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Veroffentlichungen

Das Training mit (Wieder-)Einsteiger*innen

(Wieder-)Einsteiger*innen sollten sich im Krafttraining zunachst einmal auf die Steigerung ihrer
Maximalkraft konzentrieren, denn die Maximalkraft stellt die Grundlage auch fur andere, z. B. die
Schnell- und Explosivkraft dar. Entsprechend sind bei (Wieder-)Einsteiger*innen Schnell- und Ex-
plosivkraftubungen wenig bis gar nicht angezeigt.

Noch einmal zur Erinnerung: Jede Krafttrainingsmethode fuhrt anfanglich zu funktionalen Anpas-
sungen, d. h.,, dass die vorhandene Muskelmasse effektiver genutzt wird, um (Maximal-)Kraft zu
erzeugen. Das gilt fur Untrainierte ebenso wie fur (Wieder-)Einsteiger*innen.

In einer aktuellen Metaanalyse konnte gezeigt werden, dass z. B. Jugendliche mehr von einem
herkdmmlichen (Maximal-)Krafttraining profitieren als von einem Schnellkrafttraining mit Springen
bzw. einem Reaktivkrafttraining. Hierbei zeigt sich zunachst eine verbesserte Bewegungskontrolle
(Ausfuhrungsqualitat) sowie eine verbesserte neuromuskulare Koordination, bis morphologische
Anpassungen nachgewiesen werden konnen.

Ergo: Untrainierte profitieren von einem herkdmmlichen Krafttraining wie HOT IRON® und

HOT IRON® CROSS zunachst mehr als von einem Reaktivkrafttraining oder einem Training des
Dehnungs-Verkurzungs-Zyklus (gemeinhin ,plyometrisches Training™ genannt). So genannte
plyometrische® Ubungen, die maBgeblich die Schnellkraft verbessern, sind fir den Fitnessbereich,
in dem es zuvorderst um Maximalkraft und Kraftausdauer geht, somit nicht die erste Wahl, auch
wenn sie sich weder vermeiden lassen noch komplett vermieden werden mussen, z. B. beim
Springen uUber den Step.
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