben 60 Jahre
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Kraftentwicklung in der Übung Bankzug (1RPM) von 2017-2022
im Altersabschnitt U15-U19

Sportler 1 Sportler 2 Sportler 3 Sportler 4 Sportler 5 Sporterlin 1 Sportlerin 2
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BaukastensystemPhase 1

Phase 2

Phase 3

Verbesserung der Bewegungssicherheit:  

Vielfältige Bewegungsauswahl mit gemeinsamen 

inhaltlichen motorischen Ziel, Sammeln von 

vielfältigen Bewegungserfahrungen in den athletischen 

Grundübungen mit dem Schwerpunkt Mobilisation & 

Stabilisation

Übergangssystem

Anpassung der körperlichen Strukturen:

Umfangsorientiertes Training innerhalb bereits 

sicher beherrschter Übungen, weiterer Ausbau 

des Übungskatalogs (Fortsetzung Lerntraining) 

Spezialsystem

Verbesserung der Maximalkraftleistung:

Zielgerichtete Verbesserung der 

Maximalkraftleistung unter Anwendung von 

Spezialmethoden
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Das Phasenmodell

▪ Bezieht sich v.a. auf die schwierige Übergangsphase von der Vielseitigkeit in die 
Spezialisierung

▪ Ist im Vergleich zu den meisten Entwicklungsmodellen losgelöst vom Wachstum und dem 
biologischen Alter 

▪ Orientiert sich an der Bewegungserfahrung und der athletischen Kompetenz

▪ Benötigt einen frühzeitigen Einstieg sowie eine gesamtkonzeptionelle Einbettung in die 
Krafttrainingsgestaltung am jeweiligen Standort

▪ Ermöglicht dann eine ruhige und progressive Leistungsentwicklung
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Unser Wenn-Dann-Prinzip (Lernprozess)

Lernstufe I

• 6 Wochen

Lernstufe II

• 6 Wochen

Lernstufe III

• 6 Wochen
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EMTL

• 6 Monate

Maximalkraft

• 12 Monate
• (2 Zyklen à  6 –12 Wochen)

Unser Wenn-Dann-Prinzip (Trainingsprozess)
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Intensität versus Qualität
Die Bedeutung des EMTL Trainings 

Name

TÜ Sportler A

Kniebeuge 

hinten

Wert 27,5 kg 30 kg

RPM 5er 3er 1er

Technik 

Korrektur

Beugungstiefe beachten, 

sonst in Ordnung

EMTL – Einfach Mal
Trainieren Lassen

Varianten der EMTL –
Methode

• 5 x 5 EMTL
• Das Gruppen EMTL

Gruppentrainingsplan

Standreißen aus dem Hang

I) 15/5/2     17,5/5/2     20/5/1

II) 20/5/2     22,5/5/2     25/5/1

III)* 25/5/2     30/5/2        35/5/1

IV) 35/5/2     40/5/2        45/5/1

Kreuzheben

I) 25/5/2     30/5/2     35/5/1

II) 30/5/2     35/5/2     40/5/1

III) 35/5/2     40/5/2     45/5/1

IV)* 40/5/2     45/5/2     50/5/1

Kniebeuge hinten

I) 20/5/2     25/5/2     30/5/1

II)* 25/5/2     30/5/2     35/5/1

III) 30/5/2     35/5/2     40/5/1

IV) 35/5/2     40/5/2     45/5/1

Bankdrücken

I) 15/5/3     17,5/5/2

II) 20/5/3     25/5/2

III) 25/5/2     30/5/2     35/5/1

IV)* 30/5/2     35/5/2     40/5/1
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Bewegungsqualität am Beispiel der Kniebeuge
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Hinweise zur Fehlerkorrektur
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