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Veroffentlichungen

Kettlebell- und Bodyweight-Training nur als Erganzung?

Unsere Serie zum Thema Krafttraining findet heute ein Ende und wir fassen die Erkenntnisse zu-
sammen.

FUr hohere Kraftzuwachse scheinen laut eines systematischen Uberblickbeitrags von Suchomel et
al. (2018) uberlegen zu sein:

- Bilaterales Training

- Exzentrisches (pliometrisches) Training oder Training mit Betonung der exzentrischen (pliometri-
schen) Phase

- Training mit variablem Widerstand

Ein eingeschrankteres Potenzial fur Maximalkraftzuwachse scheinen zu haben:

- Bodyweight-Training

- Isolationstbungen

- Reaktivkrafttraining (im Volksmund ,Plyometrics™ genannt)
- Unilaterales Training

- Kettlebell-Training

Die funf letztgenannten koénnen fur ein Krafttraining trotzdem von gewissem Wert sein, indem
sie Trainingsvariation und neue Herausforderungen bieten. Insbesondere ,Plyometrics™ sollten im

Fitness-Bereich sehr dosiert eingesetzt werden, da die erzielten Trainingseffekte i. d. R. nicht mit
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den ublichen Fitness-Zielen korrelieren und die Belastungen z. B. der Gelenks-Strukturen dafur
unangemessen hoch sind.

Tendenziell solliten schwachere Athleten, aber auch Fitnesssportler*innen ihren Fokus auf das Aus-
bilden einer guten Kraftgrundlage, d. h. Maximalkraft und Kraftausdauer legen, bevor sie Krafttrai-
ning mit schnellkraftigem Charakter vermehrt einbinden. Dies dilt insbesondere, da festgestellt
wurde, dass als Voraussetzung fur ein effektives und nicht schadigendes Reaktivkrafttraining das
Zweifache des Korpergewichtes in der Kniebeuge bewaltigt werden sollte.

Ubertragen auf den Fitness-Bereich bedeutet das:

Da der grof3te Teil der Fitness-Sportler nicht das Zweifache ihres Korpergewichtes in der Knie-
beuge bewaltigt, ist herkommliches Krafttraining mit dem typisch moderaten Bewegungstempo
angezeigt. Hierbei sind bilaterale Ubungen zu bevorzugen, die ggf. mit Ketten oder Bandern einen
variablen Widerstand applizieren (nur zur Abwechslung, aber nicht systematisch).

Bodyweight-Training, Hupfen & Springen, Kettlebell-Training kénnen wohl dosiert eine gute Er-
ganzung sein, jedoch eine systematische Kraftentwicklung (Maximalkraft und Kraftausdauer) nicht

ersetzen.




