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How Strong is Strong enough?

Rippetoe, 2010
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Ferrauti et al., 2020
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Faigenbaum et al., 2019
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Projekt Power to Win, 2024

Gonzales-Badillo et al., 2022

Projekt Power to Win, 2024

Aus der Leistungsperspektive ist das Ziel der Kraftsteigerung die 

Bewegungsgeschwindigkeit zu erhöhen. 

Um dies ermöglichen zu können, muss der verantwortliche Kraftimpuls 

in der zur Verfügung stehenden Zeit maximal hoch sein. 

Leistungsreserve Krafttraining im Leistungssport
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Faigenbaum et al., 2023
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Athleten*innenentwicklung in der Schweiz

Faigenbaum et al., 2016
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Power to Win
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Projekt Power to Win, 2024
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hohe 

Krafttrainingskompetenz

Prä-PHV

tiefe 

Krafttrainingskompetenz

Post-PHV

tiefe 

Krafttrainingskompetenz

Prä-PHV

hohe 

Krafttrainingskompetenz

Post-PHV

Kings-Studie 2.0, 2024

Projekt Power to Win, 2024
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Langfristig orientierte Entwicklung der Krafttrainingskompetenzen

Chronologisches Alter
4

Biologisches Alter vor Wachstumsspurt Wachstumsspurt nach Wachstumsspurt

10          11           12          13           14           15          16          17           18          19           20 21          >21  

Empfehlungen

Ganzheitliches 

Krafttraining,

Fokus auf 

Bewegungslernen

1-3 Serien

8-10 Wiederholungen

Entwicklung der Kraftfähigkeit,

Erhöhung der Trainingsintensität

2-3 Serien

6-8 Wiederholungen

70-80% 1RM

Hoch-intensives Krafttraining,

Traditionelles Krafttraining und 

Langhanteltraining

3-4 Serien

1-6 Wiederholungen

70-100% 1RM

Bewegungsgrundformen

Technische Entwicklung Herantasten an Lasten

Erhöhen der Trainingsintensität

Motorische Bewegungsfertigkeiten

Training mit der Langhantel

Traditionelles Krafttraining

adaptiert nach McQuilliam et al., 2020

Entwicklungsachse (technikorientiert)

Intensitätsachse (neuronale und strukturelle Stimulierung)
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Chronologisches Alter
4

Biologisches Alter vor Wachstumsspurt Wachstumsspurt nach Wachstumsspurt

10          11           12          13           14           15          16          17           18          19           20 21          >21  

Empfehlungen

Ganzheitliches 

Krafttraining,

Fokus auf 

Bewegungslernen

1-3 Serien

8-10 Wiederholungen

Entwicklung der Kraftfähigkeit,

Erhöhung der Trainingsintensität

Traditionelles Krafttraining

2-3 Serien

6-8 Wiederholungen

70-80% 1RM

Hoch-intensives Krafttraining,

Traditionelles Krafttraining und 

Langhanteltraining

3-4 Serien

1-6 Wiederholungen

70-100% 1RM

Bewegungsgrundformen

Technische Entwicklung Herantasten an Lasten

Erhöhen der Trainingsintensität

Hohe Lasten mit 

maximalem Impuls bewegen

Motorische Bewegungsfertigkeiten

Training mit der Langhantel

Traditionelles Krafttraining

Technische Entwicklungsachse

Physiologische Anpassungsachse

Maturationsbedingte Entwicklungsachse

adaptiert nach McQuilliam et al., 2020

früh und sehr stark beeinflussbar

verzögert und stark beeinflussbar

bedingt bis gar nicht beeinflussbar

Langfristig orientierte Entwicklung der Krafttrainingskompetenzen
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Richter, 1973

Projekt Power to Win, 2024
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Harris et al., 2010

Projekt Power to Win, 2024
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Randell et al., 2011

Willkürlich explosive 

(ballistische) Kontraktion

Motorische und morphologische Anpassungen

•   Rekrutierung von Motoneuronen und Frequenzcodierung (Feuerrate)

•   Rate der tetanischen Kraftentwicklung und -relaxation  

•   Zuckungszeit bis zum Kraftmaximum sowie Relaxationszeit
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Informationen auf der Kraft-Geschwindigkeitskurve

✓ Hypertrophie

✓ Maximalkraft

WH_1

WH_14

WH_10

WH_9

➢ Information über Intensitätsentwicklung innerhalb der Trainingsserie

➢ Information über die Belastung des Nervensystems !

Parejo-Blanco & Loturco, 2022

Jaramillo et al., 2025

?
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Zhang, Feng & Li, 2023

Volume

Effizienzsteigerung durch Messen der Hantelgeschwindigkeit
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Volume

Refalo et al., 2022

Hypertrophie-Zone

Starke ZNS-Ermüdungszone

Effizienzsteigerung durch Messen der Hantelgeschwindigkeit

➢ Muskelversagen ist nicht zwingend nötig !

➢ Muskelversagen hat bei hoher Trainings-
intensität weniger hohe Relevanz !
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Pyramide des geschwindigkeitsbasierten Trainings

Motivation und Leistungsbereitschaft

durch unmittelbares Bio-Feedback

Neuromuskuläre

Leistungsfähigkeit

Typ IIx

Faseranteil
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Lindstedt, LeStayo & Reich, 2001

Suchomel et al., 2019

Projekt Power to Win, 2024

Mögliche     Typ-IIx Faseranteils

  Kraftfähigkeit

  Muskel-Sehnen Steifigkeit

  

  inhibitorischer Reflexe

  …
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angepasst nach Harris-Love et al., 2017

Alt, 2023

Die exzentrische Leistungskurve

➢ Längshypertrophie

➢ Erhöhtes Kraftpotential auf breiterem Muskelfunktionsbereich
➢ Vermutlich eine gesteigerte Muskelkontraktionsgeschwindigkeit
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GESCHWINDIGKEIT

100% 1RMc

supramaximal

submaximal

ECC>CON

ECC>CON

ECC=CON

schnell

schnell

schnell

langsam

INTENSITÄT LASTVERHÄLTNIS

Steuergrössen im exzentrischen Training

k
o

n
z
e

n
tr

is
c
h

e
x

z
e
n

tr
is

c
h

e
x

z
e
n

tr
is

c
h

adaptiert nach Merrigan et al., 2022

140% 1RMc
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Damian Harper

humanbreakingperformance.com

“You won’t speed up what you can’t slow down”!!
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Projekt Power to Win, 2024
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Krafttraining – Schlüssel zu nachhaltiger Robustheit

jedermann/-frau ist belastbar 
→ externer Impuls (Trainer/-in)

nicht jedermann/-frau ist belastungsverträglich
→ interne Reaktion (Athlet/-in)
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Projekt Power to Win, 2024

Volumen ?

Intensität ?
durch systematischen, 

progressiven Overload

Progressionssteuergrösse im Nachwuchs:

KRAFTTRAININGSKOMPETENZ !!!

in Abhängigkeit von:

➢ Trainingsalter

➢ biologisches Alter

➢ Intensität

Krafttraining – Schlüssel zu nachhaltiger Robustheit
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Faigenbaum et al., 2024
Lebensdauer

Kindheit Erwachsenenalter Rentenalter

1. eine höhere Kraftfähigkeit führt

 zu einer grösseren Kraftreserve

3.  eine höhere Kraftfähigkeit führt

 zu besserer Funktionalität und 

 Unabhängigkeit

4. eine höhere Kraftfähigkeit

 führt zu längerer Lebensdauer

K
ra

ft
g

rö
s

s
e

Krafttraining als Lebensversicherung

2.  eine höhere Kraftfähigkeit führt

 zu besserer Gesundheit und 

 erhöhtem Wohlbefinden
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Fachgruppe Sportphysiologie Kraft, BASPO
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