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Praxisbeispiele von Experten zeigen die konkrete Umset-
zung im Training. In den Kapiteln «Kraft», «Schnelligkeit» 
und «Ausdauer» zeigen die erfahrenen Trainer Adrian  
Rothenbühler, Beni Linder und Viviane Aebischer-Koller 
anhand von konkreten Beispielen, wie diese Themen-
bereiche in der Praxis umgesetzt werden können.
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Im Folgenden werden drei Beispiele zur Planung des Krafttrainings vorge-
stellt :

 – Ein 4-Jahres-Plan zum Entwickeln der Grundlagen für das Krafttraining im 
Jugendalter

 – Ein Trainingsplan für Leistungssportler : Wiederaufbau des Leistungspo-
tenzials nach einem Trainingsunterbruch

 – Zwei Trainings-Konzepte für Team-Sportlerinnen : Entwicklung des ath-
letischen Potenzials einerseits und Erhöhung der Belastungstoleranz zur 
Verletzungsprophylaxe andererseits

Plan für das Krafttraining im Kindesalter : Entwicklung der 
Grundlagen für das Training im Jugendalter

Anfängerinnen ohne Erfahrung im Krafttraining

Optimale Voraussetzungen für das Krafttraining im Jugendalter :
 – eine optimale Belastungstoleranz
 – eine optimale Rumpf- und Gelenkstabilität
 – eine optimale Mobilität im Schultergürtel und in den Hüft- und Fussgelenken
 – optimale koordinativ-technischen Voraussetzungen für das Langhantel-
training

Der Weg führt von vorbereitenden Übungen über Trainingsübungen zu Leis-
tungsübungen.
Die Entwicklung der physischen Voraussetzungen erfolgt Hand in Hand mit 
der Entwicklung der koordinativen Kompetenz für anspruchsvolle Techniken 
im Krafttraining.
Der Bewegungsdrang und die Lernbereitschaft der Kinder werden für das 
motorische Lernen im Hinblick auf das Training mit der Langhantel genutzt. 
Das Speichern von situativ-variablen Bewegungsmustern (Engrammen) wird 
durch variantenreiches Üben gefördert.
Die Effekte des Trainings werden durch Tests regelmässig evaluiert.

3–4 Jahre (3–4 Makrozyklen)

Trainierende

Ziele

Konzept

Planungshorizont
Adrian Rothenbühler studierte an der Universität Bern Mathematik, Biologie 
und Sport und schloss im Jahr 1998 sein Studium mit dem Patent als Sekundar-
lehrer ab. Anschliessend unterrichtete er im Kanton Bern auf der Sekundarstufe I. 
Er war aktiver Leichtathlet und startete nach Beendigung seiner Karriere als 
Zehnkämpfer eine sehr erfolgreiche Laufbahn als Trainer und Trainerausbild-
ner : 2008 wurde er bei Swiss Athletics Leiter des nationalen Leistungszentrums 
Bern/Magglingen und Nationaltrainer Mehrkampf. 2010 erwarb er das Diplom 
«Trainer Spitzensport Swiss Olympic». 2013 wechselte er an die Eidgenössische 
Hochschule für Sport Magglingen und wirkt seither hauptamtlich als Dozent in 
der Trainer bildung Schweiz. Er ist verantwortlich für die Ausbildung der Kon-
ditionstrainer Swiss Olympic und leitet die Module «Trainingslehre/Kondition». 
Zusätzlich unterrichtet er auch in den sportwissenschaftlichen Bachelor- und 
Masterstudienlehrgängen.
In seiner Funktion als Trainer betreut Adrian Rothenbühler mehrere Spitzenath-
leten in unterschiedlichen Sportarten (Leichtathletik, Handball, Orientierungslauf, 
Mountainbike u.a.). Als Trainer von Mujinga Kambundji wurde er 2019 bei den 
Swiss Sports Awards als Trainer des Jahres ausgezeichnet.

Krafttraining im Leistungssport :  
Ziele setzen und planen
Adrian Rothenbühler

Das Krafttraining im Leistungssport ist immer Mittel zum Zweck und dient 
dazu, die Belastungsverträglichkeit zu verbessern, Verletzungen vorzubeugen 
und das Leistungspotenzial zu stabilisieren oder zu erhöhen. Der langfristige 
Aufbau muss (neben den psychisch-emotionalen) die physisch-athletischen 
und die koordinativ-technischen Aspekte berücksichtigen.

Die Wahl der Ziele und Konzepte für das Krafttraining erfolgt aufgrund fol-
gender Kriterien :

 – die Bedürfnisse der Trainierenden im Hinblick auf einen angestrebten 
Zustand, eine angestrebte Leistung

 – die Belastbarkeit der passiven und aktiven Strukturen
 – das vorhandene physisch-athletische und koordinativ-technische Potenzial
 – die Trainingserfahrungen der Trainierenden (und der Trainerin)
 – die koordinativ-technische Kompetenz in Bezug auf die Mittel und Metho-
den des Krafttrainings

Kriterien
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Aktualisierte Abbildungen und das revidierte Glossar  
tragen zu einem besseren Verständnis bei. Die Abbildungen 
bieten eine klare Übersicht und dienen als grafische  
Unterstützung, um den Inhalt zu verstehen. Zudem findet 
man im Glossar weiterführende Erläuterungen zu fach-
spezifischen Begriffen.
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Abbildung 62  Kurve von Hill : Relation zwischen Bewegungsgeschwindigkeit, Widerstand 
und Leistung

6. 2 Begriffe in der Kraftdiskussion
Kraft (F) = Masse (m) × Beschleunigung (a)
F [N] = m [kg] × a [m/s2]

Kraft ist die Fähigkeit, Spannung zu erzeugen, den Rumpf und die Gelenke zu 
stabilisieren und Arbeit zu verrichten.

Leistung (P) = Kraft (F) × Geschwindigkeit (v)
P [W] = F [N] × v [m/s].

Statische Arbeitsweise : Es wird Haltearbeit verrichtet, indem äusseren und 
inneren Kräften eine gleich grosse Kraft entgegengesetzt wird. 
Beispiele : Beugehang am Reck, Halten einer optimalen Gleitposition beim 
Skifahren, perfekte Eintauchhaltung beim Kunstspringen

Dynamisch-konzentrische Arbeitsweise : Durch Muskelkraft werden 
äussere und innere Widerstände überwunden.
Beispiele : Klimmzug am Reck, Treppensteigen, Radfahren, Armzug beim 
Schwimmen

Dynamisch-exzentrischer Arbeitsweise : durch Muskelkraft wird äusseren 
Kräften nachgebend und bremsend entgegengewirkt.
Beispiele : Bergabwärtsgehen, Landen nach einem Niedersprung
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Reaktive Arbeitsweise : Die Muskeln arbeiten in einem Dehnungs-Verkür-
zungs-Zyklus (DVZ) exzentrisch-konzentrisch (zuerst bremsend und dann 
überwindend).
Beispiele :
Kurzer DVZ (< 170 ms) : reaktiv-prellende Muskelarbeit (Absprung nach schnel-
lem Anlauf)
Langer DVZ (> 170 ms) : reaktiv-federnde Muskelarbeit (Absprung aus einer 
Gegenbewegung im Stand)

Die Muskelkraft wird durch Sehnen auf die Knochen übertragen. Dadurch 
entsteht am Gelenk ein Drehmoment. Seine Grösse ist von der Kraft und den 
Hebelverhältnissen abhängig.

Menschen, die durch systematisches Krafttraining eine grosse Muskelmasse 
entwickelt haben, können diese nach Verlusten infolge von Trainingsunter-
brüchen in relativ kurzer Zeit wieder aufbauen.

6.  2.  1 Faktoren, die die Kraft bestimmen

Die Kraft wird durch myogene (muskuläre) und neurogene (nervale) Fakto-
ren limitiert.

Die Kraft kann durch drei verschiedene Massnahmen entwickelt werden :
1. Indem die intermuskuläre Koordination optimiert wird (Koordinations-

training).
2. Indem die Muskelmasse vergrössert wird (Hypertrophietraining).
3. Indem die neuronale Ansteuerung der Muskeln verbessert wird  

(IK-Training). 

Drehmoment

Muscle memory effect

Faktoren
Myogene  
Voraussetzungen

Die Muskelmasse bestimmt das Kraftpotenzial.

Neurogene  
Voraussetzungen

Das Nervensystem schöpft das Potenzial aus, indem es mehr oder weniger 
motorische Einheiten einsetzt.

Intermuskuläre Koordination : Zusammenarbeit aller, an der Ziel- und Stütz-
motorik beteiligten Muskeln
Intramuskuläre Koordination : Rekrutierungs- und Synchronisierungsfähig-
keit, d. h. Fähigkeit, viele motorische Einheiten zu rekrutieren und gleichzeitig 
zur Kontraktion zu bringen
Frequenzierungsfähigkeit : Fähigkeit, die Muskelfasern durch eine schnelle 
Folge von Aktionspotenzialen (Nerven-Impulsen) maximal zu aktivieren

Tabelle 17 Faktoren, die die Kraft bestimmen
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Nummerierung der Kapitel bis zur 4. Hierarchiestufe  
In der Lehre und Ausbildung verschafft die Hierarchisierung 
Übersicht und erleichtert die gemeinsame Nutzung als  
Lehrunterlage.
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8. 3 Ziele und Effekte  
des Ausdauertrainings

8.  3.  1 Ziele und Effekte des Ausdauertrainings  
im Gesundheitssport

Regelmässige, vielseitige körperliche Aktivität, insbesondere Ausdauertrai-
ning entwickelt und stabilisiert die Funktionstüchtigkeit des Organismus, 
verbessert die Lebensqualität, beugt Zivilisationskrankheiten vor und gehört 
zu jeder gesunden Lebensgestaltung.

Abbildung 77 Wirkungen von Ausdauertraining auf die Herz-Kreislauf-Funktionen

Eine der vielen Wirkungen des regelmässigen Ausdauertrainings kann 
anhand der Abbildung 78 illustriert werden : Zwei Personen (A und B) hat-
ten im untrainierten Zustand die gleiche V· O2max. Die Person B machte über 
6 Monate ein systematisches Ausdauertraining. Dadurch konnte sie ihre 
V· O2max um etwa 20 % erhöhen. Vor allem verbesserte sie aber die V· O2 an der 
anaeroben Schwelle (bzw. die «Schwellenleistung»), sodass sie unter einer 
moderaten Belastung den Energiebedarf zu einem grossen Teil durch den 
aeroben Stoffwechsel decken kann. 
Die Person (A), die nicht trainiert hat, deckt bei der gleichen Belastung den 
Energiebedarf zu einem grossen Teil durch den anaeroben Stoffwechsel, sie 
produziert Milchsäure, entwickelt eine Azidose und akkumuliert Laktat im 
Blut.
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Abbildung 78  Deckung des Energiebedarfs bei gleicher Leistung, aber unterschiedlichem 
Trainingszustand

8. 3. 1. 1   Gesundheitliche Effekte des regelmässigen  
Ausdauertrainings

Von regelmässigem, gesundheitsorientiertem Ausdauertraining kön nen wir 
nicht nur eine stabilere Gesundheit, sondern auch eine bessere Lebens qualität 
erwarten. Wer regelmässig und mit der nötigen Intensität und einem entspre-
chenden Umfang trainiert, darf eine Reihe von Effekten er warten :

 – Es werden Myokine ausgeschüttet, hormonähnliche Stoffe, die zahlreiche 
Funktion des Organismus günstig beeinflussen.

 – Das Herz arbeitet in Ruhe und unter submaximaler Belastung mit einer 
tieferen Frequenz : Die Diastole (Erschlaffungs- und Füllungsphase) ist län-
ger, der Herzmuskel wird besser durchblutet und arbeitet ökonomischer.

 – Die Blutgefässe bleiben elastisch und das Bluthochdruck-Risiko wird redu-
ziert. 

 – Die Kapillaren-Dichte in der (trainierten) Muskulatur ist wesentlich grö-
sser und der Gas- und Substrataustausch besser. 

 – Der Sauerstoff kann besser und ökonomischer aufgenommen, transpor-
tiert und verwertet werden : Die O2-Aufnahme (V· O2) an der anaeroben 
Schwelle und die maximale O2-Aufnahme (V· O2max) sind grösser.

 – Der Energiestoffwechsel ist aktiver : Es werden weniger (überflüssige) 
Reserven in Form von subkutanem Fett eingelagert.

 – Im Anschluss an Belastungen kann Glukose von den Muskelfasern besser 
aufgenommen und eingelagert werden (insulinunabhängige Glykogensyn-
these ; Diabetes-Prophylaxe).

 – Die Blutfett-Werte verbessern sich und das «gesunde» Cholesterin, die 
HDL-Fraktion, erhöht sich.

 – Die Zellen und Muskelfasern werden empfänglicher für die hormonellen 
Signale und können besser auf diese reagieren.

 – Die vegetativen Funktionen werden besser reguliert.
 – Die Fähigkeit, in kurzer Zeit zu regenerieren und sich höheren Belastun-
gen anzupassen, verbessert sich.

 – Das Ernährungsverhalten wird optimiert und der Konsum von Genussmit-
teln sinkt (häufig).
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8. 3 Ziele und Effekte  
des Ausdauertrainings

8.  3.  1 Ziele und Effekte des Ausdauertrainings  
im Gesundheitssport
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Fundierte wissenschaftliche Erkenntnisse bereichern das 
Handbuch der Trainingslehre. Veraltete Inhalte wurden  
gestrichen, einzelne Abschnitte neu strukturiert und aktuelle 
Ergebnisse aus der Trainingslehre integriert. Der Umfang  
des Buches wurde damit von 320 auf 368 Seiten erhöht.
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Bevor die Information den Zellkern verlässt, wird sie bearbeitet. Die Prä-
mRNA wird durch Enzyme gesplittet und modifiziert. 
Dem Splitting (Teilen der Prä-mRNA und «Herausschneiden» von einzelnen 
Segmenten) verdanken wir, dass in unserem Organismus etwa 5 × 105 ver-
schiedene Proteine und 109–1012 verschiedene Antikörper gebildet werden 
können, obwohl wir nur etwa 30 000 Gene haben.

Schliesslich gelangt die mRNA durch Kernporen ins Zytosol. Dort findet die 
Translation statt : Der Informationsgehalt der mRNA wird von den Riboso-
men abgelesen und als «Rezept» für die Herstellung einer Aminosäure-Kette 
(eines Polypeptids) verwendet. Ein solches besteht aus einer grossen Zahl 
von Aminosäuren, die in einer fehlerfreien Reihenfolge aneinandergereiht 
wurden. Schliesslich entsteht aus einem oder mehreren Polypeptiden ein 
Protein.

Abbildung 9 Erhöhung der Genexpression durch Trainingsreize

3.  2.  3 Regulation der Genaktivität

Alle Anpassungen des Organismus beruhen darauf, dass genetische Informa-
tion selektiv, also nach Bedarf, umgesetzt wird. Eine zentrale Rolle spielen 
dabei die Regulatorgene und die Hormone.

Regulatorgene sind zuständig für die Herstellung von Polypeptiden, die die 
Transkription bestimmter Gene in Gang setzen oder hemmen.
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3. 2 Genetische Aspekte  
der Leistungsfähigkeit

Die Gene bestimmen unsere Konstitution, die Körpergrösse und die Statur, 
die Robustheit und die Belastbarkeit, die Gelenkigkeit und das Muskelfaser-
mosaik sowie unser Anpassungs- und Entwicklungspotenzial. Indem wir 
lernen, üben und trainieren und uns den Herausforderungen der Umwelt 
stellen, entwickeln sich die Eigenschaften und Fähigkeiten, die uns durch die 
Vererbung zuteil wurden.

3.  2.  1 Das Erbgut

Das Erbgut enthält alle Informationen, die die Zellen für die Herstellung 
von körpereigenen Substanzen insbesondere von Proteinen brauchen. Es 
besteht aus DNA (Desoxyribonukleinsäure), das sind sehr grosse Moleküle, 
die die Form einer Spirale (Doppelhelix) haben. Wenn eine Zelle sich zu teilen 
beginnt, werden diese Moleküle unter dem Lichtmikroskop als Chromoso-
men erkennbar. Die Bausteine der DNA-Moleküle sind die Nukleotide. 
Jedes Nukleotid enthält eine von vier spezifischen Basen (Adenin, Cytosin, 
Guanin und Thymin). Das sind die vier «Buchstaben», aus denen die «geneti-
sche Schrift» aufgebaut ist, wobei die «Wörter» immer aus drei solchen Buch-
staben (einem Basentriplet) bestehen.
Jeder Zellkern enthält einen vollständigen Chromosomensatz, den wir je zur 
Hälfte von der Mutter und vom Vater geerbt haben. 
Auf den 46 Chromosomen der menschlichen Erbsubstanz befinden sich etwa 
30 000 Gene.

Die Mitochondrien verfügen über eine eigene DNA, die ausschliesslich über 
die Eizelle, also durch die Mutter, vererbt wird.

Ein Gen ist eine Vererbungseinheit, die die Information für den Bau einer 
Aminosäuren-Kette enthält oder eine bestimmte Regelfunktion ausübt. Gen-
produkte sind Aminosäureketten (Polypeptide : Proteine oder Teile von Pro-
teinen).

3.  2.  2 Genexpression : von der Basensequenz zum Protein

Genexpression bedeutet, dass der Informationsgehalt eines Gens in die «Spra-
che der Proteine» übersetzt wird. Dies erfolgt in drei Schritten : Transkription, 
Prä-mRNA-Prozessierung und Translation.

Die Genexpression beginnt im Zellkern mit der Transkription : Der Informati-
onsgehalt eines bestimmten Gens wird auf ein Transportmolekül übertragen. 
Es wird eine Kopie erstellt, die wir «Prä-mRNA» (Prä-messenger-Ribonu klein-
säure) nennen.

Erbgut : DNA

Mitochondriale DNA

Gen 
und Genprodukte

Transkription
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Im Folgenden werden drei Beispiele zur Planung des Krafttrainings vorge-
stellt :

 – Ein 4-Jahres-Plan zum Entwickeln der Grundlagen für das Krafttraining im 
Jugendalter

 – Ein Trainingsplan für Leistungssportler : Wiederaufbau des Leistungspo-
tenzials nach einem Trainingsunterbruch

 – Zwei Trainings-Konzepte für Team-Sportlerinnen : Entwicklung des ath-
letischen Potenzials einerseits und Erhöhung der Belastungstoleranz zur 
Verletzungsprophylaxe andererseits

Plan für das Krafttraining im Kindesalter : Entwicklung der 
Grundlagen für das Training im Jugendalter

Anfängerinnen ohne Erfahrung im Krafttraining

Optimale Voraussetzungen für das Krafttraining im Jugendalter :
 – eine optimale Belastungstoleranz
 – eine optimale Rumpf- und Gelenkstabilität
 – eine optimale Mobilität im Schultergürtel und in den Hüft- und Fussgelenken
 – optimale koordinativ-technischen Voraussetzungen für das Langhantel-
training

Der Weg führt von vorbereitenden Übungen über Trainingsübungen zu Leis-
tungsübungen.
Die Entwicklung der physischen Voraussetzungen erfolgt Hand in Hand mit 
der Entwicklung der koordinativen Kompetenz für anspruchsvolle Techniken 
im Krafttraining.
Der Bewegungsdrang und die Lernbereitschaft der Kinder werden für das 
motorische Lernen im Hinblick auf das Training mit der Langhantel genutzt. 
Das Speichern von situativ-variablen Bewegungsmustern (Engrammen) wird 
durch variantenreiches Üben gefördert.
Die Effekte des Trainings werden durch Tests regelmässig evaluiert.

3–4 Jahre (3–4 Makrozyklen)

Trainierende

Ziele

Konzept

Planungshorizont
Adrian Rothenbühler studierte an der Universität Bern Mathematik, Biologie 
und Sport und schloss im Jahr 1998 sein Studium mit dem Patent als Sekundar-
lehrer ab. Anschliessend unterrichtete er im Kanton Bern auf der Sekundarstufe I. 
Er war aktiver Leichtathlet und startete nach Beendigung seiner Karriere als 
Zehnkämpfer eine sehr erfolgreiche Laufbahn als Trainer und Trainerausbild-
ner : 2008 wurde er bei Swiss Athletics Leiter des nationalen Leistungszentrums 
Bern/Magglingen und Nationaltrainer Mehrkampf. 2010 erwarb er das Diplom 
«Trainer Spitzensport Swiss Olympic». 2013 wechselte er an die Eidgenössische 
Hochschule für Sport Magglingen und wirkt seither hauptamtlich als Dozent in 
der Trainer bildung Schweiz. Er ist verantwortlich für die Ausbildung der Kon-
ditionstrainer Swiss Olympic und leitet die Module «Trainingslehre/Kondition». 
Zusätzlich unterrichtet er auch in den sportwissenschaftlichen Bachelor- und 
Masterstudienlehrgängen.
In seiner Funktion als Trainer betreut Adrian Rothenbühler mehrere Spitzenath-
leten in unterschiedlichen Sportarten (Leichtathletik, Handball, Orientierungslauf, 
Mountainbike u.a.). Als Trainer von Mujinga Kambundji wurde er 2019 bei den 
Swiss Sports Awards als Trainer des Jahres ausgezeichnet.

Krafttraining im Leistungssport :  
Ziele setzen und planen
Adrian Rothenbühler

Das Krafttraining im Leistungssport ist immer Mittel zum Zweck und dient 
dazu, die Belastungsverträglichkeit zu verbessern, Verletzungen vorzubeugen 
und das Leistungspotenzial zu stabilisieren oder zu erhöhen. Der langfristige 
Aufbau muss (neben den psychisch-emotionalen) die physisch-athletischen 
und die koordinativ-technischen Aspekte berücksichtigen.

Die Wahl der Ziele und Konzepte für das Krafttraining erfolgt aufgrund fol-
gender Kriterien :

 – die Bedürfnisse der Trainierenden im Hinblick auf einen angestrebten 
Zustand, eine angestrebte Leistung

 – die Belastbarkeit der passiven und aktiven Strukturen
 – das vorhandene physisch-athletische und koordinativ-technische Potenzial
 – die Trainingserfahrungen der Trainierenden (und der Trainerin)
 – die koordinativ-technische Kompetenz in Bezug auf die Mittel und Metho-
den des Krafttrainings

Kriterien


