Die Grundlagen des Krafttrainings
Krafttraining ist durchaus keine komplizierte Sportart. Sie fordert jedoch eine gewisse Grundkenntnis. Vor allem erfahrene Kraftsportler wissen das und beschäftigen sich nicht nur mit Gewichten, sondern auch mit Büchern. Nur ein gut durchdachtes und geplantes Training ist effektiv. So gehört zum Krafttraining eine richtige Ernährung, regelmäßiges Training, richtig ausgeführte Übungen, Geduld und vor allem Ruhephasen. Erst wenn man diese Grundregeln beachtet, wird der Erfolg sichtbar. Wird dies jedoch nicht berücksichtigt, so kann das Krafttraining auch negative physische und auch psychische Auswirkungen haben. Bei der Planung des Krafttrainings sollte man aber auf die im Folgenden erläuterten Teilbereiche achten.

Ernährung – Substitution – Doping
Ernährung

Ernährung ist die Summe aller Vorgänge, durch die dem lebenden Organismus die für die Lebensvorgänge erforderlichen Substanzen von außen zugeführt werden. Nahrung wird in fester/flüssiger Form aufgenommen, im Magen-Darm-Trakt stufenweise abgebaut und für Energiebereitstellung oder als Baustoffe verwendet. Stoffe die nicht verdaut werden können (Ballaststoffe), werden ausgeschieden

Substitution

Als Substitution bezeichnet man die verstärkte Zufuhr von für den Körper essentiellen  Substanzen (d.h. Stoffe die der Körper nicht selbst herstellen kann) für Energie- und Baustoffwechsel, deren Mangel die Sportliche Leistungsfähigkeit beeinträchtigen würde. Substitutionssubstanzen im Kraftsport: Mineralstoffe, Spurenelemente, Eiweiß, Kreatin. Der tägliche Kreatinbedarf von etwa 1g wird durch die Nahrung (Fleisch, Fisch) gedeckt. Die zusätzliche Einnahme zeigt nur geringe Wirkung (bei 20% der Anwender überhaupt keine)  und sollte wegen möglicher Gefahren nur im Spitzensport erfolgen.

Doping

Als Doping bezeichnet man den Versuch der Leistungssteigerung durch Anwendung von verbotenen Substanzen  (z.B. Anabolika, Hormone). Anabole Steroide, wie Testosteron oder Nandrolon, haben Eiweiß aufbauende Wirkung. D.h. sie führen zu schneller Muskelmassenzunahme, die aber auch durch konsequentes Training erreicht werden kann.

Aufbau und Arbeitsweise der Muskulatur
Aufbau eines Muskels
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Der Gesamtmuskel besteht aus vielen Muskelfaserbündeln. Diese Muskelfaserbündel  werden aus mehreren Muskelfasern gebildet. Jede einzelne Muskelfaser enthält schließlich Eiweißstrukturen, die für die Kontraktion (Zusammenziehen des Muskels) verantwortlich sind. Alle diese Bestandteile sind jeweils von einer bindegewebigen Hülle umgeben, die bei zu starker oder plötzlicher Belastung vor einem Riss oder anderen Verletzungen schützen soll.
Kontraktion des Muskels
Beim Anspannen der Muskulatur, wird ein Mechanismus ausgelöst, der die Eiweißstrukturen in den Muskelfasern ineinander zieht. Durch dieses Zusammenziehen verkürzt sich der gesamte Muskel und der Muskelquerschnitt vergrößert sich gleichzeitig. Wenn sich der Muskel wieder entspannt, werden die Eiweißstrukturen wieder auseinander gezogen und der Muskel kehrt wieder in seine normale Länge zurück.
Zielsetzung und daraus resultierender Trainingsplan

Ziele im Krafttraining

Ein Trainingsplan sollte immer auf das Erreichen eines vorher festgelegten Trainingsziels ausgerichtet sein. Ein Training ohne Zielsetzung ist nicht erfolgsversprechend, deshalb zuerst das Ziel definieren, dann den Trainingsplan erstellen. Anfänger sollten sich bei der Auswahl ihrer Ziele an eine erfahrene Person wenden (Sport LK’ler).

Muskelaufbau (Hypertrophietraining)

Verbesserung der allgemeinen Fitness

Ideal für Anfänger, Schaffung einer Grundlage für spätere Trainingsweise

Spielt eine wichtige Rolle bei Gesundheits-, Fitness- und Rehabilitationstraining

Methode: Isokinetisch, d.h. Übung wird gleichmäßig ausgeführt (z.B. Heben und wieder herunterlassen wird mit gleicher Geschwindigkeit gemacht), 8-12 Wiederholungen
Masseaufbau (weiterführendes Hypertrophietraining)

Primäres Ziel ist der schnellstmögliche Muskelaufbau (möglicherweise nicht gesund)

in Verbindung mit richtiger Ernährung

Methode: Isokinetisch, jedoch Übung sehr kontrolliert und langsam ausführen

ABER: nicht für Anfänger geeignet, setzt langsamen Muskelaufbau voraus (Gelenke!)

Fatburning

Krafttraining wird eingesetzt, um Fett zu verbrennen

Methode: s.o. bei Kraftausdauer

kein lokaler Fettverlust möglich (z.B. Situps machen ist nicht gleich Fettabbau am Bauch)

Viel Spaß beim Krafttraining

Wenn man mit der richtigen Einstellung ran geht, entsprechende Motivation zeigt und nicht zu bald aufgibt, dann sollten sich nicht allzu spät die ersten Erfolge einstellen. Viel Spaß dabei!

