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1. Einleitung und Problemstellung 

 

Seit Jürgen Klinsmann vor der Weltmeisterschaft 2006 seine vielzitierten 

amerikanischen Fitnesstrainer präsentiert hat, ist funktionelles Training bei uns ins 

Blickfeld der Öffentlichkeit geraten. Auch heute wird in allerlei Fernsehbeiträgen 

noch über die ungewöhnlichen Übungen unserer Nationalspieler gelächelt. Oft 

anerkennend - der Erfolg gibt ihnen schließlich Recht. Dabei ist die Idee eigentlich 

alles andere als neu. Doch warum tut man sich hierzulande mit diesem Thema so 

schwer? 

Auch wenn alle zwei Jahre zu Fußball Welt- oder Europameisterschaften die Anzahl 

der potentiellen Bundestrainer im Land sprunghaft anzusteigen scheint, so besteht 

doch letztlich Einigkeit darüber, dass jeder Trainer einer Sportart ab einem gewissen 

Leistungsniveau seiner Schützlinge über eine entsprechende Qualifikation verfügen 

sollte. Fakt ist dabei aber auch, dass sich nach allgemeinem Verständnis einzelne 

Disziplinen generell sehr gut voneinander abgrenzen lassen. 

Für das Krafttraining gilt diese Meinung augenscheinlich nicht. Krafttraining wird 

nicht als Sportart im eigentlichen Sinn betrachtet, sondern eher als eine Form 

körperlicher Betätigung, die nicht allzu schwer zu erlernen ist. Schließlich gibt es 

hochmoderne Fitnessgeräte für jede erdenkliche Muskelgruppe. So erklärt sich das 

Training praktisch von selbst. Wer dennoch Fragen hat, wende sich an einen 

qualifizierten Trainer mit anerkanntem Zertifikat. 

Damit sind zwei große Missverständnisse zum Thema bereits offengelegt: zum 

einen das Verständnis von Krafttraining an sich, zum anderen diejenigen, die sich 

eigentlich damit auskennen sollten. 

Schon der Wikipedia-Eintrag zum Thema Krafttraining (Wikipedia, 2012) ist mit 

Vorsicht zu genießen, die dort zitierten Quellen, u.A. der im Jahr 2001 im Alter von 

49 Jahren an Herzversagen verstorbene ehemalige Mr. Universum Mike Mentzer, 

sind von eher zweifelhafter Qualität. 

Bodybuilding hat mit einem wirksamen Krafttraining ungefähr so viele 

Gemeinsamkeiten wie Federball mit Badminton. Dennoch wird es allzu häufig damit 

gleichgesetzt. So findet sich beispielsweise bei den Sportwissenschaftlern Boeckh-
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Behrens und Buskies (2010) der Hinweis auf ein leistungssportliches Training nach 

"Bodybuilding-Prinzipien" (S.56). Da ist es kein Wunder, dass sich bis heute noch 

vielfach das Klischee hält, Krafttraining mache langsam, eine weitverbreitete 

Ansicht, die übrigens auch eine Vielzahl von Trainern der ersten Fußball Bundesliga 

immer noch teilt (Gonzales-Balzar, 2007, S.162). 

Andererseits empfehlen Boeckh-Behrens und Buskies (2010) ein sogenanntes 

"Sanftes Krafttraining", bei dem "Die einzelne Trainingsserie … nicht wie im 

herkömmlichen Training bis zur letztmöglichen Wiederholung … durchgeführt, 

sondern deutlich vorher abgebrochen [wird]" (S.48). Steinhöfer (2008), empfiehlt in 

seinem Buch "Athletiktraining im Sportspiel" diese Methode für 

Krafttrainingsanfänger in Verbindung mit einem Maschinentraining (S.101ff), 

ungeachtet der Überlegung, inwieweit ein Maschinentraining überhaupt geeignet 

ist, die Kraftfähigkeiten eines Leistungssportlers adäquat zu entwickeln. 

An dieser Stelle stellt sich die Frage, ob Steinhöfer nicht auch, wie so mancher vor 

ihm, dem Irrtum aufsitzt, dass ein Maschinentraining den vermeintlichen Risiken 

eines Trainings mit freien Gewichten grundsätzlich überlegen ist. Gerne wird in 

diesem Zusammenhang auf die Risiken eines Hanteltrainings hingewiesen, bzw. 

eine Empfehlung für ein Gerätegestütztes Maximalkrafttraining ausgegeben, aus 

Sicherheitsgründen. So weist Kibele (1998) auf Untersuchungen hin, in denen u.a. 

festgestellt wird, dass ein "dynamisch konzentrisches Maximalkrafttraining in Form 

von tiefen Kniebeugen" anderen Trainingsformen zur Steigerung des 

Sprungvermögens überlegen ist. Allerdings wird er nicht müde zu erwähnen, dass 

"Übungen mit hohen Belastungsintensitäten … zur Vermeidung von Verletzungen 

an Trainingsgeräten durchgeführt werden müssen". Dass er dadurch seine eigene 

Argumentation widerlegt, scheint er nicht zu bemerken, dass in anderen Ländern 

die Kraftentwicklung längst in Form eines vollkoordinativen Langhanteltrainings 

stattfindet (Harper & Lester, 1979), scheint ebenfalls nicht ins Gewicht zu fallen. 

Sicherlich ist die Fitnessindustrie an einer solchen Entwicklung nicht ganz 

unschuldig. Denn während Hanteln und Gewichtsscheiben gewissermaßen zeitlos 

bleiben, lassen sich Trainingsgeräte leicht mit augenscheinlich attraktiven 

Funktionen versehen, ständig weiterentwickeln und entsprechend gut vermarkten. 

Welche Einrichtung wirbt nicht gerne mit "modernsten Geräten"? Im Anbetracht 

einfach zu bedienender, glänzender Maschinen, an denen ohne viel Aufwand jeder 
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Muskel isoliert und nahezu risikofrei trainiert werden kann, erscheint ein 

Hanteltraining auf den ersten Blick beinahe schon wie ein Anachronismus. Doch 

genau in diesen Eigenschaften liegen die Schwächen des Maschinentrainings, bzw. 

die Stärken des freien Trainings, wie in dieser Arbeit noch erläutert werden soll. 

Auch die Modeerscheinung "Functional Fitness" ist kritisch zu betrachten. Im Prinzip 

handelt es sich dabei um nichts anderes als ein Stabilitätstraining, das sich im Sport 

vor allem zur Verletzungsprävention eignet. Damit kann es aber lediglich ein 

Teilaspekt eines wirklich funktionellen Krafttrainings sein. Die oft suggerierte 

Leistungsverbesserung wird nur im Einklang mit einem leistungsorientierten 

Widerstandstraining stattfinden. Auch das soll im Lauf der vorliegenden Arbeit 

deutlich werden. 

Ein zweites grundlegendes Problem ist die Trainerausbildung. 

Es gibt hierzulande keine einheitliche Ausbildung in Sachen Krafttraining. Die 

kombinierten Suchbegriffe "Krafttraining" und "Ausbildung", eingegeben bei Google, 

verweisen in erster Linie auf verschiedene Institute, die entsprechende Kurse 

anbieten. Wobei zwischen den Bereichen "Kraft" einerseits und "Fitness" 

andererseits praktisch nicht differenziert wird. Das ist an sich nicht weiter schlimm, 

da körperliche Kraft nichts anderes als eine konditionelle Fähigkeit darstellt und 

auch auf den Webseiten diverser Bundesligisten unterschiedlicher Teamsportarten 

die Begriffe Fitness-, Konditions- und Athletiktrainer synonym verwendet werden. 

Es weist aber auf ein strukturelles Problem hin. 

Qualifikationen zum Fitnesstrainer sind meist ohne Grundkenntnisse für Jedermann 

zugänglich und bieten, exemplarisch, eine "umfassende Ausbildung [sic]" von 5 

Tagen und 48 Unterrichtseinheiten mit dem Zertifikat zum Konditionstrainer (AHAB 

Institut, 2012). 

Dass eine solche Ausbildung bei weitem nicht ausreichend sein kann, um die 

Qualität eines sportartgerechten Krafttrainings zu gewährleisten, liegt auf der Hand. 

Dazu kommt, dass sich die meisten der erwähnten Institute die Terminologie der 

Trainerausbildung im Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB) aneignen und mit 

B- oder sogar A-Lizenzen werben, die außer ihrer Bezeichnung nicht viel mit der 

Ausbildungsstruktur der organisierten Fachverbände gemeinsam haben. Eine 

"Anerkannte B-Lizenz" (Deutsche Trainer Akademie, 2012) der sogenannten 
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Deutschen Trainer Akademie klingt nur so lange gut, solange man nicht weiß durch 

wen diese Anerkennung gesichert ist (das wird wohlweislich nicht 

bekanntgegeben), und dass die Akademie mit dem vielversprechenden Namen 

nichts zu tun hat mit der "echten" Trainerakademie des DOSB. Ganz nebenbei sei 

erwähnt, dass eine Ausbildung innerhalb des DOSB zum C-Trainer, also rein 

nominell noch einmal eine Stufe tiefer, bereits mit mindestens 120 Stunden 

veranschlagt ist (Deutscher Olympischer Sportbund [DOSB], 2012). 

In einem solchen Wust verschiedener Qualifikationen und Bezeichnungen den 

Überblick zu behalten ist schwierig. Wie sollen da die Verantwortlichen eines 

Vereins oder Fachverbandes wissen, nach welchen Kriterien sie einen geeigneten 

Athletiktrainer für ihre Sportler auswählen sollen? 

Die vorliegende Arbeit hat zum Ziel, das Konzept des funktionellen Trainings - mit 

Fokus auf die Kraftfähigkeiten - zu vermitteln. Sie soll den Blick dafür schärfen, was 

ein seriöses funktionelles Krafttraining von weit verbreiteten Ansichten 

unterscheidet und wie es sich von der Modeerscheinung "Functional Fitness" 

abhebt. 

Ferner soll sie die Notwendigkeit einer einheitlichen, sportartübergreifenden 

Athletiktrainerausbildung unter dem Dach des DOSB unterstreichen! 

Funktionelles Krafttraining ist ein vollwertiges Konzept, das vor allem im Spielsport 

Teil einer ganzheitlichen athletischen Ausbildung sein muss. Es trägt wesentlich zur 

Schnellkraft- und Schnelligkeitsentwicklung des einzelnen Sportlers bei und schützt 

ihn vor Verletzungen. Ohne ein solches begleitendes Training ist es schwer, das 

volle Leistungspotenzial abzurufen. 

Diese Arbeit soll die Hintergründe dazu offenlegen. Dabei geht es in erster Linie 

nicht darum, Patentrezepte oder Mustertrainingspläne vorzustellen, sondern vor 

allem, die Grundlagen der Trainingsgestaltung zu erklären und das Prinzip der 

Funktionalität zu vermitteln. Ausschlaggebend für einen sinnvollen Trainingsaufbau 

ist zunächst nicht das Wie, sondern das Was und Warum. Die eigentliche 

Vorgehensweise ergibt sich zwangsläufig, wenn man die Zusammenhänge 

verstanden hat. Das betrifft auch den erfolgreichen Einsatz eines funktionellen 

Krafttrainings in der Rehabilitation, auf das hier aber aus Platzgründen nicht näher 

eingegangen werden soll. 
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Überhaupt muss klar sein, dass eine solche Arbeit ob dieses höchst umfangreichen 

Themas keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit leisten kann. Wichtig ist vor allem, 

dem Leser eine Übersicht zu verschaffen. 

 

 

2. Krafttraining und Kraftfähigkeiten - Theoretische Grundlagen 

 

Funktionelles Krafttraining findet also weder in Form von Maschinentraining statt, 

noch hat es etwas mit Bodybuilding zu tun. Auch die Trendsportart Functional 

Fitness stellt nur einen Teilaspekt dar. Doch wie sieht ein Funktionelles Krafttraining 

dann überhaupt aus? 

 

2.1. Begriffsdefinitionen 

Um diese Frage zu klären, empfiehlt es sich, die einzelnen Begriffe zunächst 

separat unter die Lupe zu nehmen, um sie dann wieder zusammenzusetzen. 

2.1.1. Funktionell 

Nach der Definition des Duden Fremdwörterbuchs (S.334) heißt funktionell: 

"Im Sinne der Funktion wirksam, die Funktion betreffend" 

dabei definiert sich der Begriff Funktion als 

"Aufgabe innerhalb eines größeren Zusammenhangs" (ebenda). 

Funktionell bedeutet also 

"wirksam im Sinne der Aufgabe innerhalb eines größeren Zusammenhangs". 
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2.1.2. Kraft 

Physikalisch gesehen ist die Kraft (F) nichts anderes als das Produkt aus den 

Faktoren Masse (m) und Beschleunigung (a). Die entsprechende Formel lautet 

F = m • a 

Dabei errechnet sich die Beschleunigung (a) aus dem Verhältnis Geschwindigkeit 

(v) zu Zeit (t). Das bedeutet 

a = 
v
t  

Daraus ergibt sich, dass die physikalische Kraft nichts anderes ist, als das Produkt 

aus Masse und Geschwindigkeit, geteilt durch die Zeit 

F = 
m • v

 t   

Es wird also deutlich, dass Kraft und Geschwindigkeit unmittelbar voneinander 

abhängig sind. Aus diesem Zusammenhang lässt sich bereits gut erkennen, dass 

Krafttraining eben nicht langsam macht, sondern ganz im Gegenteil, die 

Voraussetzung für eine hohe Geschwindigkeitsentwicklung bildet. 

Im Sport definiert sich der Begriff Kraft als "die Fähigkeit des Nerv-Muskelsystems 

… Widerstände zu überwinden, ihnen nachzugeben oder sie zu halten" (Steinhöfer, 

2008, S.66). 

Ein Muskel arbeitet demnach konzentrisch ("positiv"), exzentrisch ("negativ") oder 

isometrisch. Auf diese Thematik wird weiter unten noch näher eingegangen. 

"Bei sportlichen Bewegungen steht [die Kraft] immer in Beziehung zu den anderen 

konditionellen Fähigkeiten Schnelligkeit und Ausdauer" (Harre, 1986, S.134). Die 

Kraftfähigkeiten des Sportlers werden daher noch weiter differenziert in 

Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer (ebenda), sowie inzwischen auch die 

Reaktivkraft als eigenständige Kraftform (Hohmann et al., 2010, S.75, Weineck, 

2010, S.378). Eine nähere Beschreibung findet sich unter Punkt 2.3. 

2.1.3. Training 

Zu guter Letzt gilt die Aufmerksamkeit dem Trainingsbegriff. Als Training bezeichnet 

man "die planmäßige und systematische Realisation von Maßnahmen 
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(Trainingsinhalte und Trainingsmethoden) zur nachhaltigen Erreichung von Zielen 

(Trainingsziele) in und durch Sport" (Hohmann et al., 2010, S.14f). 

Training ist also die Grundlage zur Verbesserung jeder sportlichen Leistung. Eine 

Serie willkürlich aneinandergereihter Übungen hat ebenso wenig mit einem 

sportlichen Training zu tun wie planlos aneinandergereihte Einheiten über das Jahr 

hinweg. Ohne sich vorher Gedanken über das eigentliche Ziel der Maßnahme zu 

machen und die Belastung daraufhin angemessen zu gestalten oder 

gegebenenfalls auch zu verändern ist kein Training möglich! 

 

2.2. Funktionelles Krafttraining 

Fasst man die oben beschriebenen Einzeldefinitionen in einem Satz zusammen, 

dann bedeutet der Begriff "funktionelles Krafttraining" nichts anderes als 

"systematisch geplante, zielgerichtete Maßnahmen, die im Sinne der Verbesserung 

der Kraftfähigkeiten innerhalb eines größeren Zusammenhangs (in unserem Fall 

der Leistungsoptimierung im Spiel) wirksam sind". 

Im Terminus "funktionelles Krafttraining" kommt also dem Begriff "funktionell" eine 

zentrale Bedeutung zu - weil man ihn genausogut weglassen könnte. Denn es lässt 

sich unschwer erkennen, dass ein sinnvolles und zweckgerichtetes, daher 

wirksames Training, per se funktionell ist. Wäre es das nicht, dann wäre es weder 

zielgerichtet, noch nachhaltig, noch würde einem größeren Zusammenhang 

Rechnung getragen. Entscheidend ist somit, die betreffenden Ziele richtig zu 

definieren und zu formulieren, um ein passendes Training planen und umsetzen zu 

können. Dazu bedarf es zunächst einer genauen Auseinandersetzung mit den 

spezifischen Anforderungen der jeweiligen Sportart und Spielposition im 

Allgemeinen, als auch denen des einzelnen Athleten hinsichtlich Position, 

Konstitution und verschiedener anderer persönlichen Voraussetzungen (Alter, 

Verletzungen u.A.) im Besonderen. Ferner ist eine genaue Kenntnis der geeigneten 

Trainingsmaßnahmen, der passenden Übungsauswahl und der korrekten 

Gestaltung nötig. 

Die Kunst einer adäquaten Trainingsplanung und -organisation liegt vor allem darin 

zu erkennen, wo die Kraftansprüche der Zielsportart liegen und welche Formen des 
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Krafttrainings demnach optimal geeignet sind, die Leistungsfähigkeit des einzelnen 

Sportlers zu verbessern und typische Verletzungen zu vermeiden. 

Außerdem wird deutlich, dass vieles was sich zwar als funktionelles Krafttraining 

bezeichnet, nicht wirklich funktionell sein kann. Oft führt der Trainingsalltag am 

erstrebten Ziel vorbei, ohne dass es nach außen hin sofort auffallen würde. Zwei 

Beispiele: 

Bauchmuskulatur 

Die meisten Sportarten finden nicht im Sitzen, sondern in aufrechter Haltung statt. 

Der Athlet steht, läuft oder springt, das Hüftgelenk ist also nicht permanent gebeugt. 

Die Rumpfmuskulatur ist bestrebt, diese Körperhaltung zu stabilisieren. Eine im 

wahrsten Sinne des Wortes tragende Rolle spielt dabei unter anderem der gerade 

Bauchmuskel (Rectus Abdominis) mit Ursprung und Ansatz am Rippenbogen bzw. 

Schambein. Er neigt "den Rumpf nach vorne … und ist auch an der Bauchpresse 

beteiligt" (Lenhart & Seibert, 2001, S.61). Um ihn zu kräftigen erscheinen daher 

Situps oder Crunches als die beste Wahl (Boeckh-Behrens und Buskies, 2010, 

S.120ff, Steinhöfer, 2008, S.127). Dabei wird allerdings gerne vergessen, dass der 

Rectus Abdominis in Sport und Alltag nie isoliert arbeitet und dass diese gängigen 

Bauchmuskelübungen selten in einer sportrelevanten Haltung stattfinden. Bei 

aufrechter Haltung verhindert die Bauchmuskulatur ein "ins Hohlkreuz fallen" der 

Lendenwirbelsäule, bzw. ein Abkippen des Oberkörpers nach hinten oder zur Seite, 

was vor allem in der Bewegung, beim abrupten Abstoppen und bei 

Richtungswechseln aufgrund der physikalischen Trägheit eine wichtige Rolle spielt. 

Die Muskelarbeit erfolgt dabei teils isometrisch (Haltearbeit!), vor allem aber 

exzentrisch. Dem sollte bei einem entsprechenden Training auch Rechnung 

getragen werden. 

Beinbeuger 

Die rückwärtige Oberschenkel- oder ischiocrurale Muskulatur, landläufig auch als 

Beinbeuger bezeichnet, besteht aus drei einzelnen Muskeln (Bizeps Femoris, 

Semitendinosus, Semimembranosus), die alle zweigelenkig sind. Das heißt, sie 

sind an der Hüftstreckung beteiligt und außerdem verantwortlich für die Beugung 

des Kniegelenks. Dies allerdings nur, solange die Bewegung in einer offenen 

kinetischen Kette erfolgt, der Fuß also nicht fixiert ist. Berührt der Fuß den Boden, 
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kommt es aufgrund des zweigelenkigen Charakters der Muskelgruppe zu einem 

Phänomen, das als Lombardsches Paradoxon beschrieben wird und in dessen 

Verlauf das Knie durch die Kontraktion der ischiocruralen Muskeln in die Streckung 

gezogen wird (Wiemann, 1991). Der so genannte Beinbeuger ist also im sportlichen 

Alltag oft auch ein Beinstrecker und darf im Training als solcher nicht vernachlässigt 

werden. 

 

2.3. Kontraktionsformen 

Um per Definition wie unter Punkt 2.1. bereits erwähnt "Widerstände zu überwinden, 

ihnen nachzugeben oder sie zu halten" (Steinhöfer, 2008, S.66), bedarf es - 

ungeachtet der eigentlichen Erscheinungsform der Kraft - verschiedener 

Arbeitsweisen der Muskulatur. Diese sind  

• Konzentrisch 

• Exzentrisch 

und 

• Isometrisch 

Konzentrische wie auch exzentrische Muskelarbeit werden dynamisch geleistet, 

das heißt im Verlauf des Krafteinsatzes verändert sich die Muskellänge. 

Konzentrische Arbeit bedeutet, dass der zu bewältigende Widerstand geringer ist, 

als die vom Muskel aufgebrachte Kraft. Der Muskel ist also in der Lage gemäß 

seiner eigentlichen Funktion zu kontrahieren. Diese Art der Muskelarbeit bezeichnet 

man auch als positiv, sie fungiert beispielsweise bei der Beschleunigung des 

Sportgeräts in Form von Wurf, Schlag oder Schuss. 

Exzentrische oder negative Muskelarbeit dagegen bewirkt eine Verlängerung der 

Muskelstruktur unter Last, da die aufgebrachte Kraft nicht ausreicht, um den von 

außen wirkenden Widerstand zu bewältigen. Dies passiert vor allem beim Ablassen 

von Gewichten und beim Abbremsen von Bewegungen. 

Isometrische Arbeit hingegen bedeutet eine gleichbleibende Muskellänge im 

Verlauf der Aktion, da sich äußerer Widerstand und aufgebrachte Kraft gegenseitig 

aufheben. Es findet also keine Bewegung statt. Diese Form von Muskelarbeit spielt 

jedoch im Spielsport kaum eine Rolle. 
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2.4. Kraftfähigkeiten 

Kraft ist nicht gleich Kraft. Vielmehr tritt körperliche Kraft in verschiedenen 

Erscheinungsformen auf. Harre (1986) unterscheidet Maximalkraft, Schnellkraft und 

Kraftausdauer, wobei die beiden letzteren die "für die meisten Sportarten typischen" 

(S.134) sind. Seit geraumer Zeit wird auch die Reaktivkraft als eigenständige 

Erscheinungsform betrachtet (Steinhöfer, 2008, S.81), darüber hinaus lässt sich 

argumentieren, inwieweit auch die Bremskraft als unabhängige Kraftfähigkeit 

betrachtet werden kann, die vor allem im Spiel eine maßgebliche Rolle spielt. 

2.4.1. Maximalkraft 

Maximalkraft ist die Basis aller Kraftfähigkeiten. Sie wird bezeichnet als "die höchste 

Kraft, die ein Sportler bei maximaler, willkürlicher Muskelkontraktion auszuüben 

vermag" (Harre, 1986, S.134). Im englischen Sprachgebrauch findet sie Ausdruck 

in der Bezeichnung 1RM (1 Repetition Maximum) und bezeichnet die Last, die - 

übungsabhängig - technisch einwandfrei genau einmal bewältigt werden kann 

(Baechle et al., 2008 in Baechle & Earle 2008, S.394). In Relation dazu werden zu 

absolvierende Lasten prozentual ausgedrückt, z.B. 90% 1RM, was in etwa 4 

Wiederholungen entspricht bzw. die entsprechende maximal mögliche 

Wiederholungszahl, in diesem Fall also 4RM (ebenda). Diese Vorgabe ist vor allem 

in den Spielsportarten sinnvoll, da einerseits Kraftleistungen im Spiel oft genug 

mehrfach hintereinander stattfinden und andererseits ein Training im 1RM Bereich 

zu lange Regenerationszeiten erfordern würde. Gamble (2010) macht darauf 

aufmerksam, dass Trainingslasten im Bereich von 85% 1RM, das entspricht einem 

Bereich von 6RM, bei Mannschaftssportlern am effektivsten sind (S.57). Darüber 

hinaus weisen Kramer und Fleck (2007) explizit darauf hin, dass RM-Vorgaben 

einfacher zu handhaben sind als Prozentsätze des 1RM, da diese maximale 

Leistung zur Gestaltung eines Trainingsplan aufgrund des erzielten 

Leistungszuwachses immer wieder neu getestet werden müsste, was den Athleten 

unnötig hoch belastet (S.55). Zwar lassen sich vorgegebene Wiederholungsmaxima 

nicht ohne weiteres auf 100% hochrechnen, allerdings genügt in diesem Fall ein 

Angleichen der Last an die festgelegte RM. Grundsätzlich gilt für alle 

Trainingsbereiche, dass eine Last so zu wählen ist, dass die Wiederholungsvorgabe 

noch technisch sauber durchgeführt werden kann. 
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2.4.2. Schnellkraft 

"Schnellkraft ist die Fähigkeit des Sportlers, Widerstände mit hoher 

Kontraktionsgeschwindigkeit zu überwinden. Sie ist in vielen azyklischen 

Bewegungen leistungsbestimmend" (Harre, 1986, S.134). Die Bedeutung der 

Schnellkraft lässt sich leichter verstehen, wenn man das englische Äquivalent 

Power zugrunde legt und dieses dann korrekt in die physikalische Größe Leistung 

(P) zurückübersetzt. Die Formel hierfür lautet 

P = 
W
t  

Wobei die physikalische Arbeit (W) auch im Produkt aus Kraft (F) und Weg (s) 

Ausdruck findet 

W = F • s 

Hier ist der Einfluss des Faktors Kraft deutlich zu erkennen. Setzt man nun die 

zweite Formel in die erste ein, so ergibt sich 

P = 
F • s

t   

Da aber gleichzeitig gilt 

v= 
s
t  

also das Verhältnis von Weg (s) zu Zeit (t) gleichzusetzen ist mit der 

Geschwindigkeit (v), ist die Leistung (P), die im Sport auf Deutsch mit dem Begriff 

Schnellkraft bezeichnet wird, nichts anders als das Produkt aus Kraft und 

Geschwindigkeit. Das bedeutet 

P = F • v 

Im Sportspiel kommt sie in erster Linie bei der Beschleunigung des Sportgeräts in 

Form von Wurf, Schlag oder Schuss zu tragen, außerdem bei Sprüngen und 

Antritten. Die verwendete physikalische Einheit ist Watt. 
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2.4.3. Kraftausdauer 

"Kraftausdauer ist die Ermüdungswiderstandsfähigkeit des Sportlers bei lang 

andauernden Kraftleistungen" (Harre, 1986, S.134f). Sie kommt bei den Spielen vor 

allem durch die häufige Aneinanderreihung von Krafteinsätzen über den gesamten 

Spielverlauf zum Tragen. Adäquat ausgebildete Kraftausdauer gewährleistet die 

Aufrechterhaltung der Leistungsfähigkeit über die gesamte Spieldauer hinweg. 

Hohmann et al. (2010) sprechen von der "Fähigkeit, einen Bewegungswiderstand 

… wiederholt bewältigen zu können". Eine lang anhaltende Ermüdungsresistenz 

hilft aber auch, Verletzungen entgegenzuwirken. Eine Studie des englischen 

Fußballverbands bestätigt, dass die Verletzungen im Fußball vorzugsweise gegen 

Ende einer Halbzeit auftreten, wobei die zweite Spielhälfte noch stärker betroffen 

ist als die erste (Hawkins et al., 2001). Einen solchen Trend zu durchkreuzen wäre 

durchaus erstrebenswert. 

2.4.4. Reaktivkraft 

Die Reaktivkraft wird in der frühen Trainingslehre noch nicht beschrieben, sie gilt 

jedoch seit einiger Zeit als eigenständige Erscheinungsform körperlicher 

Kraftfähigkeit. Reaktivkraft ist eine Kombination aus exzentrischer und 

konzentrischer Kraftentwicklung in unmittelbarer Abfolge. Harre (2008) definiert 

Reaktivkraft als die "Fähigkeit, bei kurzzeitiger Kopplung exzentrischer und 

konzentrischer Muskelkontraktion … schnellkräftig zu agieren" (S.163). Eine solche 

Kopplung bezeichnet man auch als Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus (DVZ). Die 

exzentrische Komponente dient dabei sozusagen als "Ladephase" für eine 

schnellkräftige konzentrische Gegenbewegung, ähnlich einem Katapult, das die 

durch die Vorspannung gespeicherte Energie in seinem Wurfarm beim Lösen des 

Haltemechanismus schlagartig entlädt. Eine solche - unmittelbar auf einen 

Dehnungsreiz folgende - Kontraktion führt zu einem erhöhten Kraftstoß bei einem 

geringeren Energieverbrauch (Zatsiorsky & Kraemer, 2006, S.35). Im Gegensatz 

zum Katapult spielt allerdings bei der muskulären Reaktion die Dauer des 

Übergangs zwischen konzentrischer und exzentrischer Phase eine entscheidende 

Rolle. Je kürzer diese Übergangszeit ist, desto heftiger erfolgt die konzentrische 

Kontraktion. 
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Die Reaktivkraft tritt überall da auf, wo explosive, schnellkräftige Aktionen gefragt 

sind, seien sie zyklischer (Sprint) oder azyklischer (Sprung, Wurf) Natur. Daher hat 

die Reaktivkraft im Spielsport einen extrem hohen Stellenwert. 

2.4.5. Bremskraft 

Die Bremskraft wird in der Literatur zwar beschrieben, sie gilt allerdings nicht als 

eigenständige Kraftfähigkeit. Dennoch ist es eine Überlegung wert, sie als eine 

solche zu definieren. So weist Gamble (2010) wiederholt darauf hin, dass die 

Fähigkeit zu bremsen im Spielsport eine wichtige Rolle spielt. Auch andere Autoren 

lassen diese Erkenntnis nicht unerwähnt, so z.B. Young et al. (2001) im 

Zusammenhang mit schnellen Richtungswechseln, oder Shepperd und Young 

(2006) als Grundvoraussetzung in den Spielen. Doch während schnelle 

Richtungswechsel in der englischsprachigen Literatur dem Dachbegriff agility 

zuzuordnen sind, gibt es für das Abbremsen an sich, sei es allgemeiner Natur oder 

von Teilbewegungen, beispielsweise nach einem Schlag im Volleyball, außer der 

allgemeinen Bezeichnung deceleration keinen speziellen Fachterminus. 

Bremskraft findet rein exzentrisch statt und beschreibt die Fähigkeit, eine Bewegung 

in kürzest möglicher Zeit kontrolliert zu einem kompletten Stillstand zu bringen. Dies 

kann den gesamten Körper betreffen wie beim Abstoppen aus dem Lauf oder der 

Landung nach einem Sprung, oder auch einzelne Körperteile, z.B. zum Abschluss 

einer Spielhandlung (Schlag, Schuss oder Wurf), bzw. als Reaktion auf eine direkte 

Einwirkung des Gegners (Rempler) oder des Spielgerätes (Block). 

Oft schließt sich dem Abbremsen eine weitere Aktion unmittelbar an. Eine gut 

ausgeprägte Bremskraft befähigt also den Athleten außerdem, unabhängige 

Handlungen schnellstmöglich miteinander zu verknüpfen und dadurch einen 

Zeitvorteil zu erlangen. Dies unterscheidet die Bremskraft von der Reaktivkraft, bei 

der ja eine (konzentrische) Muskelaktion durch eine andere (exzentrische) 

eingeleitet wird, beide also unabdingbar miteinander verknüpft sind und daher als 

eine Bewegung betrachtet werden müssen. 

Eine weitere wichtige Rolle spielt die Bremskraft in der Verletzungsprophylaxe, denn 

die Fähigkeit effizient und kontrolliert abbremsen zu können, bietet einen nicht 

unerheblichen Schutz vor mehr oder weniger schwerwiegenden Blessuren. Anders 

ausgedrückt: Schwächen in der exzentrisch arbeitenden Muskulatur sind oft 
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gleichzusetzen mit einem erhöhten Verletzungsrisiko (Lajtaj et al., 2009; Jacobs et 

al., 2007). Auf diese Problematik soll nachfolgend unter Punkt 3.2. noch näher 

eingegangen werden. 

 

 

3. Kraftbezogene Leistungsstruktur 

 

Wenn der Sinn eines sportlichen Trainings darin liegt, die einzelnen 

Leistungsvoraussetzungen herauszubilden (Schnabel, Harre & Krug, 2008, S. 270), 

dann besteht der Sinn eines funktionellen Krafttrainings darin, die geforderten 

allgemeinen und sportartspezifischen Kraftfähigkeiten zu verbessern. 

Für eine effektive Trainingsgestaltung bedarf es daher zunächst einer 

Untersuchung der verschiedenen Kraftansprüche im Sportspiel allgemein, um dann 

auch in der Lage zu sein, auf individuelle Kraftanforderungen einzugehen und somit 

eine optimale Trainingsplanung zu gewährleisten. 

Um nun ein kraftbezogenes Leistungsprofil für Spielsportler erstellen zu können, 

empfiehlt sich eine Analyse der charakteristischen Bewegungsmuster und  

-anforderungen sowie die Kenntnis der gängigen Überlastungsprobleme, 

Verletzungen und die dazugehörigen Mechanismen. 

 

3.1. Bewegungsmuster und -anforderungen 

Egal ob Ziel- oder Rückschlagspiel, ob Teamspieler oder Einzelkämpfer, betrachtet 

man die Bewegungen der Spieler genauer, so wird deutlich, dass die jeweiligen 

Muster zwar nicht eins zu eins übertragbar sind, jedoch die Strukturen auffallende 

Ähnlichkeiten aufweisen. Grundlage einer jeden Bewegung auf dem Feld ist die 

sogenannte Universal Athletic Position (UAP), auch unter Athletic Position oder 

Base Position zu finden. Sie bildet die Bereitschaftsposition, eine Art Start- oder 

Lauerstellung, aus der heraus sämtliche Bewegungsmuster des Spielers optimal 

gestartet werden können. Knie und Hüftgelenke sind leicht gebeugt, die Füße 

stehen etwa schulterbreit und vorzugsweise parallel, beide Fußsohlen sind am 

Boden, das Gewicht ist allerdings leicht in Richtung Fußballen verlagert. Der 

Oberkörper ist stabil, der Rücken gerade. Der Athlet hält seinen Schwerpunkt 
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abgesenkt und mittig über der Standfläche, was einen stabileren Stand 

gewährleistet. Dies ermöglicht dem Sportler, sich ohne Zeitverlust in alle Richtungen 

zu bewegen, sowohl vorwärts und rückwärts aber auch lateral und vor allem vertikal 

zum Sprung. 

Bewegungen finden im dreidimensionalen Raum statt. Um sie besser beschreiben 

und erklären zu können, werden sie in drei zueinander senkrecht stehenden 

Hauptebenen definiert, ähnlich einem Koordinatensystem. 

Die Sagittalebene verläuft von oben nach unten und teilt den Körper in zwei gleiche 

Hälften. In ihr finden die meisten Bewegungen statt, vor allem diejenigen, die 

geradlinig vorwärts und rückwärts verlaufen. 

Die Frontalebene bezeichnet die Gesichtsebene. Sie ist wie eine sinnbildliche Wand 

vor der man steht und die lediglich Seitwärtsbewegungen zulässt.  

Die Transversalebene schließlich liegt in der Horizontalen. Sie bildet die Drehebene 

um die Längsachse des Körpers und hat daher im Spielsport eine zentrale Funktion.  

 
 
Abb.1 
Die Universal Athletic Position in Erwartung der nächsten Aktion bei verschiedenen 
Spielsportlern: Fussball Feldspieler, Tennisspieler und Fussball Torhüter. Vor allem beim Torwart 
lässt sich gut erkennen, wie aus der Position heraus sofort agiert werden kann 
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Ein Spieler kann sich während des Spiels 

auf dem Platz abhängig von der jeweiligen 

Spielsituation in Bezug zu Ball, Gegner 

und ggf. Mitspieler(n) in Position bringen, 

er kann den Ball direkt, sei es mit dem 

eigenen Körper oder einem dazu 

vorgesehenen Hilfsmittel (Schlä-ger), 

bedienen. Es bietet sich daher an, die 

entsprechenden Bewegungssche-mata 

zum einfacheren Verständnis in 

Positions- bzw. Aktionsmuster zu 

differenzieren. 

 

3.1.1. Positionsmuster 

Viele wichtige Bewegungen im Spielsport 

finden ohne Ball statt, auch wenn in 

diversen TV-Zusammenfassungen in der 

Regel nur die spektakulären Szenen 

gezeigt werden, die sich im Wesentlichen 

direkt rund um das Spielgerät abspielen (Gambetta, 2007, S.39). Doch wenn man 

die diversen Spielsportarten genauer unter die Lupe nimmt, ergeben sich einige 

relativ einfache Rechenexempel. So müssen sich bei einem Fußballspiel 22 Akteure 

90 Minuten lang mit einem einzigen Ball beschäftigen. Die jeweiligen Aktionszeiten 

pro Spieler liegen dabei im Schnitt bei etwa einer Minute pro Match (Carling, 2010). 

Den Rest der Zeit ist der Sportler damit beschäftigt, sich optimal in Stellung zu 

bringen. Auch bei den Rückschlagspielen nimmt das Positionsspiel eine wichtige 

Rolle ein, da die Teilnehmer bestrebt sind, den Ball so zu spielen, dass der Gegner 

ihn nicht regelkonform zurückbringen kann. Ohne eine gute Positionsarbeit auf dem 

Platz ist daher ein Erfolg praktisch nicht zu realisieren. 

Positionsmuster erfolgen in erster Linie aus der UAP (s.o.) heraus in Form von 

Laufbewegungen, die aber nicht nur vorwärts, sondern auch oft seitwärts oder 

rückwärts stattfinden. Sie finden also hauptsächlich in der Sagittal-, bzw. 

Frontalebene statt und dienen - in Abhängigkeit von der jeweiligen Spielsituation - 

 
Abb.2: 
Die drei Körperebenen im Bild - die 
Frontalebene ist die Gesichtsebene, sie 
wurde aus Gründen der besseren 
Anschaulichkeit in der Grafik weggelassen. 
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der Einnahme einer optimalen räumlichen Beziehung zu Ball, Gegner(n) und ggf. 

dem oder den Mitspieler(n). Da die sich jedoch ebenfalls alle im Raum bewegen, 

muss diese Beziehung ständig verändert, bzw. angepasst werden.  

Gemeinsam ist all diesen Bewegungen im Raum, dass sie oft translatorisch 

stattfinden, sich im Idealfall also der gesamte Körper als eine feststehende Einheit 

in die gewünschte Richtung bewegt, wobei sich alle beteiligten Punkte zueinander 

parallel verhalten. Die Bewegungsaufgabe besteht also darin, "dem gesamten 

Körper einen Bewegungsimpuls zu erteilen und diesen rationell auszunutzen" 

(Schnabel, 2007, S. 77). Hier deutet sich bereits an, dass die Körperstabilität im 

Spielsport eine entscheidende Rolle spielt. 

Außerdem erfolgen Laufbewegungen im Spielsport selten linear sondern sind in der 

Regel gekennzeichnet durch die Aneinanderreihung vieler einzelner, meist kurzer 

Läufe in verschiedene Richtungen. Die Streckenlänge dieser Laufbewegungen ist 

dabei von mehreren Faktoren abhängig, einerseits von der Größe des Spielfelds, 

außerdem vom Charakter des jeweiligen Spiels und - bei Teamsportarten - von der 

Position, die der betreffende Spieler innerhalb der Mannschaft einnimmt. Die 

Geschwindigkeit wird ständig angepasst und reicht vom langsamen Gehen bis zum 

maximalen Sprint, beruhend auf der jeweiligen Spielsituation. 

Spiele, bei denen sich der Spieler im Bezug zum Spielfeld in erster Linie hinter dem 

Ball aufhält, wie es z.B. bei den meisten Rückschlagspielen oder bei Torhütern der 

Fall ist, verlangen eine hauptsächlich nach vorne gerichtete Blickrichtung, erfordern 

also entsprechend viele Lateralbewegungen (Kovacs, 2009). 

Befindet sich der Spieler dagegen "im" Spiel, wie es Feldspieler im Hockey oder 

Fußball tun, läuft er oft vorwärts (aber nicht unbedingt geradeaus), was von ihm eine 

hohe Anzahl von Richtungswechseln und somit eine Überlagerung von 

Translations- und Rotationsbewegungen des gesamten Körpers erfordert. Handball 

oder Basketball nehmen diesbezüglich aufgrund ihrer Spielstruktur eine Art 

Zwischenposition ein, da stets die gesamte Mannschaft angreift oder verteidigt. So 

befindet sich der Athlet zwar im Spiel, er hat den Ball aber in der Regel vor sich, 

benötigt also eine Kombination aus beidem. 

Je grösser das Spielfeld ist, desto länger sind die zurückzulegenden Strecken, desto 

mehr wird auch die Schnelligkeitsausdauer zu einem wichtigen Faktor (Fußball, 

Rugby). Wird jedoch, wie z.B. beim Tischtennis auf bzw. an einem extrem kleinen 
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Spielfeld agiert, so sind reine Laufbewegungen kaum noch nötig. Der Spieler 

absolviert die kurzen Positionsmuster oft nur in Form von einem oder zwei Schritten 

oder Hüpfern. Hierzu ist allerdings die Literaturlage sehr dürftig, es besteht noch 

weiterer Forschungsbedarf. 

Den meisten Spielsportarten gemein ist eine über die Gesamtdauer gerechnete 

mittelhohe Laufleistung, die jedoch nicht in einem gleichbleibenden Tempo 

bewältigt wird. Die Distanz, die ein Fußballer während eines Spiels zurücklegt, kann 

theoretisch von einer gesunden Person in derselben Zeit im leichten Dauerlauf 

absolviert werden (Boyle, 2004 S.10). Die Beanspruchung ist jedoch eine völlig 

andere. Laufbewegungen in den Spielen sind selten rein linear, sie sind 

gekennzeichnet durch Abfolgen aus Beschleunigungs- und Bremsbewegungen, 

sowie schnellen Richtungswechseln, die immer wieder von unterschiedlich langen 

Pausen durchsetzt werden. Lateral- und Rückwärtsbewegungen spielen eine 

zentrale Rolle, Schnellkraft, vor allem aber auch Bremskraft sind ein entscheidender 

Leistungsfaktor. Ebenso sind eine gute Gleichgewichtsfähigkeit und eine hohe 

Rumpfstabilität vonnöten, um den Körperschwerpunkt beim Abstoppen möglichst 

direkt über der Standfläche halten und die UAP wieder einnehmen zu können um 

so schnellstmöglich für die nächste Bewegung bereit zu sein. 

3.1.2. Aktionsmuster 

Die Grundidee aller Spiele besteht darin, einen Ball so zu bewegen, dass ein vom 

Regelwerk vorgegebenes Ziel erreicht wird, meist in Form von Punkten oder Toren, 

deren "Akkumulation aufaddiert [wird] bis eine gewisse Anzahl erreicht oder ein 

Zeitlimit abgelaufen ist" (Hohmann & Lames, 2005, S.140). 

Anders als bei der Positionierung ohne Ball finden die eigentlichen Spielhandlungen 

also mit oder zumindest in Richtung Ball statt, wenn man Aktionen wie Schlagfinten 

beim Volleyball oder missglückte Block- oder Rettungsversuche in anderen 

Sportarten miteinbezieht. Auch die Bewegungsstruktur unterscheidet sich 

maßgeblich von den Laufmustern des Positionsspiels. Im Gegensatz zu dessen 

"Lokomotionsbewegungen …, die den ganzen Körper 'vom Ort' bewegen sollen" 

(Schnabel, 2007, S.77), wird "ein Endglied der Gliederkette des Körpers durch einen 

Kraftimpuls aus dem gesamten Körper beschleunigt und dadurch einem Gerät … 

ein Bewegungsimpuls erteilt" (ebenda). 
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Abgesehen von der Phasenstruktur der eigentlichen Bewegung, auf die hier nicht 

detailliert eingegangen werden soll, findet sich bei den meisten Ballaktionen eine 

Vorbereitungsphase in Form eines Anlaufs und/oder Sprungs (Schnabel, 2007, 

S.79). Sie schließt sich direkt an das Finden einer optimalen Position aus der UAP 

heraus an und kann abhängig von der darauffolgenden Handlung sehr 

unterschiedlich ausfallen. 

Der Anlauf unterscheidet sich "auch äußerlich vom Lauf als selbstständige [sic] 

Lokomotionsbewegung", er ist der "Zielstellung 'Sprung' oder 'Wurf' untergeordnet" 

(Schnabel, 2007, S.79). So spielt z.B. der letzte Schritt zum Ball beim Badminton 

eine maßgebliche Rolle die Vorwärtsbewegung des Körpers zu stoppen und dem 

Athleten eine sichere Basis zur Durchführung eines Schlags zu gewährleisten 

(Kuntze et al. 2010). Wieder lässt sich hier die Rolle der Bremskraft gut erkennen. 

Auch Sprünge sind eine wichtige, wenn nicht die entscheidende Form, erfolgreiche 

Spielaktionen effektiv einzuleiten. Sie erfolgen einbeinig oder beidbeinig, mit 

Betonung der Vertikalen aber auch der Horizontalen, bzw. einer Kombination aus 

beiden und kommen außer im Tischtennis praktisch in allen Spielen vor. 

So absolviert ein Volleyballer beispielsweise pro Satz im Schnitt 20 Sprünge und 

mehr, von denen die meisten beidbeinig ausgeführt werden (Tillman et al., 2004). 

Gesprungen werden kann in allen Fällen sowohl aus dem Stand als auch mit Anlauf. 

Eine gut ausgebildete Sprungkraft ist also ein wichtiger Leistungsfaktor für einen 

Spielsportler. Die Basis hierfür bilden Schnellkraft- und Reaktivkraftfähigkeit. Beim 

Sprungkrafttraining muss sowohl der vertikalen als auch der horizontalen 

Komponente Rechnung getragen werden. 
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Zu beachten ist außerdem die Tatsache, dass zu jedem Sprung, gleich in welche 

Richtung, auch eine entsprechende Landung gehört. 

Landungen passieren in der Regel entweder ein- oder beidbeinig, was allerdings 

nicht notwendigerweise von der vorausgegangenen Technik abhängt. Im 

Extremfall, vor allem bei horizontalen Hechtsprüngen, kann der Sprung auch mit 

den Händen abgefangen werden. 

Die Komplexität einer kontrollierten Landung wird gerne unterschätzt, dabei kann 

eine gut entwickelte Bremskraftfähigkeit beim Landen einen entscheidenden 

Zeitgewinn bedeuten, vor allem, wenn sich eine weitere Spielhandlung unmittelbar 

Sprünge in den verschiedenen Sportarten 

 
Sportart Aktion Sprung Richtung 

Fußball 

 

 

Kopfball 

Flugkopfball 

Parade (Torhüter) 

einbeinig oder beidbeinig 

einbeinig 

einbeinig 

vertikal und Kombination 

horizontal 

vertikal und horizontal 

Handball 

 

 

Torwurf 

Block 

Parade (Torhüter) 

einbeinig 

beidbeinig 

einbeinig 

vertikal und Kombination 

vertikal 

horizontal (lateral aufrecht) 

Volleyball 

 

 

Angriffsschlag 

Block 

Abwehr, Hecht 

einbeinig oder beidbeinig 

beidbeinig 

einbeinig 

vertikal oder Kombination 

vertikal 

horizontal 

Basketball 

 

 

 

Korbleger 

Sprungwurf 

Rebound 

Block 

einbeinig 

beidbeinig 

einbeinig oder beidbeinig 

einbeinig oder beidbeinig 

vertikal oder Kombination 

vertikal 

vertikal oder Kombination 

vertikal oder Kombination 

Badminton Schmetterball einbeinig oder beidbeinig vertikal 

Tennis 

 

Schmetterball 

Aufschlag 

einbeinig 

beidbeinig 

vertikal 

vertikal 

Tabelle 1 
Die Angaben beruhen auf diversen Spielbeobachtungen ohne Anspruch auf empirische 
Absicherung. 
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anschließt. Darüber hinaus dient eine korrekte Landedynamik der Vorbeugung von 

Verletzungen (Jacobs et al., 2007; Kimura et al., 2012), wie unter Punkt 3.2. noch 

weiter erläutert werden soll. Dies gilt vor allem für einbeinige Landungen, da 

einerseits aufgrund der geringeren Unterstützungsfläche die Bodenreaktionskraft 

höher ist, andererseits die Gefahr einer Ausweichbewegung im Knie und somit auch 

das Verletzungsrisiko signifikant ansteigen (Yeow et al., 2010). 

Die zweite Bewegungsphase, die eigentliche Spielaktion, dient der Fortbewegung 

des Balles. Auch hier lässt sich wieder zwischen unterschiedlichen Formen 

differenzieren, nämlich vor allem in den Teamsportarten zwischen Abwehraktionen 

als Reaktion auf einen gegnerischen Angriff, die in erster Linie nicht der Kontrolle 

des Spielgerätes dienen, sondern lediglich der Verhinderung eines Punkt- oder 

Torverlustes. Hier spielt wieder die Bremskraftfähigkeit eine wichtige Rolle, 

allerdings nicht um die eigene Vorwärtsbewegung abzustoppen, sondern in der 

Regel um die Wucht des abzuwehrenden Balles abmindern zu können. Dies gilt für 

den gesamten Körper, sowohl für die Extremitäten als auch für Kopf und Rumpf und 

ist vor allem bei Volleyballspielern und Torhütern von Bedeutung. 

In erster Linie aber liegt die Intention der Spielaktion im taktischen Aufbau sowie 

dem erfolgreichen Abschluss eines eigenen Angriffs. Die Grundstrukturen der 

involvierten Handlungen können sich dabei sehr ähnlich sein. So haben Wagner et 

al. (2012) grundlegende kinematische Gemeinsamkeiten zwischen Tennis-

aufschlag, Angriffsschlag beim Volleyball und Sprungwurf im Handball festgestellt. 

Auch bei anderen Aktionen sind disziplinübergreifende Übereinstimmungen in den 

Bewegungsmustern zu vermuten, beispielsweise zwischen den Grundtechniken im 

Hockey und den Grundschlägen im Tennis. Dies unterstreicht die Bedeutung einer 

grundlegenden athletischen Basisausbildung. Hierzu ist aber noch weitere 

Forschungsarbeit vonnöten. 
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Alle Aktionsmuster sind multisegmental und multiplanar, das heißt sie involvieren 

mehr als ein Gelenk und verlaufen gleichzeitig oder gestaffelt über mehrere Ebenen. 

Dabei zeichnen sie sich durch eine Bewegungskette aus, die sich von proximal nach 

distal fortsetzt, also den Impuls vom Rumpf ausgehend zur ausführenden Extremität 

überträgt. Dies gilt sowohl für Würfe, als auch für Schläge und Stöße mit dem Fuß 

(Hirashima et al., 2002; Putnam, 1993). Dabei ist die Bedeutung von 

Rotationsbewegungen, vor allem in der Transversalebene, auffällig und sollte extra 

hervorgehoben werden, denn hier spielt die Fähigkeit der Rumpfstabilisation eine 

große Rolle, um einerseits die Kraftübertragung und somit auch die 

Leistungsfähigkeit in der gesamten Bewegungskette zu optimieren, andererseits 

aufgrund der dadurch gewonnenen Stabilität auch die Verletzungsgefahr 

einzudämmen (Kibler et al., 2006).  

Eine Untersuchung mit japanischen Tischtennisspielern hat außerdem gezeigt, je 

mehr Krafteinsatz bei der Topspin Vorhand aus Beinen und Rumpf erfolgt, desto 

weniger Beschleunigung im Schlagarm ist notwendig, um dieselbe 

 
 
Abb. 3: 
Disziplinübergreifende Bewegungsmuster in zwei Sportarten, die auf den ersten Blick 
überhaupt nichts miteinander zu tun haben, verdeutlichen wichtige allgemeine 
Basisfähigkeiten in Bezug auf Kraft, Koordination und Beweglichkeit. 
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Ballgeschwindigkeit zu erreichen (Iino & Kojima, 2009). Ähnliches gilt für den 

Aufschlag beim Tennis (Elliott, 2006). Eine gute Technik und Kraftfähigkeit aus dem 

gesamten Körper heraus bedeutet also fraglos auch eine entsprechende 

Leistungsreserve. 

Bei allen Aktionsmustern sind in erster Linie Schnell- und Reaktivkraftfähigkeiten 

gefragt, sowie eine hervorragende intermuskuläre Koordination, um sowohl die 

geforderte Ballbeschleunigung erreichen zu können, als auch die dafür verlangte 

Präzision zu gewährleisten. Auch die Bremskraft spielt wieder eine maßgebliche 

Rolle, weil sie den Athleten in die Lage versetzt die ausführende Extremität nach 

der Aktion kontrolliert abzubremsen und so Überlastungsproblemen 

entgegenzuwirken (Schmidt-Wiethoff et al., 2000). 

Außerdem muss der unilaterale Charakter der meisten Aktionen hervorgehoben 

werden, dem beim Entwickeln der geforderten Kraftfähigkeiten eine besondere 

Gewichtung zukommen sollte. Symmetrische Bewegungen kommen abgesehen 

vom beidbeinigen Absprung aus dem Stand oder beim beidarmigen Block praktisch 

nicht vor, Würfe sind häufig einarmig, Schüsse zwangsläufig einbeinig und Schläge, 

selbst wenn sie beidhändig ausgeführt werden, grundsätzlich asymmetrisch. Die 

Bedeutung einer kontrollierten Rumpfrotation muss dabei immer wieder 

hervorgehoben werden. 

 
 
Abb.4 
Starke Betonung der Transversalebene bei der Tennis Vorhand 
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Bei alldem ist zu beachten, dass die einzige Gelegenheit, bei der ein Spieler wirklich 

die Kontrolle über den Ball besitzt (von ein paar wenigen Ausnahmen abgesehen 

wie z.B. dem Abschluss nach eigenem Dribbling), die sogenannten 

Standardsituationen in den Wurf- und Zielspielen sind, sowie in den 

Rückschlagspielen der Aufschlag. Ansonsten ist der Athlet abhängig von 

gegnerischen Aktionen bzw. von der Präzision seiner Mitspieler und muss daher in 

der Lage sein, deren Vorgaben entsprechend zu verarbeiten. Das führt dazu, dass 

es kaum möglich ist, Ballaktionen zu standardisieren. Die optimale Position zum Ball 

existiert zwar theoretisch, in der Lage zu sein sie einzunehmen erfordert aber 

überragende athletische Fähigkeiten, von der kognitiven Leistung einmal ganz 

abgesehen. Das bedeutet aber auch, dass die Kraftanforderungen im Spiel stark 

von diesen variablen Vorgaben abhängig sind. Eine Tatsache, die im Krafttraining 

unbedingt Beachtung finden muss! 

 

3.2. Typische Verletzungsregionen und -mechanismen 

Verletzungen verursachen Kosten. Nicht nur Behandlungskosten, die ohnehin von 

den entsprechenden Versicherungen getragen werden, sondern Kosten 

wirtschaftlicher Art. Das englische Internetportal Physioroom, das seit Jahren 

detaillierte Verletzungsstatistiken im englischen Fußball führt, gibt an, dass verletzte 

Spieler in der Premier League Saison 2006/07 ihren Vereinen rund 80Mio Pfund 

allein an Gehaltskosten verursacht haben (Physioroom, 2007).  

Ein Spieler, der aus gesundheitlichen Gründen nicht spielt, ist für seinen Verein 

totes Kapital. Sein Marktwert sinkt, er kann sein Team nicht unterstützen, was 

möglicherweise zu sportlichen Konsequenzen führt. Er selbst verliert Prämien und 

Preisgelder. Ganz davon abgesehen kann selbst eine vermeintlich kleine Blessur 

auch das sofortige Karriereende bedeuten. Daher scheint es angebracht, 

entsprechende Maßnahmen zu ergreifen, um Verletzungen nach Möglichkeit zu 

vermeiden. 

Eine weitverbreitete Annahme besagt, dass Verletzungen zum Sport gehören. Aber 

das ist nur die halbe Wahrheit. Sie kommen zwar im Sport immer wieder vor, die 

Frage ist jedoch, inwieweit sie auch zu vermeiden wären. Leider muss in der Regel 

das Kind erst in den Brunnen fallen, sprich: die Verletzung bereits passiert sein, 
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bevor im Training angemessen reagiert wird (Wagner, 2003). Dabei lautet ein immer 

wieder gehörtes Argument, dass für ein begleitendes Training keine Zeit sei und 

man sich auf sportartspezifische Inhalte konzentrieren müsse. So heißt es in einer 

Studie von Gonzales-Balzar (2007) von einem der befragten Fußballbundesligisten 

bezüglich eines Krafttrainings in der Übergangsperiode, sprich: in der Winterpause, 

es sei "wegen Zeitmangel nur schlechtes Krafttraining möglich" (S.57). Also wird 

weiterhin gerne hinterhertherapiert, statt im Vorfeld Zeit in ein Training zu 

investieren, das nicht nur die Leistungsfähigkeit verbessert, sondern auch vor 

Verletzungen schützt und somit auch die entsprechenden Ausfallzeiten minimiert. 

"Eine der verantwortungsvollsten Aufgaben von Trainern … im Leistungssport 

dürfte daher in der Minimierung von Verletzungsrisiken bestehen." (Schlumberger 

& Eder, 2001). Um diesen Anspruch gewährleisten zu können sind jedoch 

eingehende Kenntnisse bezüglich der am häufigsten betroffenen Körperregionen 

und der jeweiligen Verletzungsmechanismen dringend notwendig. 

Viele Verletzungen im Spielsport finden ohne Zutun des Gegners oder andere 

direkte Gewalteinwirkungen statt (Hawkins et al., 2001; Tillman et al., 2004) und es 

fällt auf, dass es vor allem solche Verletzungen sind, die Athleten zu einer 

unvorhergesehenen Pause zwingen (Junge et al., 2006 und 2009). Deshalb soll im 

Folgenden auf Verletzungen aufgrund äußerer Gewalteinwirkung nicht näher 

eingegangen werden, da sie auch mittels eines Krafttrainings nur bedingt vermieden 

werden können. Die Verbesserung der Kraftfähigkeiten hat in diesem 

Zusammenhang vor allem den eher unspezifischen Vorteil einer größeren 

körperlichen Robustheit. Stattdessen gilt der Fokus denjenigen Verletzungen, die 

durch entsprechende Trainingsinterventionen vermieden oder zumindest 

entsprechend reduziert werden können. 

Dabei handelt es sich in erster Linie um traumatische Ereignisse, an denen nur der 

Athlet selber beteiligt ist, wie beispielsweise akute Knieverletzungen, bzw. um 

plötzliche oder langfristig auftretende Überlastungsprobleme (Junge et al., 2009), 

z.B. chronische Schulterprobleme in den Überkopfsportarten. Den meisten dieser 

Verletzungsbildern ist gemeinsam, dass sie sich in der Regel erstmals beim 

Abbremsen einer Bewegung bemerkbar machen, sei es beim Landen, beim 

Abstoppen vor schnellen Richtungswechseln oder in der Ausschwungphase einer 
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Aktion. Sie unterstreichen somit erneut die Relevanz einer gut ausgeprägten 

Bremskraftfähigkeit. Viele Verletzungsmuster weisen also aufgrund ihrer 

Charakteristik auf nicht adäquate muskuläre Adaptationen und Reaktionen auf 

bestimmte Bewegungsaufgaben hin. Dies ist bereits ein Fingerzeig auf die große 

Bedeutung eines entsprechenden funktionellen Krafttrainings zum Vermeiden von 

Verletzungen. 

 

3.2.1. Untere Extremität 

Statistiken zeigen, dass etwa die Hälfte aller Sportverletzungen die untere 

Extremität betreffen (Junge et al., 2009). Das gilt im Besonderen auch für die 

Spielsportarten (Junge et al., 2006). Neben den klassischen muskulären 

Problemen, die oft im Bereich der rückwärtigen Oberschenkelmuskulatur zu finden 

sind, sind hier vor allem Knie und Sprunggelenke betroffen. 

Muskulatur 

Als häufigste Muskelverletzung im Sport überhaupt treten Läsionen im Bereich der 

ischiocruralen Muskulatur auf (Mendiguchia et al., 2012), also Probleme im Bereich 

der rückwärtigen Oberschenkelmuskulatur, die im englischen Sprachgebrauch 

unter der Bezeichnung "Hamstrings" geläufig ist. Verletzungen der Ischiocruralen 

passieren meist bei Sprints und schnellen Antritten in allen Sportarten. 

Die Muskelgruppe besteht, wie in anderem Zusammenhang bereits kurz erwähnt, 

aus drei einzelnen Muskeln, die alle zweigelenkig sind, also nicht nur auf das Knie- 

sondern auch auf das Hüftgelenk wirken. Eine wichtige Tatsache, die jedoch gerne 

außer Acht gelassen wird. Mendiguchia et al. (2012) weisen darauf hin, dass viele 

Studien, die sich mit möglichen Ursachen von Problemen in der ischiocruralen 

Muskelgruppe befassen, oft auf isokinetischen Tests beruhen. Solche Tests sind 

jedoch in der Regel eingelenkig und finden in einer offenen kinetischen Kette statt, 

werden also der eigentlichen anatomischen Funktion dieser Muskeln beim sich 

fortbewegenden Athleten nicht gerecht. Außerdem ist der isolierte Charakter 

solcher Untersuchungen fragwürdig, da Synergieeffekte im Zusammenspiel mit 

anderen Muskeln völlig außer Acht gelassen werden. 

Es gibt einige Hinweise, dass Verletzungen der rückwärtigen 

Oberschenkelmuskulatur auf muskuläre Defizite oder Dysbalancen zurückzuführen 
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sind. Hier ist einerseits das Missverhältnis in der Kraftfähigkeit der Ischiocruralen 

gegenüber dem Quadrizeps auf der Oberschenkelvorderseite zu erwähnen 

(Croisier et al., 2008), das ein Indikator für die Verletzungsanfälligkeit eines Athleten 

sein kann. Außerdem ist die ischiocrurale Muskulatur wie schon erwähnt an der 

Hüftstreckung mit beteiligt, wirkt also als Synergist zum Glutaeus Maximus, dem 

großen Gesäßmuskel. Renommierte amerikanische Kraft- und Konditionstrainer 

wie beispielsweise Michael Boyle (2011) weisen gerne darauf hin, dass 

Verletzungen der Ischiocruralen auf Abschwächungen in der Gesäßmuskulatur 

zurückzuführen sind (S.91). Auch Mendiguchia et al. (2012) teilen diese Ansicht. 

Dafür spricht auch die Beobachtung, dass solche Verletzungen häufig den 

proximalen Bereich des M. Bizeps Femoris betreffen, also den hüftnahen Anteil des 

Muskels (Mendiguchia et al., 2012) und in der Flugphase von Sprints auftreten 

(Chumanov et al., 2012), also in der Phase, in der die für die Hüftstreckung 

verantwortliche Muskulatur der höchsten exzentrischen Belastung ausgesetzt ist. 

Der primäre Hüftstrecker ist jedoch der Glutaeus Maximus, der große 

Gesäßmuskel. Kann dieser der erforderten Belastung auf Dauer nicht standhalten, 

müssen die Ischiocruralen als Synergisten in die Bresche springen, wobei ihnen 

möglicherweise langfristig zu viel zugemutet wird. 

Doch auch wenn Vieles für eine solche Annahme spricht und langjährige 

Trainingserfahrung die These zu bestätigen scheint, steht ein wissenschaftlicher 

Nachweis, wohl nicht zuletzt aufgrund eines schwierig zu entwickelnden 

funktionellen Testdesigns, leider noch aus.  

Knie 

Das Kniegelenk mag zwar nicht die am häufigsten verletzte Struktur im Sport sein 

(Junge et al., 2006 und 2009), Knieverletzungen sind jedoch oft mit langen 

Ausfallzeiten und langfristigen Folgeschäden verbunden. Dies gilt vor allem für 

Verletzungen des vorderen Kreuzbands (Renstrom et al., 2008). Daher ist es 

unbedingt erstrebenswert, die Gefahr von Knieverletzungen im Spielsport auf ein 

mögliches Minimum zu reduzieren. 

Verletzungen im Bereich des Kniegelenks können traumatisch auftreten, vor allem 

wenn der Kapsel-Band-Apparat betroffen ist, aber auch auf Überlastungsprobleme 

zurückzuführen sein. Trotzdem sind die Verletzungsvoraussetzungen oft die 
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gleichen und es ist anzunehmen, dass sie mittels entsprechender 

Trainingsinterventionen wenn auch nicht völlig vermieden, so doch möglicherweise 

stark reduziert werden können. 

Eine der häufigsten und vor allem unter Sportlern am meisten gefürchtete 

Verletzung überhaupt ist der Riss des vorderen Kreuzbands, das hintere Kreuzband 

ist eher selten betroffen und soll deshalb hier keine weitere Erwähnung finden. 

Frauen sind wesentlich häufiger betroffen als Männer (Renstrom et al., 2008), 

weshalb gerade bei Frauenteams auf entsprechende präventive Maßnahmen 

gepocht werden sollte! Es darf durchaus zu denken geben, wenn in einer 

professionell geführten Mannschaft wie den Fußballerinnen des FC Bayern 

innerhalb von nur einem Jahr gleich vier Spielerinnen einen Kreuzbandriss erleiden, 

eine davon sogar zweimal hintereinander (FC Bayern Frauenfußball 2012a und b). 

Die meisten Kreuzbandrisse passieren ohne Fremdeinwirkung bei 

Bremsbewegungen wie Landungen nach Sprüngen oder schnellen 

Richtungswechseln oder einer Verbindung aus beidem (Renstrom et al., 2008). Das 

Kniegelenk ist dabei meistens nur leicht gebeugt. Das bedeutet, es befindet sich in 

einer Phase, in der die Ischiocrurale Muskulatur entscheidend an der Streckung im 

Knie beteiligt ist. Dies ist insofern interessant, als diese Muskelgruppe das vordere 

Kreuzband in seiner Funktion unterstützt, indem sie verhindert, dass der 

Unterschenkel gegenüber dem Oberschenkel nach vorne weggleitet. Bei 

Bewegungen mit einer hohen Belastung in diesem Bereich müssen also die 

Ischiocruralen über ausreichend Kraft verfügen einem solchen Mechanismus 

erfolgreich entgegenzuwirken. 

In der Regel knickt bei einem Kreuzbandriss das Knie in dem Moment in dem der 

Fuß gesetzt wird, in fast gestrecktem Zustand zur Mitte in die sogenannte 

Valgusstellung. Die Beinachse erfährt dabei eine plötzliche Abweichung in der 

Frontalebene nach innen. Außerdem kippt das Becken zur Gegenseite, der 

Oberschenkel im Hüftgelenk ist innenrotiert. Diesen Mechanismus bezeichnet man 

auch als medialen Kollaps. Oft ist das vordere Kreuzband den daraus resultierenden 

plötzlich auftretenden Kräften nicht gewachsen. Die Tatsache, dass viele Sprünge 

einbeinig gelandet werden begünstigt den Vorgang zusätzlich. Wäre der Sportler im 

Moment der Landung, bzw. des Richtungswechsels in der Lage, die korrekte 
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Achsposition zu halten und das Becken zu 

stabilisieren, könnten die Kräfte aufs Knie 

gering gehalten und somit eine Verletzung 

vermieden werden.  

Ein medialer Kollaps ist also ein Zeichen für ein 

entscheidendes Kraftdefizit im Hüft- und 

Rumpfbereich. Dies gilt aber nicht nur bei 

Kreuzbandverletzungen, auch bei Über-

lastungsproblemen rund um das Kniegelenk 

wirken vergleichbare Mechanismen. So sind 

auch Symptome wie z.B. der sogenannte 

vordere Knieschmerz auf Schwächen im Hüft-

Lendenbereich zurückzuführen, überhaupt 

wirken sich Defizite in den Abduktoren und 

Außenrotatoren der Hüfte gerne negativ auf die 

Integrität des Kniegelenks aus (Kibler et al., 

2006). 

Eine gut ausgebildete Rumpfstabilität und vor allem eine sichere Kontrolle über 

Becken und Hüftgelenk sind somit ausschlaggebend für die Fähigkeit, einem 

medialen Kollaps entgegenzuwirken, spielen also in der Vermeidung von 

Knieverletzungen eine wichtige Rolle. 

Sprunggelenk und Fuß 

Während das sogenannte Supinationstrauma, also das klassische "Umknicken", 

häufig auf äußere Einwirkungen wie die Landung auf dem Ball oder einem 

gegnerischen Fuß zurückzuführen ist und daher mittels entsprechender Kräftigung 

der Sprunggelenksstabilisatoren zwar eingedämmt aber kaum vollständig 

verhindert werden kann, sind Überlastungsprobleme oft hausgemacht. Die bereits 

weiter oben erwähnte Studie von Leetun et al. (2004) weist darauf hin, dass auch 

Verletzungen im Bereich von Fuß und Sprunggelenk auf einen medialen Kollaps 

zurückzuführen sein können. Dies unterstreicht noch einmal die Bedeutung der 

Rumpfstabilität sowie ausreichender Kraftfähigkeiten in den Abduktoren und 

 
Abb.5 
Der Mediale Kollaps und seine 
Auswirkungen auf die benachbarten 
Strukturen  
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Außenrotatoren des Hüftgelenks für eine erfolgreiche Verletzungsprävention in den 

unteren Extremitäten. 

 

3.2.2. Rumpf 

Rückenprobleme sind bei Sportlern keine Seltenheit, wobei Probleme aufgrund von 

Über- oder Fehlbelastungen gegenüber akuten traumatischen Ereignissen bei 

weitem überwiegen (Purcell et al., 2009). Schmerzen im Rücken, vor allem in der 

Lendenwirbelregion, sind oft auf einen ungünstigen muskulären Zustand 

zurückzuführen. Dabei spielen mehrere Umstände eine Rolle: Zum einen ist da die 

oft fehlende Beweglichkeit im Hüftbereich, zum anderen die mangelnde Fähigkeit 

den Rumpf ausreichend zu sichern. Beide Faktoren zusammengenommen ergeben 

eine gefährliche Kombination. Auch Leetun et al. (2004) weisen auf die 

Zusammenhänge zwischen Rumpfstabilität und muskulärer Leistungsfähigkeit im 

Hüft-Lenden-Bereich hin. Wenn das Beweglichkeitsdefizit der Hüfte in der 

Lendenwirbelsäule ausgeglichen werden muss, kann dort oft nicht adäquat 

stabilisiert werden. Eine Überlastungsreaktion, wie auch immer geartet, ist dann nur 

noch eine Frage der Zeit.  

Hinzu kommt, dass in den Spielsportarten, wie bereits unter Punkt 3.1.2. 

(Aktionsmuster) erwähnt, die Rotation im Rumpf bei der Beschleunigung des 

Spielgerätes eine im wahrsten Sinne des Wortes tragende Rolle spielt. 

Rumpfrotation findet jedoch in der Brustwirbelsäule statt, die Lendenwirbelsäule ist 

dafür nicht ausgerichtet. Wichtig ist daher, dass bei jeglicher Rotationsbewegung 

das Becken gegenüber der Lendenwirbelsäule nicht mitdreht, die Drehung im 

Verhältnis zu den Beinen findet im Hüftgelenk statt. Daher ist auf eine ausreichende 

Beweglichkeit der Hüftgelenke ebenso wie der Brustwirbelsäule Wert zu legen im 

Verbund mit der Fähigkeit, dem anfallenden Drehmoment in der Lendenwirbelsäule 

muskulär standhalten zu können. Auch hier sind exzentrische Kraftfähigkeiten im 

Sinne einer ausreichenden Bremskraft gefragt. 

Eine fehlende Hüftbeweglichkeit, vor allem im Bereich von Hüftbeugern und 

Ischiocruralen, führt außerdem zu einer Verkippung des Beckens und somit zu einer 

Hohlkreuzbildung, die zusätzlich Stress auf den unteren Rücken ausübt. Dies 

kommt gerne gepaart mit einer Abschwächung der Bauchmuskulatur (Purcell et al., 

2009), was einen zusätzlichen Risikofaktor darstellt, da die primäre Aufgabe der 
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Bauchmuskulatur vor allem darin besteht, den Oberkörper zu stabilisieren und ein 

übermäßiges ins Hohlkreuz fallen zu verhindern. 

Ein starker Rücken, wie oft von der Fitnessindustrie gefordert, löst das Problem 

nicht. Vielmehr wird eine isolierte Kräftigung der Rückenmuskulatur das 

Missverhältnis zwischen Bauch und Rücken noch verstärken und somit die 

Symptomatik noch mehr hervorheben. Daher ist eine ganzheitliche Rumpfkräftigung 

gefordert, im Einklang mit einer verbesserten Beweglichkeit im Brust- und 

Hüftbereich, um die Lendenwirbelsäule ausreichend festigen und 

Überlastungssymptome langfristig eindämmen zu können (Trainor et al., 2004). 

 

3.2.3. Obere Extremität 

Schulter 

Schulterverletzungen treten vor allem bei Überkopfsportlern auf und sind ebenfalls 

häufig auf Überlastung zurückzuführen. Um Schulterprobleme besser verstehen 

und somit vermeiden zu können ist es wichtig, sich zunächst mit der Mechanik des 

Schultergürtels zu befassen. 

Der Schultergürtel verbindet den Arm mit dem Rumpf und erlaubt eine 

außerordentlich große Bewegungsfreiheit. Er besteht aus einem komplexen System 

mehrerer Gelenke, von denen das Schultergelenk selber das Größte und Wichtigste 

ist. Die eigentliche direkte Verbindung des Arms zum Rumpf liegt jedoch im 

Sternoclaviculargelenk, also dem kleinen Gelenk zwischen Brustbein und 

Schlüsselbein. Der Rest ist fast ausschließlich muskelgeführt. Dies erlaubt eine 

extrem hohe Beweglichkeit, bildet aber auch ein großes Risiko hinsichtlich fehlender 

(knöchern geführter) Stabilität. Die Festigkeit im Schulterbereich muss daher 

hauptsächlich muskulär gewährleistet werden. 

Die Position des Schultergelenks und davon abhängig die Kombination von 

Bewegung und Fixierung des Schulterblattes spielt bei der erfolgreichen 

Durchführung von Überkopfaktionen mit Schläger oder Ball eine entscheidende 

Rolle.  
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Wenn es dem Sportler nicht möglich ist das Schulterblatt korrekt zu positionieren, 

muss die Bewegung im Schultergelenk selbst kompensiert werden. Dadurch wird 

das empfindliche Zusammenspiel zwischen Gelenkpfanne und Oberarmkopf 

entscheidend gestört (Schmidt-Wiethoff et al., 2000), es entstehen hohe 

Scherkräfte, die in der umgebenden Muskulatur, aber auch in der Gelenkkapsel auf 

längere Sicht zu Reizungen und weiteren 

schmerzhaften Funktionseinschränkungen 

führen können. Man kann sich das wie bei 

einem Rad vorstellen, an dem die Radmuttern 

nicht richtig festgezogen sind. Das hat nicht nur 

zur Folge, dass das Rad schwer in der Spur zu 

halten ist und unkontrolliert hin und her 

"schlackert", es bewirkt auch eine hohe 

mechanische Belastung auf die umliegenden 

Teile. Die Fähigkeit, das Schulterblatt korrekt 

zu führen und zu stabilisieren spielt daher eine 

wichtige Rolle für die Gesundheit und die 

langfristige Spielfähigkeit des Athleten und 

sollte deshalb bereits im Jugendtraining entsprechend Beachtung finden. 

Ein weiteres häufiges Problem im Bezug auf Schulterprobleme ist auf muskuläre 

Dysbalancen in der das Schultergelenk umgebenden Muskulatur zurückzuführen. 

 
Abb.6 
Kann das Schulterblatt in der korrekten Position stabilisiert werden, wird das Schultergelenk 
entlastet. 

 
 
Abb.7 
Erkennbare Dysbalance in der 
Schultermuskulatur. Die rechte 
Schulter hängt nach unten, der 
Athlet ist nicht in der Lage das 
Schulterblatt zu fixieren 
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Bei Aktionen wie Wurf oder Schlag wird der Arm aus einer maximalen Extension 

und Außenrotation im Schultergelenk im höchstmöglichen Tempo in die Flexion und 

Innenrotation geführt und dort in der Ausschwungphase abgebremst. Diese 

Abstopbewegung "erfordert maximale exzentrische Bremskraft der dorsalen Anteile 

der Rotatorenmanschette" (Schmidt-Wiethoff et al., 2000), sprich: der rückwärtigen 

Schultermuskulatur. Diese ist vor allem dafür verantwortlich, dass die Kugel des 

Oberarmkopfes in der Pfanne zentriert bleibt. Gelingt ihr das nicht, neigt der 

Oberarmkopf dazu, leicht nach oben abzugleiten und den ohnehin schon geringen 

Abstand zum Schulterdach noch zu verkleinern. Nun verläuft jedoch in diesem 

sogenannten subakromialen Raum die Sehne des Obergrätenmuskels (M. 

Supraspinatus), der einen Teil der Rotatorenmanschette darstellt und für die 

Stabilität des Schultergelenks eine wichtige Rolle spielt. Ist die Supraspinatussehne 

ständigen mechanischen Reizen ausgesetzt, weil sie im Schulterdach eingeklemmt 

wird, kann das zu einem schmerzhaften Überlastungszustand bis hin zum 

vollständigen Abriss und allen damit verbundenen Konsequenzen führen. 

Die Erfahrung zeigt, dass aufgrund der Mechanik von Überkopfaktionen im Training 

viel Wert auf eine gute Ausbildung der konzentrisch arbeitenden Muskulatur gelegt 

wird, die ja für die eigentliche Durchführung einer explosiven Bewegung 

verantwortlich ist. Die Bedeutung der Bremsfähigkeit der rückwärtigen 

Schultermuskulatur ist jedoch nicht auf den ersten Blick offensichtlich und wird wohl 

nicht zuletzt deswegen gerne vernachlässigt. So zeigt eine Untersuchung von Lajtaj 

et al. (2009) an professionellen Beachvolleyballern der Weltserie bei fast zwei 

Dritteln aller untersuchten Spieler unspezifische Schulterschmerzen, 30% wiesen 

dabei signifikante Schwächen der Rotatorenmanschette im Schlagarm auf. Um die 

Gefahr einer schweren Verletzung aufgrund dauerhafter Überlastung zu verringern, 

sind daher Interventionen zur Schaffung eines ausgewogenen Kraftverhältnisses in 

der Schultermuskulatur zwingend erforderlich. 
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Allerdings sind nicht nur die Kraftverhältnisse in der Schulter von Bedeutung, auch 

hier spielt die Rumpfstabilität wieder eine wichtige Rolle. Dies mag zunächst 

verwirrend erscheinen, da sich eine ungünstige Beckendynamik aufgrund der 

Tatsache, dass die Füße in einer geschlossenen kinetischen Kette mit dem Boden 

verbunden sind, direkt auf die Belastung von Knie und Fuß auswirkt, Hände und 

Arme sind jedoch "frei" im Raum beweglich. Allerdings wurde bereits unter Punkt 

3.1.2. (Aktionsmuster) darauf hingewiesen, dass bei bestimmten Aktionen weniger 

Beschleunigung im Arm erforderlich ist, wenn ein größerer Krafteinsatz aus Beinen 

und Rumpf erfolgt. Daraus ergibt sich zwangsläufig auch eine geringere Belastung 

in der Schulter.  

Außerdem wird in der exzentrischen Phase einer Überkopfaktion durch ein 

kontrolliertes Mitdrehen des Rumpfes beim Ausschwung Energie absorbiert, die 

folglich nicht mehr von der Schulter abgefangen werden muss. Dazu ist ebenfalls 

eine gut ausgebildete Rumpfkraft dringend erforderlich! 

 

 

  

 
 
Abb.8 
Der dynamische Rumpfeinsatz beim Tennisaufschlag entlastet die Schulter des Schlagarms 
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4. Funktionelles Krafttraining in der Praxis 

 

Spiel bedeutet Bewegung. Sowohl Bewegung des Spielgeräts, als auch der 

beteiligten Akteure. Aus den unter Punkt 3. dargelegten Erkenntnissen zeigt sich, 

dass der Spielsportler vor allem über gute Schnellkraft- und Reaktivkraftfähigkeiten 

verfügen muss, außerdem spielt die Bremskraft eine wichtige Rolle. Der Spieler 

agiert auf dem Feld in oft kurzen linearen Bewegungen, die sich aber selten nur in 

der Sagittalebene abspielen. Er muss daher in der Lage sein, den Rumpf schnell 

und effektiv zu stabilisieren und den Körperschwerpunkt mittig zu halten, um bei 

plötzlichen Richtungswechseln möglichst wenig Zeit zu verlieren. Außerdem schützt 

eine gute Stabilität vor möglichen Verletzungen. Diese Erkenntnis gilt auch für den 

Vollzug von Spielaktionen mit und gegen den Ball. Eine saubere Landedynamik ist 

hier dringend erforderlich, dazu ausreichende Kontrolle über das Schulterblatt sowie 

die Fähigkeit, in der Ausschwungphase den auftretenden Bremskräften 

angemessen entgegenzuwirken. Darüberhinaus ist eine ausreichende 

Beweglichkeit im Rumpf, sowie damit einhergehend eine gut entwickelte Rumpfkraft 

vor allem in der Transversalebene dringend erforderlich. Außerdem sollte der 

unilaterale Charakter vieler Spielaktionen unbedingt beachtet werden 

Dies alles zusammen bildet zunächst einmal die Basis für die Durchführung eines 

funktionellen Krafttrainings für Spielsportler. Doch damit alleine ist es nicht getan. 

Um ein entsprechend wirksames Trainingsprogramm erstellen zu können, sind 

noch weitere Informationen nötig, um zu wissen, was der einzelne Sportler wirklich 

benötigt. Der große Vorteil bei der Gestaltung eines gezielten Krafttrainings ist die 

Möglichkeit der strikten Individualisierung. Das bedeutet, dass jeder Trainingsplan 

genau auf den jeweiligen Athleten abgestimmt werden kann, um so seine 

spezifischen Stärken besser hervorheben und Schwächen beseitigen zu können. 

Basierend auf den oben genannten Grundlagen in Kombination mit individuellen 

Testergebnissen kann dann ohne Weiteres auch in der Gruppe trainiert werden, 

wobei aber immer wieder einzelne Übungen oder auch ganze 

Trainingsschwerpunkte von denen seiner Teamkameraden abweichen können.  

 

4.1. Kraftdiagnostik und -tests: verschiedene Methoden, Vor- und Nachteile 
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Um sich zunächst einmal ein Bild von den Kraftfähigkeiten jedes einzelnen Sportlers 

machen zu können, sollten sowohl zu Beginn der Trainingsplanung, als auch zur 

fortwährenden Überprüfung von Trainingsfortschritten entsprechende Tests 

durchgeführt werden. Außerdem sollten auch Balance, Beweglichkeit und Stabilität 

angemessen überprüft werden, um mögliche Schwächen und Risikobereiche früh 

genug zu entdecken und potenzielle Verletzungen gar nicht erst entstehen zu 

lassen. Dazu existieren verschiedene Testmethoden, die geeignet sind, diese 

unterschiedlichen Anforderungen jeweils zuverlässig zu überprüfen. 

Testverfahren in der Wissenschaft sollten grundsätzlich drei Grundkriterien erfüllen, 

nämlich Validität, Reliabilität und Objektivität. 

Validität bedeutet, dass der Test auch wirklich das überprüft, was gemessen werden 

soll. So kann man beispielsweise beim Messen der Körpergröße nicht auf das 

Gewicht des Probanden schließen. Was zunächst banal klingen mag, hat aber 

durchaus seine Bedeutung, denn gerade im Bereich Kraft wird gerne einmal am 

eigentlichen Ziel vorbeigemessen, wie weiter unten noch näher dargelegt werden 

soll. 

Reliabilität bezeichnet die Zuverlässigkeit, bzw. die Reproduzierbarkeit eines Tests. 

Um beim eben genannten Beispiel zu bleiben, wird man beim Messen der 

Körpergröße mit demselben Meterstab unabhängig von Zeit oder Ort immer ein 

verlässliches Ergebnis erhalten. 

Objektivität schließlich weist auf die Unabhängigkeit der zu überprüfenden 

Parameter vom jeweiligen Tester hin. Egal wer den erwähnten Meterstab benutzt, 

hinsichtlich des Ergebnisses gibt es keinerlei Interpretationsmöglichkeiten. 

Eine Überprüfung der Körpergröße würde demnach allen drei Testkriterien 

problemlos standhalten. 

Testverfahren im Spielsport sollten nach Möglichkeit regelmäßig im Training 

durchgeführt werden, um den Leistungsfortschritt des Athleten fortwährend 

überprüfen und ggf. die Trainingsplanung entsprechend anpassen zu können. 

 

4.1.1.Krafttests 
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Wie der Name bereits vermuten lässt, dienen Krafttests dazu, die Kraftfähigkeiten 

des Sportlers zu evaluieren. Sie können gerätegestützt oder frei, je nach Ziel des 

Tests mit oder ohne Zusatzbelastung, durchgeführt werden. 

Gerätegestützte Tests 

Gerätegestützte Krafttests weisen eine gute Reliabilität und eine ebensolche 

Objektivität auf. Sie finden in der Regel isokinetisch statt, das bedeutet, sie 

überprüfen das Drehmoment einer bestimmten Muskelgruppe bei einer konstanten 

Geschwindigkeit über einen vorgegebenen Winkel. Schon anhand dieser Definition 

lassen sich Schwächen einer solchen Vorgehensweise erahnen, denn die Validität 

eines isokinetischen Verfahrens ist bereits wegen der vorgegebenen 

Durchführungsgeschwindigkeit zweifelhaft (Harman, 2008, S.74). Außerdem sind 

isokinetische Tests in der Regel eingelenkig und finden in einer offenen kinetischen 

Kette statt. Dies ist vor allem bei der Überprüfung der auf das Kniegelenk wirksamen 

Muskulatur wenig aussagekräftig, da so das bei komplexen Bewegungen im 

Spielsport so wichtige Muskelzusammenspiel völlig vernachlässigt wird. Auch der 

multiplanare Charakter von Schulterbewegungen beim Wurf kommt bei 

isokinetischen Testverfahren oft zu kurz (Orri & Darden, 2008). Solche Verfahren 

sind also wenig sportartrelevant und daher auch nicht funktionell! 

Dazu kommt, dass isokinetische Geräte sperrig und somit ortsgebunden und ferner 

teuer in der Anschaffung sind. Isokinetische Tests sind daher für die Ermittlung 

trainingsrelevanter Parameter nur bedingt brauchbar, sie sind nur außerhalb des 

Trainings durchführbar und aufgrund all dessen entsprechend aufwendig. 

Trotzdem sollten gerätegestützte Tests nicht gänzlich verteufelt werden. Sie sind 

hervorragend geeignet, um isolierte muskuläre Schwächen und Seitigkeiten im 

Rehabilitationsprozess nach Verletzungen ausfindig zu machen und gezielt 

anzugehen, bevor der Sportler wieder in den Trainingsalltag eingebunden werden 

kann. Dort kann dann mittels freier Kraft- und Balancetestverfahren die weitere 

Trainingsplanung gezielt vorangetrieben werden. 

Feldtests 

Feldtests sind die einfachste Methode, die Kraftfähigkeiten eines Spielers zu 

ermitteln. Im Gegensatz zu gerätegestützten Labortests sind sie vielerorts 

problemlos durchführbar, es bedarf normalerweise keiner speziellen Ausrüstung 
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und auch keines speziellen Personals, das ein Gerät bedient und die Ergebnisse 

auswertet. Feldtests sind bezüglich Validität und Objektivität hoch einzuschätzen, 

in puncto Reliabilität und Funktionalität gilt es jedoch ein paar Dinge zu beachten. 

Feldtests können in der Regel problemlos in den Trainingsalltag eingebunden 

werden, meist bietet es sich sogar an, Krafttrainingsübungen selber als 

Testübungen zu verwenden. 

Traditionelle Langhantelübungen wie Bankdrücken oder Kniebeugen werden seit 

jeher als Testübungen im amerikanischen Collegesport angewandt. Hierfür 

existieren mehr oder weniger standardisierte Verfahren, die in der einschlägigen 

Literatur vorgeschlagen werden (Harman & Garhammer, 2008, S.254f). Allerdings 

werden dort gerne Maximalkrafttests empfohlen, die der Leistungsbestimmung 

eines Spielsportlers nicht unbedingt gerecht werden. Sogenannte 1RM 

Testverfahren, also Tests mit genau einmal zu bewältigender maximaler Last, 

haben entscheidende Nachteile. Maximalversuche sind extrem Erholungsintensiv. 

Das betrifft einerseits die Pausenzeiten zwischen zwei Versuchen, zum anderen 

aber auch die eingeschränkte Belastbarkeit an den folgenden Tagen. Diese Zeit 

geht in einem aufgrund hoher Wettkampfdichte oft eng gestaffelten Trainingsplan 

unweigerlich verloren. Zudem stellt sich die Frage, inwieweit ein Spielsportler 

überhaupt eine einmalige maximale Leistung erbringen können soll. Einem 

Basketballer, der unter dem Korb mehrere Sprünge hintereinander ausführen muss, 

ist nicht damit gedient, nach einem ersten maximalen Versuch im Falle eines 

Abprallers beim zweiten oder dritten Sprung nicht mehr in der Lage zu sein 

ausreichend hoch zu springen, um den Ball möglicherweise zum entscheidenden 

Punkt in den Korb zu tippen. Vielmehr ist bei Spielern eher eine optimale 

Leistungsfähigkeit gefragt (Gamble, 2010, S.43), die sie ein paarmal hintereinander 

abrufen können, ehe ein Spielzug beendet ist und der Athlet eine ausreichende 

Erholungspause bekommt. 

Aufgrund dessen sind Maximalversuche nicht funktionell und sollten daher auch 

nicht getestet werden. Im Endeffekt würden 1RM Tests ohnehin nur dazu dienen, 

entsprechende Trainingslasten davon abhängig prozentual zu berechnen. Aber 

auch hier wäre Vorsicht geboten, denn es bestehen übungsspezifische 

Abhängigkeiten, was bedeutet, dass 80%RM bei verschiedenen Übungen auch 

unterschiedliche Wiederholungszahlen ergeben würde (Kraemer & Fleck, 2007, 
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S.53ff). Vielmehr empfiehlt es sich, auf Einzelversuche mit maximaler Last zu 

Testzwecken zu verzichten und Leistungsfortschritte anhand von 

Trainingsvorgaben zu analysieren. Soll der Sportler im Training eine bestimmte 

Übung mit 4RM ausführen, dann bedingt diese Vorgabe an sich schon, dass die 

aufgelegte Last genau viermal absolviert werden kann. Es ist daher kein Problem, 

eine neue Last festzulegen, mit der am Ende des nächsten Zyklus vier 

Wiederholungen bewältigt werden können, woraus sich dann die jeweilige 

Trainigsprogression ergibt (ebenda). Auf diese Art und Weise können Tests direkt 

ins Krafttraining mit eingebunden werden, ohne Zeitverlust, und ohne den 

Probanden zusätzlich zu belasten. 

Auf die Auswahl entsprechender Testübungen soll unter Punkt 4.2., der sich auf die 

Inhalte des Trainings bezieht, noch näher eingegangen werden, erwähnt sei an 

dieser Stelle allerdings die Bedeutung einer korrekten technischen Ausführung. 

Beherrscht der Sportler die entsprechende Technik nicht von Anfang an, so kann 

es sein, dass sich Trainingsfortschritte auf einen verbesserten Übungsablauf 

zurückführen lassen und nicht unbedingt auf eine echte Leistungssteigerung. 

Wichtig bei jeder Art von Krafttest ist ferner, dass nicht um des Tests Willen trainiert 

wird, sondern das Krafttraining die Verbesserung der spielspezifischen 

Leistungsvoraussetzungen zum Ziel hat. Eine wichtige Komponente bei fast allen 

Spielen sind Sprünge, wie bereits in Tabelle 1 unter Punkt 3.1.2. näher erläutert 

wurde. Es ist daher sinnvoll, auch dem Überprüfen der Sprungkraft eine 

angemessene Bedeutung zukommen zu lassen. Dies sollte aber nicht im Rahmen 

des Krafttrainings stattfinden und daher an dieser Stelle auch nur der Vollständigkeit 

halber Erwähnung finden. 

 

4.1.2. Stabilitäts- und Balancetests (Funktionelle Tests) 

Kraft im Spielsport dient nicht nur der Leistungsverbesserung, auch zur 

Reduzierung von Verletzungsrisiken spielen kraftabhängige Parameter, wie unter 

Punkt 3.2. dargelegt, eine wichtige Rolle. Auf die Bedeutung der Rumpfkraft zur 

Stabilisation von Rotationsbewegungen in der Transversalebene, der Vermeidung 

eines Medialen Kollaps oder der Fähigkeit, das Schulterblatt bei Überkopfaktionen 

ausreichend zu positionieren und zu fixieren wurde dort bereits eingehend 

hingewiesen. Allerdings ist es nahezu unmöglich, die dadurch bedingten 
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fehlerhaften Bewegungsmuster und das damit verbundene Verletzungsrisiko direkt 

im Spiel zu erkennen. Deshalb bedarf es einer genaueren Analyse anhand 

besonderer funktioneller Testverfahren, Defizite in sporttypischen 

Bewegungsabläufen aufzuspüren, um sie dann mittels spezieller 

Trainingsmaßnahmen minimieren zu können. 

Standardisierte Testverfahren 

Standardisierte Tests sind die einfachste Methode, um Balance und Stabilität 

zuverlässig überprüfen zu können. Neben Balancetests wie dem Star Excursion 

Balance Test (SEBT), spielt der sogenannte Functional Movement Screen (FMS™), 

der vom amerikanischen Physiotherapeuten Gray Cook entwickelt wurde, sicherlich 

die wichtigste Rolle, weil er ein äußerst breites Bewegungsspektrum abdeckt. 

Der Functional Movement Screen™ besteht aus einer Batterie von sieben 

verschiedenen Tests, die sowohl in ihrer Gesamtheit, als auch im Einzelnen 

aussagekräftig sind. Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf ausgewählten 

Bewegungsmustern, der Beweglichkeit in kritischen Regionen, sowie der 

allgemeinen Stabilität des zu testenden Probanden. 

 

Die Tests im Einzelnen sind: 

• Tiefe Kniebeuge 

• Hürdenschritt 

• Ausfallschritt auf einer Linie 

• Schultermobilität 

• Aktives Beinheben in Rückenlage 

• Liegestütz aus der Bauchlage 

• Rotationsstabilität  

(Cook, 2010) 
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FMS 2: Hürdenschritt 
 

 
 

Abb.10 
Der korrekte Schritt über die Hürde (links) erfolgt mit aufrechtem Oberkörper und ohne Rotation 
in der Hüfte. Das freie Bein bleibt in der Sagittalebene, das Becken ist stabil. 
 

FMS 1: Tiefe Kniebeuge 
 

 
 

Abb.9 
korrekte (links) und fehlerhafte Position mit mangelnder Beweglichkeit in den grossen Gelenken 
und fehlender Stabilitätt in Rumpf und Becken. 
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Die ersten drei Tests bieten 

Hinweise auf den Zustand der 

allgemeinen Rumpfstabilität, 

sowohl bei Symmetrischen als 

auch bei asymmetrischen, bzw. 

unilateralen Bewegungsmustern. 

Die Fähigkeit, den Rumpf gerade 

und aufrecht zu halten, sowie das 

Becken in der Bewegung zu 

fixieren und die Beinachse zu 

stabilisieren stehen hier im 

Vordergrund. 

 

 

 

 

 

 

 

FMS 3: Ausfallschritt in einer Linie 
 

 
 
Abb.11 
Bei der fehlerhaften Ausführung (rechts) kann der 
Rumpf nicht stabilisiert und das Gleichgewicht nicht 
gehalten werden. 

FMS 4: Schultermobilität 

 
 
Abb.12 
Zunächst wird die Handlänge bestimmt. In der Zielposition des Tests sollten die beiden Fäuste 
(vom jeweils äussersten Punkt aus gemessen) höchstens eine Handlänge auseinanderliegen 
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Der vierte und fünfte Test überprüfen die aktive Beweglichkeit der Extremitäten 

gegenüber dem Rumpf. Defizite in diesem Bereich müssen im Ernstfall über den 

Rumpf ausgeglichen werden und können u.A. zu Rückenproblemen führen. 

Der Liegestütz aus der Bauchlage überprüft zum einen die Kraft im Oberkörper und 

die Stabilität im Schultergürtel (Fixierung der Scapula), zum anderen die Fähigkeit, 

gegen äußeres Einwirken - in diesem Fall der Schwerkraft - den Rumpf zu 

stabilisieren 

  

FMS 5: Aktives Beinheben in Rückenlage 

 
 
Abb.13 
Das Lot des angehobenen Beines sollte oberhalb des Knies des ausgestreckten Beines liegen. 
Ist dies nicht der Fall, deutet dies auf ein Beweglichkeitsdefizit in den Ischiocruralen, sowie ein 
mögliches Kraftdefizit in der Hüftbeugemuskulatur hin. 

FMS 6: Liegestütz 
 

 
 
Abb.14 
Aus der Bauchlage mit den Händen neben der Stirn drückt sich der Proband in den Liegestütz. 
Der Rumpf sollte dabei über die gesamte Bewegung hinweg gehalten werden können und eine 
gerade Linie bilden. Das mittlere Bild zeigt die korrekte Zielposition, rechts ein typisches 
Fehlerbild. 
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Der Wert des letzten Tests 

erscheint zweifelhaft - die 

eigentliche Bewegungsaufgabe, 

im Vierfüßlerstand unilateral 

einen Arm und das gleichseitige 

Bein auszustrecken ist praktisch 

nicht lösbar. 

Die Bewertung der einzelnen 

Bewegungsaufgaben des FMS™ 

ist denkbar einfach: die korrekte 

Ausführung einer Übung erzielt 

jeweils drei Punkte, bei leichten Abweichungen gibt es zwei, bei groben 

Bewegungsdefiziten nur einen Punkt. Treten bei einer Übung Schmerzen auf, 

werden keine Punkte vergeben und eine genauere Untersuchung beim Arzt oder 

Physiotherapeuten angeraten. Maximal kann ein Proband also 21 Punkte erreichen. 

Eine Testanordnung wie beim Functional Movement Screen™ wirkt auf den ersten 

Blick banal und was die Bewertungskriterien angeht auch stark vom Tester 

abhängig. Damit scheint diese Testbatterie wenig objektiv, denn sie liefert keine 

physikalisch messbaren Ergebnisse. Trotzdem geben Studien dem Entwickler des 

FMS™ recht, denn fehlerhafte Bewegungsmuster und ein Resultat von 14 Punkten 

oder weniger sind starke Hinweise auf ein erhöhtes Verletzungsrisiko (Chorba et 

al., 2010, Kiesel et al., 2007). Auch die Objektivität des Tests wurde 

wissenschaftlich nachgewiesen (Minick et al., 2010). Ein ausreichend qualifizierter 

Tester kann aber aus den einzelnen Aufgaben oft noch mehr herauslesen als die 

bloße Bewertung der jeweiligen Übung. So kann beispielsweise die Unfähigkeit, in 

der tiefen Kniebeuge die Stange mit gestreckten Armen über dem Kopf zu halten, 

nicht nur auf Defizite im Sprunggelenk, sondern möglicherweise auch auf eine 

mangelnde Schulterbeweglichkeit hinweisen. 

Im Gegensatz zum FMS™ mit seinen Einzeltests besteht der sogenannte Star 

Excursion Balance Test (SEBT) aus einer einzigen Übung, die aber mehrmals pro 

Seite in jeweils leicht abgewandelter Form durchgeführt wird. Das verwendete 

Bewegungsmuster läuft über alle drei Ebenen, ist also multiplanar und daher als 

FMS 7: Rotationsstabilität im Vierfüsslerstand 
 

 
 
Abb.15 
Für diese Ausführung der Übung gibt es nicht die 
volle Punktzahl, da der eigentliche Test ein 
unilaterales Heben von Arm und Bein verlangt, was 
jedoch physikalisch kaum möglich scheint. 
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funktioneller Test gut geeignet. Wie der Functional Movement Screen™ ist der Test 

reliabel und valide (Akuthota & Nadler, 2004). Auch die Objektivität ist 

wissenschaftlich gesichert (Plisky et al., 2006). 

Der SEBT dient vor allem der Überprüfung der Beweglichkeit und unilateralen 

Stabilität in der unteren Extremität. Die Durchführung ist denkbar einfach, der Athlet 

steht einbeinig in der Mitte einer Bodenmarkierung in Form eines umgekehrten Y 

mit festgelegten Dimensionen. Dann versucht er, mit dem freien Fuß jeden 

Schenkel dieser Markierung so weit wie möglich vom Körper entfernt zu berühren, 

ohne dabei umzukippen oder die Kontrolle über den Stand zu verlieren. Bei der 

Bewertung geht es vor allem darum, links-rechts Unterschiede zu erkennen, da 

solche Seitigkeiten auf ein erhöhtes Verletzungsrisiko hinweisen (Plisky et al., 

2006). 

 

 

Weiterentwicklung funktioneller Tests 

SEBT 
 

 
 

Abb.16 
Die Ausführung erfolgt ohne Schuhe, die berührte Stelle wird mit einem Stift markiert und dann 
vom Mittelpunkt aus die Entfernung gemessen. So können vor allem Seitigkeiten festgestellt, 
aber auch Fortschritte gut dokumentiert werden. 
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Standardisierte Tests wie der FMS™ oder der SEBT haben den Vorteil, dass sie 

von jedem qualifizierten Trainer durchführbar und die Ergebnisse vergleichbar und 

leicht interpretierbar sind. Beide Verfahren liefern valide und zuverlässige 

Ergebnisse. Trotzdem steckt die Entwicklung funktioneller Tests noch in den 

Kinderschuhen, denn der Bedeutung der Rumpfstabilität in Verbindung mit einer 

ausreichenden Beweglichkeit wird erst seit ein paar Jahren genügend Beachtung 

zuteil. Es spricht also nichts dagegen, entsprechende Testverfahren weiter zu 

entwickeln, bzw. selber zu erstellen. Voraussetzung hierfür sind selbstverständlich 

eingehende Kenntnisse der Materie und genügend Erfahrung.  

So haben Frohm et al. (2010) eine aus neun Einzeltests bestehende Testbatterie 

für schwedische Fußballprofis entwickelt, die auf dem Functional Movement 

Screen™ basiert, zusätzlich aber auch Aspekte wie die Beinachsenstabilität in der 

einbeinigen Kniebeuge überprüft, sowie die Rotationsfähigkeit im Rumpf bei stabiler 

Lendenwirbelsäule. Außerdem wurde die Überprüfung der Rotationsstabilität, wie 

sie im FMS™ stattfindet, modifiziert. Trotzdem stellt sich die Frage, ob es nicht 

sinnvoll wäre, eine weitere Testübung hinzuzufügen, mit der am Ende noch einmal 

eine globale Kontrolle vollzogen werden könnte. Dafür würde sich eine Variation 

des Liegestütztests anbieten, in dem der Proband, nachdem er sich in die 

Zielposition hochgedrückt hat, einen Arm am Kopf vorbei gestreckt nach vorne führt. 

Dabei wird auf der abgestützten Seite noch einmal die Stabilisationsfähigkeit im 

Schulterblatt unter erschwerten Bedingungen überprüft sowie die Beweglichkeit im 

 
 
Abb.17 
Der Körper sollte, während der Arm angehoben wird, völlig in Ruhe bleiben. Bei der fehlerhaften 
Ausführung (rechts) kann der Proband ein Wegkippen zur Stützseite nicht verhindern. 
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Schultergürtel auf der kontralateralen Seite. Zusätzlich erhält man Auskunft über die 

Rumpfstabilität, sowie - aufgrund der unilateralen Komponente durch die fehlende 

Unterstützung des abgehobenen Armes - über die Rotationsstabilität. 

Das Ausarbeiten neuer Tests wäre auf jeden Fall erstrebenswert, um auf langfristige 

Sicht über eine fest definierte, wissenschaftlich abgesicherte und im Idealfall auch 

physikalisch messbare Testbatterie zu verfügen. Hier bedarf es noch weiterer 

intensiver Forschungsarbeit. 

 

4.2. Trainingsgestaltung und -inhalte 

Krafttraining als Ergänzungstraining dient vorrangig zwei Zielen, nämlich der 

"Verbesserung der Spielfähigkeit, sowie … [der] Gelenks- und 

Haltungsstabilisierung" (Büsch, 2005, S.322). Auf den ersten Blick erscheint es 

deshalb sinnvoll, analog dazu das Training in diese beiden Hauptbestandteile zu 

untergliedern, nämlich ein Widerstandstraining, das in erster Linie der 

Leistungsentwicklung dient, sowie ein Stabilitätstraining mit dem vorrangigen Ziel 

der Verletzungsprävention. Doch mit immer grösser werdendem Variantenreichtum 

im Hanteltraining und der zunehmenden Weiterentwicklung des Stabilitätstrainings 

lassen sich die Übergänge zwischen den beiden Bereichen immer weniger 

voneinander abgrenzen. Aus diesem Grund soll im Folgenden eine Einteilung 

anhand der unterschiedlichen Trainingsgeräte bevorzugt werden. Dabei stehen 

leistungsorientierte Trainingsmittel am Anfang, stabilisierende 

Trainingsmaßnahmen ganz zum Schluss der Auflistung. Die Übergänge sind 

fließend. 

4.2.1. Maschinentraining 

Betrachtet man einen Muskel isoliert, so fällt auf, dass eine Muskelfaser nach einem 

denkbar einfachen Prinzip arbeitet: sie zieht sich auf einen Nervenimpuls hin 

zusammen. Bleibt der Impuls aus, erschlafft sie wieder. Die Intensität einer 

Muskelkontraktion hängt davon ab, wieviele einzelne Fasern innerviert werden 

(Rekrutierung) und in welchem Abstand die Impulse kommen (Frequenzierung). 

Vereinfacht ausgedrückt: ein einzelner Muskel ist zu nichts anderem in der Lage, 

als mehr oder weniger stark zu ziehen. Komplexe Bewegungen sind also nur durch 

das Zusammenspiel mehrerer Muskeln über ein ausgeklügeltes Hebelsystem, 
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bestehend aus Knochen und Gelenken, möglich. Ist dieses Zusammenspiel nicht 

bestens aufeinander abgestimmt, kann auch die Bewegung nicht optimal 

stattfinden. Eine gute intermuskuläre Koordination ist demnach entscheidend für die 

Qualität einer Bewegung. Dies muss im Krafttraining unbedingt berücksichtigt 

werden! 

Um das zu verdeutlichen, stelle man sich ein Orchester vor, in dem jedes Instrument 

seinen Part nur separat üben darf, und erst zur Aufführung könnten alle zusammen 

auftreten. Das Ergebnis kann man sich leicht ausmalen. Beim Krafttraining ist es 

nicht anders. Wenn jeder Muskel für sich alleine "probt", also isoliert trainiert wird, 

wird die intermuskuläre Koordination sträflich vernachlässigt. Genau das ist jedoch 

bei einem Maschinentraining der Fall. Aber ein dicker Oberschenkel allein macht 

noch keinen sprungstarken Athleten. Erst durch ein optimales 

Muskelzusammenspiel kann die Leistungsfähigkeit entscheidend verbessert 

werden. Deshalb hat es wenig Sinn, Muskeln mit hohem Zeitaufwand an 

"modernsten Geräten", wie es die Fitnessindustrie immer wieder propagiert, einzeln 

zu trainieren und dabei jeden Bezug zum eigentlichen Zweck des Trainings zu 

verlieren. Bewegungen erfolgen im dreidimensionalen Raum, ein 

zweidimensionales Training muss also stark hinterfragt werden. Trotzdem wird ein 

isoliertes Maschinentraining oft immer noch als effektiv und vor allem als 

ungefährlich eingestuft. So meint Steinhöfer (2008, S. 106): "Das Muskel-

aufbautraining an Geräten ist für Spielsportler sehr wichtig". Kibele (1998) 

argumentiert, dass aus "Sicherheitsgründen", also zur Vermeidung von 

Verletzungen, zur Entwicklung der Maximalkraft bei der Verwendung von hohen 

Lasten gerätegestützt gearbeitet werden soll. Diese Ansicht wirft allerdings zwei 

entscheidende Fragen auf: Erstens haben Untersuchungen gezeigt (ebenda), dass 

mit einem Maschinentraining allein kein Leistungszuwachs zu erwarten ist. 

Zweitens beruht das Sicherheitsargument auf einer Milchmädchenrechnung. Auf 

den ersten Blick mag es zwar richtig sein, dass eine geführte, eingelenkige 

Bewegung kaum Fehler erlaubt und sie daher eher ungefährlich erscheint. Sieht 

man jedoch genauer hin, ist anzunehmen, dass bei einem gerätegestützten Training 

das Verletzungsrisiko möglicherweise noch steigt, da die intermuskuläre 

Koordination kaum gefordert wird und der Körper nicht stabilisiert werden muss. Im 

Spiel hingegen gibt es keine geführten Aktionen. Hat der Athlet also vorher noch 
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nicht gelernt, funktionelle Bewegungen "frei" durchzuführen, funktioniert das 

Muskelzusammenspiel nicht optimal. Einer erhöhten Verletzungsgefahr ist Tür und 

Tor geöffnet. 

Eine Studie von Spennewyn (2008) belegt die Überlegenheit eines freien gegenüber 

einem gerätegestützten Training. In diesem Zusammenhang ist interessant, dass 

es sich beim "freien" Training in Wirklichkeit um ein Seilzugtraining gehandelt hat. 

Die Probanden waren alle über 30 Jahre alt, gingen keiner sportlichen Aktivität nach 

und übten eine sitzende Tätigkeit aus. Doch selbst bei diesem 

Untersuchungsaufbau zeigten sich bereits erhebliche Unterschiede hinsichtlich 

Kraftzuwachs und Stabilitätsgewinn. Es ist anzunehmen, dass bei trainierten 

Probanden die Wirkung des Maschinentrainings noch geringer ausfällt und im 

Vergleich zu einem anspruchsvollen Hanteltraining noch größere Differenzen 

auftreten. Hier sind aber weitere Untersuchungen nötig. 

Hinzu kommt, dass Trainingsmaschinen häufig nur in der Sagittalebene arbeiten, 

während im Spiel Bewegungen in der Frontal- und vor allem in der 

Transversalebene eine wichtige Rolle spielen. Außerdem übt ein Spieler seine 

Sportart bevorzugt im Stehen aus, dynamische Bewegungen im Hüftgelenk haben 

einen hohen Stellenwert. Maschinentraining erfolgt aber in erster Linie sitzend bei 

fixierter Hüfte. 

Aus den oben genannten Gründen ist von dieser Trainingsform vor allem im 

Leistungssport dringend abzuraten. 

4.2.2. Lang- und Kurzhanteltraining 

Ziel des Hanteltrainings ist in erster Linie die Leistungsverbesserung. 

Hantelübungen tragen vor allem zur Entwicklung der Schnellkraft bei (Wirth und 

Zawieja 2008) und wirken sich positiv auf Sprungkraft und Sprintschnelligkeit aus 

(Wisloff et al. 2004). 

Beim Hanteltraining werden mehrere Fliegen mit einer Klappe geschlagen. Zum 

Einen ergibt sich ein wesentlich geringerer Zeitaufwand und eine höhere 

Funktionalität, da nicht jeder Muskel einzeln trainiert wird und bei einer sinnvollen 

Übungsauswahl Bewegungsmuster und Zielmuskulatur bereits nahe an die 

Wettkampfbelastung angelehnt sind. Die sich daraus ergebende Zeitersparnis kann 

zu Gunsten anderer Trainingsinhalte sinnvoll genutzt werden. Zum Anderen wird 
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das Verletzungsrisiko herabgesetzt - eine technisch einwandfreie Durchführung der 

entsprechenden Übungen vorausgesetzt. 

Aber selbst ein freies Krafttraining ist nicht automatisch funktionell. Die Auswahl der 

passenden Übungen spielt eine entscheidende Rolle. 

Die "klassischen" Langhantelübungen kommen aus dem Kraftdreikampf, der sich 

aus Kniebeuge, Bankdrücken und Kreuzheben zusammensetzt. Vor allem 

Kniebeuge und Bankdrücken erfreuen sich im Rahmen eines Ergänzungstrainings 

oft großer Beliebtheit. Allerdings wird dabei gerne vergessen, dass es sich 

ursprünglich um Wettkampfübungen handelt, deren vorrangiges Ziel es ist, 

möglichst hohe Lasten einmalig regelkonform zu bewältigen. Eine technisch 

korrekte Ausführung ist eher zweitrangig. Beim funktionellen Krafttraining steht 

jedoch nicht die Last im Vordergrund, sondern das Ziel einer optimalen sportlichen 

Weiterentwicklung des Athleten (Gamble, 2010, S. 45). Diese kann aber nur 

realisiert werden, wenn Übungen technisch sauber ausgeführt werden und darüber 

hinaus geeignet sind, das formulierte Ziel zu erreichen. 

 

Am Beispiel der Kniebeuge lässt sich 

dies gut erkennen. Die Kniebeuge bietet 

ein hocheffektives Mittel zur 

Entwicklung von Sprungkraft und 

Sprintschnelligkeit (Hoff & Helgerud 

2004). Bei der ursprünglichen 

Kraftdreikampfübung wird die 

Hantelstange hinter dem Kopf auf der 

rückwärtigen Schultermuskulatur 

abgelegt, was eine Bewältigung 

höherer Lasten erlaubt. Außerdem ist 

eine Ausweichbewegung im 

Oberkörper leichter möglich. Dies 

wiederum führt aufgrund einer 

Veränderung der Hebelverhältnisse zu einer höheren mechanischen Belastung im 

unteren Rücken. Liegt jedoch die Hantel auf der vorderen Schultermuskulatur 

 
 
Abb.18 
Die traditionelle Kniebeuge mit der 
Hantelablage hinter dem Kopf erlaubt eine 
Ausweichbewegung mit dem Oberkörper 
nach vorne. 
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(Frontkniebeuge), muss der Oberkörper aufrecht bleiben, da sonst die Stange nicht 

mehr fixiert werden kann. Ein Ausweichen ist also kaum noch möglich. Zudem ist 

die Belastung im Knie geringer, als wenn die Hantelablage hinter dem Kopf erfolgt 

(Gullett et al., 2009). 

Im Idealfall sollten Kniebeugen immer 

über den gesamten Weg erfolgen, also 

so tief, dass der Oberschenkel in der 

Endposition parallel zum Boden steht 

(Boyle, 2004, S. 54). Sogenannte 

"halbe" Kniebeugen sind zwar effektiv, 

haben jedoch entscheidende Nach-

teile, denn bei der halben Kniebeuge 

sind verhältnismäßig höhere Lasten 

nötig, um einen adäquaten Reiz setzen 

zu können. Dies zieht eine höhere 

Belastung des passiven Bewegungs-

apparates nach sich (Zawieja, 2008, 

S.33). Darüber hinaus ist der An-

pressdruck der Kniescheibe in ihr 

Gleitlager bei einem Kniewinkel von 

90°, also im Umkehrpunkt der halben 

Kniebeuge, am höchsten (Escamilla et 

al., 1998). 

Was die Kniebeuge für die Beine, ist 

das Bankdrücken für den Oberkörper. 

Doch auch hier ist die Funktionalität der 

Übung bisweilen zu hinterfragen. Beim Bankdrücken liegt der Sportler auf dem 

Rücken, der Oberkörper muss also nur wenig muskulär stabilisiert werden. Das 

Ablassen und Wegschieben der Hantel erfolgt annähernd im rechten Winkel zum 

Boden mit lediglich einer leichten Tendenz in Richtung Kopf. Die wenigsten Spieler 

werden jedoch in ihrer jeweiligen Sportart in diesem Winkelbereich beansprucht. 

Daher eignet sich das Bankdrücken in den meisten Spielsportarten lediglich als 

Basisübung zur Steigerung allgemeiner Kraftfähigkeiten im Oberkörper. Um Brust 

 
 
Abb.19 
Liegt die Hantel vor dem Kopf auf der 
Schulter, muss der Oberkörper zwingend 
aufrecht bleiben, um ein Herausrutschen der 
Hantelstange zu verhindern. Die aufrechte 
Haltung wird durch das Heben der 
Ellenbogen begünstigt. 
Die Aufwärtsbewegung beim Aufstehen aus 
der Hocke wird durch das nach oben 
Schieben der Oberarme eingeleitet. 
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und Schulter funktionell zu verbessern, sollte die Übung entsprechend 

weiterentwickelt werden, indem die Bewegungsrichtung mehr zum Kopf hin tendiert, 

der Oberkörper also aus der Waagerechten genommen wird. Dies kann durch ein 

Anheben der Rückenlehne erfolgen, im weiteren Verlauf sollte jedoch eine 

zusätzliche Eigenstabilisation des Rumpfes erforderlich sein. Eine sinnvolle 

Alternative zum Bankdrücken wäre daher das Schwungdrücken mit Hantelablage 

wahlweise vor oder hinter dem Kopf. 

Diese Technik zeigt bereits, dass Widerstandstraining mit der Langhantel weit mehr 

ist als nur Kniebeugen oder Bankdrücken. Vor allem Teilübungen aus dem 

Gewichtheben sind hervorragend geeignet, um die allgemeine Athletik auszubilden, 

da der gesamte Körper beansprucht wird. Dabei werden die intermuskuläre 

Koordination verbessert, Schnellkraft und Reaktivkraft gefördert, sowie die 

Bremskraft geschult. All dies geschieht in komplexen Bewegungsabläufen mit einer 

hohen Funktionalität bezüglich der Anforderungen im Spiel, denn die 

Grundvoraussetzung beim Gewichtheben ist eine hohe Beschleunigung der Hantel. 

 

  

 
 
Abb.20 
Beim Schwungdrücken wird die Hantel aus einer leichten Auftaktbewegung heraus in die 
Hochstrecke gedrückt. Die Bewegung erfolgt zügig, aber nicht explosiv. 
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Unter Punkt 2.1.2. wurde bereits eingehend erläutert, warum die physikalische Kraft 

nichts anderes ist als das Produkt aus Masse und Geschwindigkeit, geteilt durch 

die Zeit. Punkt 2.4.2. erklärt, dass sich Schnellkraft aus dem Produkt aus Kraft und 

Geschwindigkeit zusammensetzt. Je höher also die zu überwindende Last, desto 

niedriger ist die Geschwindigkeit, mit der die Aufgabe bewältigt werden kann. Beim 

Gewichtheben ist jedoch eine ausreichende Hantelgeschwindigkeit vonnöten, um 

die jeweilige Bewegung technisch einwandfrei ausführen zu können. Daher ergibt 

sich im Umkehrschluss, dass ein Sportler, der in der Lage ist hohe Lasten zu 

beschleunigen, über einen großen Geschwindigkeitsüberschuss verfügt, wenn er 

lediglich mit dem eigenen Körpergewicht, bzw. einem leichten Ball arbeitet. Anders 

ausgedrückt: Teilübungen aus dem Gewichtheben bilden die Grundvoraussetzung 

für die Entwicklung spielsportspezifischer athletischer Fähigkeiten, vor allem von 

Schnell- und Sprungkraft. 

Gewichtheben als Wettkampfsportart besteht aus zwei Teildisziplinen, dem Reißen 

und dem Stoßen. Ziel ist es jeweils, die Hantel aus ihrer Lage am Boden 

regelkonform in die Hochhalte über dem Kopf zu bringen. Beim Reißen geschieht 

das in einer Bewegung, beim Stoßen wird die Stange zunächst auf die Schultern 

gezogen (Umsetzen), bevor der Athlet sie dann mit dem eigentlichen Ausstoßen zur 

Hochstrecke bringt. Auch hier ist zu bedenken, dass es sich um eine eigenständige 

Sportart handelt, deren Trainingsmittel sich der Spielsportler lediglich zunutze 

macht. Die Zielsetzung muss daher ebenfalls auf der athletischen Entwicklung 

liegen und nicht auf der Bewältigung erfolgreicher Einzelversuche. 

Die zwei, bzw. drei Teilübungen des Gewichthebens können im Training weiter 

aufgesplittet werden, womit sich eine ganze Reihe einzelner Übungen ergibt. Sie 

können alle unabhängig voneinander mit unterschiedlichen Vorgaben im 

Krafttraining eingesetzt werden. 

Die folgenden drei Beispiele sollen dabei nur der Orientierung dienen und können 

jederzeit je nach Bedarf ergänzt werden. 

 

 

 

Standumsetzen aus dem Hang 
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Beim Standumsetzen aus dem Hang ruht die Hantel nicht auf dem Boden, sondern 

wird mit vorgeneigtem Oberkörper ohne Ablage nach oben weggezogen. Sie kommt 

auf den Schultern des Athleten zu liegen, wobei beim Abfangen der Stange in den 

Knien leicht nachgegeben wird. Der Fokus liegt auf einer explosiven Streckung in 

Knie- und Hüftgelenk, sowie einem schnellen Aufrichten des Oberkörpers, um die 

Last optimal beschleunigen zu können. 

Die Bewegung ähnelt der eines Absprungs im Spiel und ist nicht zuletzt deswegen 

als hochfunktionell einzustufen. Eine Untersuchung von Canavan et al. (1996) an 

amerikanischen Collegeathleten hat gezeigt, dass zwischen Grundübungen des 

Gewichthebens und Vertikalsprüngen erhebliche Gemeinsamkeiten im 

Bewegungsablauf zu finden sind. 

Hocke Senken (Unterhocken) 

Beim Hocke senken - gerne auch als "Unterhocken" bezeichnet - steht der Athlet 

zunächst aufrecht mit der Hantel auf der hinteren Schulter und lässt sich dann 

explosiv unter die Stange fallen, wobei die Arme gestreckt werden. Die Bewegung 

wird kontrolliert in der Hocke abgefangen, die Last über dem Kopf fixiert. 

Die Übung stellt hohe Anforderungen an die Bremskraft, vor allem aber an die 

Fähigkeit, Oberkörper und Schultergürtel innerhalb kürzester Zeit perfekt zu 

stabilisieren und ist daher sehr anspruchsvoll. Als Vorübung bietet sich zunächst 

 
 
Abb.21 
Wichtig beim Standumsetzen ist die komplette Körperstreckung bevor die Ellenbogen gebeugt 
werden und die Stange zur Brust gezogen wird. Erst dann erfolgt das sogenannte Umgruppieren, 
das Vorbringen der Ellenbogen und die Ablage der Hantelstange auf der Schulter. 
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eine Variation der Kniebeuge im 

Reißgriff an, also mit der Hantelstange 

in Hochhalte über dem Kopf. 

Stoßen in den Ausfallschritt 

Stoßen in den Ausfallschritt ist die 

zweite Phase der Teildisziplin Stoßen. 

Dabei bringt der Sportler die Hantel aus 

der Position auf der vorderen Schulter 

nach einer kleinen Auftaktbewegung in 

einem explosiven Ausstoß in die 

Hochstrecke über den Kopf, wobei er 

mit den Beinen gleichzeitig in 

Schrittstellung "fällt". Dadurch wird der 

Körperschwerpunkt abgesenkt und 

erlaubt der Stange eine kürzere Flugbahn. Die Last wird über dem Kopf fixiert, dann 

die Füße parallel gestellt. Bei der Übung spielt die Stabilität im Rumpf, vor allem im 

Hüftbereich, eine wichtige Rolle, da sich durch die Schrittstellung die 

Unterstützungsfläche unterhalb des Körperschwerpunktes verkleinert. Das 

Zurückbringen der Füße in den parallelen Stand erfordert außerdem eine leichte 

Verschiebung des Schwerpunktes in der Sagittalebene, die zusätzlich stabilisiert 

werden muss. 

Beim Stoßen 

in den 

Ausfallschritt 

spielen aber 

nicht nur 

Schnellkraft 

und Stabilität 

eine 

 
 
Abb.22 
Aktives unter die Hantel Springen und 
kontrolliertes Abbremsen der Last zur 
Entwicklung der Bremskraft, vor allem im 
Rumpf- und Schulterbereich. Durch das 
explosive Strecken der Arme legt die Hantel 
nur einen relativ kurzen Weg zurück. 
 

 
 
Abb.23 
Aus einer kurzen Auftaktbewegung heraus wird die Stange explosiv nach oben gestossen. Die 
Füsse verlassen dabei den Boden und werden zur Landung in Schrittstellung gebracht. 
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entscheidende Rolle, auch die Asymmetrie der Beinstellung bildet einen wichtigen 

Bezug auf den Spielsport, da dort unilaterale, nicht symmetrische 

Bewegungsabläufe vorrangig sind. Die Bedeutung der Beinachsenstabilität wurde 

bereits unter Punkt 3.2.1. eingehend erläutert. 

Unilaterale Aspekte im Bereich der Beine lassen sich mit der Langhantel 

hervorragend trainieren. Dies kann rein schwerpunktmäßig geschehen, aber auch 

in komplexeren Übungen mit Beteiligung von Oberkörper, Schultern und Armen. 

Ausfallschritte und Ausfallkniebeugen in unterschiedlichen Variationen sind hier in 

erster Linie das Mittel der Wahl. Dabei unterscheidet sich der Ausfallschritt 

gegenüber der Ausfallkniebeuge durch seine größere Dynamik, die 

Ausgangsstellung ist der parallele Stand, aus dem der Sportler in einen langen 

Schritt in die vorgegebene Richtung hineinfällt. Der Körperschwerpunkt wird dabei 

in diese Richtung verlagert, die Bewegung dort aktiv abgebremst. Auch eine 

Ausführung nach hinten ist möglich und oft sinnvoll! Bei der Ausfallkniebeuge  

 
 
Abb.24 
Dynamisches Aufsteigen mit Schwungdrücken in einer Übung kombiniert simuliert einen 
einbeinigen Absprung und fordert den ganzen Körper 
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dagegen ist die Schrittstellung bereits die Startposition, der Körperschwerpunkt 

bleibt in der Regel mittig oder kann bei Bedarf auch zum hinteren Bein hin 

verschoben werden. 

 

Die Schrittstellung kann in verschiedenen Winkeln erfolgen, wahlweise mit 

Erhöhung des vorderen oder hinteren Beins und/oder in Kombination mit Druck oder 

Stoß der Hantel aus der Schulter. Der Kreativität sind bei der Übungsauswahl kaum 

Grenzen gesetzt. Allerdings ist darauf zu achten, dass die Funktionalität erhalten 

bleibt! Außerdem spielt der Sicherheitsaspekt eine nicht zu vernachlässigende 

Rolle. Aufgrund der dynamischen Verlagerung des Schwerpunktes in der 

Sagittalebene muss vor allem beim Ausfallschritt die Standfläche absolut stabil sein. 

Auf eine korrekte Beinachse ist unbedingt zu achten! 

Während asymmetrische Elemente in der unteren Extremität durch Variationen in 

der Fußstellung vor allem mit der Langhantel trainiert werden, ist für den Oberkörper 

die Kurzhantel ein probates Mittel, um unilaterale Aspekte herauszuarbeiten. 

  

 
 
Abb.25 
Bei der Ausfallkniebeuge (links, hier eine Variante mit erhöhtem hinterem Bein) sind beide Füsse 
fixiert, der Körperschwerpunkt wandert geradlinig auf und ab. Der Ausfallschritt (rechts, hier in 
die Diagonale) ist dynamisch, der Körperschwerpunkt bewegt sich zusätzlich in der 
Sagittalebene, die Übung ist schwieriger zu stabilisieren 
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Mit der Kurzhantel ist es möglich, sich vermehrt auf das Training von Schultergürtel 

und Armen zu konzentrieren. Es stehen aber auch Übungen zur Verfügung, die 

traditionell an der Langhantel durchgeführt werden, so dass die Beine nicht 

vernachlässigt werden. 

Durch die gewollte Asymmetrie beim Training mit einer einzelnen Hantel, bzw. in 

wechselseitiger Ausführung, sind Rumpf- und Schulterstabilität vermehrt gefordert, 

da auf der kontralateralen Körperseite kein ausgleichendes Drehmoment mehr 

existiert, wie es sonst beim Langhanteltraining oder bei "symmetrischen" Übungen 

mit zwei Kurzhanteln der Fall ist. Auch zwingen Kurzhanteln den Athleten, die 

jeweiligen Lasten separat auszubalancieren. Saeterbakken et al. (2012) haben 

nachgewiesen, dass die Aktivität in der Schultermuskulatur bei Überkopfübungen 

im Stehen höher ist, als bei derselben Ausführung im Sitzen, bzw. mit der 

 
 
Abb.26 
Standreissen in den Ausfallschritt mit der Kurzhantel. Diese unilaterale Variante der 
ursprünglichen Langhantelübung ist leichter zu erlernen. Bei entsprechend hohem Gewicht hat 
sie eine sehr gute Wirkung auf die Schulterstabilität, allerdings mit geringerem Anspruch an die 
Beweglichkeit. Daher ist sie auch für Sportler mit Beweglichkeitsdefiziten im Schultergelenk gut 
geeignet. 
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Langhantel. Nachdem die meisten Sportarten im Stehen stattfinden und die Arme 

unabhängig voneinander in Aktion treten ist dies ein nicht zu unterschätzender 

Vorteil. Außerdem sind für höhere neuromuskuläre Trainingsreize vergleichsweise 

geringere Lasten nötig (ebenda), was auch eine entsprechend geringere Belastung 

des Athleten im Schultergelenk zur Folge hat. 

Auch wenn der Muskelquerschnitt bei der Kraftentwicklung grundsätzlich eine Rolle 

spielt, stehen beim Hanteltraining vor allem neuronale Aspekte im Vordergrund. Es 

ist daher durchaus möglich, Maximalkraftleistungen zu steigern ohne einen 

Massezuwachs zu erzielen (Hoff et al. 2006). Ein häufig beobachteter Fehler liegt 

darin, dass Wiederholungszahlen zu hoch und das entsprechende Gewicht zu 

niedrig gewählt werden. Um jedoch vor allem die Schnellkraftleistung zu verbessern 

und dabei den Zugewinn an Muskelmasse gering zu halten, sind vor allem beim 

Langhanteltraining Wiederholungszahlen im Bereich bis zu 6RM optimal. Bei 

Kurzhantelübungen dürfen sie geringfügig höher liegen, da die Lasten im Verhältnis 

geringer sind und der Stabilitätsaspekt eine größere Bedeutung hat. 

Damit solche einfachen Fehler vermieden werden können, ist es wichtig, sich im 

Vorfeld der Trainingsplanung ausreichend Gedanken über die Zielsetzung zu 

machen. Krafttraining ist immer nur Mittel zum Zweck! Im Vordergrund muss 

grundsätzlich die Verbesserung der Leistungsvoraussetzungen des Sportlers 

stehen. 

 

 
 
Abb.27 
Durch wechselnde einseitige Belastung und sich verändernde Hebelverhältnisse muss der 
Schwerpunkt bei dieser Variante des Bankdrückens permanent neu ausgerichtet werden. Der 
Pezziball verstärkt den Effekt. 
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4.2.3. Training mit anderen Zusatzgewichten 

Um Abwechslung in das Training zu bringen, aber auch um Reize zu setzen, die mit 

"traditionellen" Hanteln nur schwer möglich sind, empfiehlt sich die Verwendungen 

anderer Zusatzgewichte. 

Zunächst kann eine Langhantel auch zweckentfremdet werden, indem sie mit einem 

Ende am Boden fixiert wird. Dies geschieht im Idealfall mit einer auch als 

"Landmine" bezeichneten Haltevorrichtung, alternativ kann die Hantelstange aber 

auch in einer Zimmerecke, bzw. an der Verstrebung eines Seilzugs oder einer 

Trainingsbank gegen Verrutschen gesichert werden. Auf diese Weise sind sowohl 

Reaktivkraftübungen, möglich, aber auch andere Übungsformen bei denen die 

Hantel nach der Beschleunigungsphase losgelassen und dann wieder aufgefangen 

wird.  

 

Vor allem aber eignet sich ein solches Training hervorragend zur Verbesserung der 

Rotationsstabilität und der Bremskraftfähigkeit in der Transversalebene, da mit 

langen Hebeln gearbeitet werden kann und die Belastung am Umkehrpunkt der 

Bewegung aufgrund der maximalen Entfernung zum Drehpunkt am höchsten ist. 

Der Athlet sollte zunächst in der Lage sein, den Rumpf während der Übung perfekt 

in Ruhe zu halten, bevor er bei ausreichender Stabilität und entsprechender 

Trainingserfahrung anfängt, der Übung eine entsprechende Dynamik zu verleihen. 

 
 
Abb.28 
Verbesserung von Schnellkraft und Reaktivkraft in Arm und Schulter in der Zugbewegung. Die 
Übung verlangt ein nicht zu unterschätzendes Mass an Präzision, damit die Stange am richtigen 
Punkt wieder aufgefangen werden kann. 
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Auch das Training mit Kugelhanteln, 

neuerdings auch als Kettlebells 

bezeichnet, bietet eine geeignete 

Alternative zum Lang- oder 

Kurzhanteltraining. Vor allem 

Schwungübungen sind in der Lage, 

Maximalkraft und Explosivität zu 

verbessern (Lake & Lauder, 2012) 

und somit den Trainingsalltag 

abwechslungsreicher zu gestalten. 

Außerdem gibt es die Möglichkeit, 

traditionelle Langhantelübungen zur 

Abwechslung mit dem Sandsack 

durchzuführen. Dieser entwickelt 

beim Heben eine eigene Dynamik, da er keinen festen Schwerpunkt hat, worauf der 

Athlet ständig reagieren muss, um nicht selber aus dem Gleichgewicht zu geraten. 

Die Funktionalität einiger Sandsackübungen dürfte daher sogar noch höher 

einzuschätzen sein als bei einem entsprechenden Training mit der Langhantel. 

Auf eine nähere Erläuterung als auch auf weitere Alternativen einer 

Zusatzbelastung in Form von Medizinbällen, LKW-Reifen oder anderen Hilfsmitteln 

soll an dieser Stelle nicht zuletzt aus Platzgründen nicht weiter eingegangen 

werden. Im Rahmen der Funktionalität sowie der Durchführbarkeit gibt es aber 

unzählige Möglichkeiten, ein solches Training vielseitig zu gestalten. 

4.2.4. Seilzugtraining 

Auch das Seilzugtraining fällt unter die Kategorie Widerstandstraining. Die 

Belastung ist allerdings grundlegend anders als beim Hanteltraining. 

Bei jeglichem Widerstandstraining unterliegt das verwendete Gewicht grundsätzlich 

der Schwerkraft. Der Unterschied zwischen einer frei beweglichen Hantel und einem 

Zuggerät besteht vor allem darin, dass die Belastung durch die Hantel abhängig ist 

von ihrer Entfernung vom Schwer- bzw. Drehpunkt und daher im Verlauf einer 

Übung in der Regel variiert. Beim Seilzugtraining ist dies nicht der Fall. Das Gewicht 

wird über ein einfaches Flaschenzugsystem nach oben bewegt, daher bleibt die 

 
 
Abb.29 
Sogenannte Landmine-Drills haben einen hohen 
Anspruch an Bremskraft und Rotationsstabilität im 
Rumpf, Die Erhöhung der Last durch eine zusätzlich 
aufgesteckte Gewichtsscheibe ist jederzeit möglich. 
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Belastung über den gesamten Bewegungsausschlag der Übung gleich. Die 

Bewältigung der Last ist richtungsunabhängig solange die Bewegung in 

Verlängerung der Zugseile erfolgt. 

Dieses System bietet den großen Vorteil, dass es Widerstandsübungen mit 

aufrechtem Oberkörper zulässt, die ansonsten so nicht möglich wären. Dies betrifft 

Zug- und Schubübungen, die sonst nur liegend oder vorgebeugt durchgeführt 

werden können, vor allem aber das Training in der Transversalebene. 

Wie bereits unter Punkt 3.1.2. dargelegt, haben Rotationsbewegungen im 

Spielsport eine herausragende Bedeutung für die Beschleunigung des Spielgeräts. 

Seilzugübungen in Form von sogenannten Chops und Lifts sind hervorragend 

geeignet, diese maßgeblich zu verbessern. Bei beiden Übungen handelt es sich um 

hochfunktionelle Rotationsmuster die, je nach Variation, auch Sagittal- und 

Frontalebene mit beanspruchen. Außerdem sind sie gut geeignet, Seitigkeiten des 

Athleten entgegenzuwirken (Cook, 2003, S.100). Die Erhöhung des 

Schwierigkeitsgrades der beiden Übungen erfolgt sowohl anhand einer Steigerung 

des Gewichts, als auch durch Progressionen zunehmender Instabilität. 

 
 
Abb.30 
Einfache Ausführung von Seilzug-Lifts im halben Kniestand. Dadurch dass der Angriffspunkt des 
äusseren Widerstands (die Befestigung des Seils am Griff) ausserhalb der Körperachse liegt 
und der Hebel über den Verlauf der Bewegung immer länger wird muss der Rumpf des Sportlers 
einem zunehmenden Drehmoment entgegenwirken. 
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Ein weiterer Vorteil von Seilzuggeräten liegt darin, dass komplexe 

Bewegungsmuster oberer und unterer Extremität in Kombination mit jeweils 

unterschiedlicher Belastung trainiert werden können. Dies geschieht entweder an 

zwei gegenüberstehenden Zuggeräten, oder auch an modernen Systemen, mit zwei 

voneinander unabhängig verstellbaren und belastbaren Zügen. Außerdem können 

Übungsprogressionen bezüglich der Instabilität und somit eines erhöhten 

Schwierigkeitsgrades leichter realisiert werden. 

Seilzugtraining bildet daher den Übergang zwischen Widerstandstraining und 

Stabilitätstraining. 

  

 
 
Abb.31 
Die Gegenbewegung zu Abb. 30, Seilzug-Chops in einer schwierigeren Progression. Der kleine 
Pezziball zwischen den Beinen erfordert höhere Ansprüche an die Stabilisierung im Becken. 
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4.2.5. Schlingentraining 

Schlingentraining ist eine verhältnismäßig neue Trainingsform ohne zusätzliche 

äußere Belastung, die jedoch hocheffektiv ist. 

Ein Schlingentrainer besteht aus zwei längenverstellbaren Seilen, an deren freiem 

Ende sich eine Griff- bzw. 

Fußschlaufe befindet und die in 

einer Höhe von etwa 2.50m 

aufgehängt werden. Ideal ist 

dabei eine Befestigung mit 

ausreichend Freiraum auf allen 

Seiten, behelfsmäßig ist aber 

auch die Verankerung an einer 

geschlossenen Tür möglich. 

Daher ist der Schlingentrainer 

praktisch überall einsetzbar und 

eignet sich hervorragend zum 

Mitnehmen. Vor allem für 

Sportler, die aufgrund ihrer 

Wettkampfstruktur viel unterwegs 

sind wie beispielsweise 

Tennisprofis, ist er ein ideales 

Trainingsgerät. 

Die Erfahrung zeigt, dass Schlingentraining in der Lage ist, bestehende 

Beweglichkeitsdefizite maßgeblich zu verbessern da die einzelnen Übungen stets 

über den gesamten verfügbaren Bewegungsspielraum laufen. Außerdem ist die 

Rumpfmuskulatur bei jeder Bewegung stabilisierend beteiligt, der Anspruch an die 

intermuskuläre Koordination ist hoch. 

Schwierigkeitsprogressionen sind vielseitig möglich. Ihre Steuerung erfolgt durch 

die Veränderung von Hebeln, Winkeln und Drehpunkten wie der Verlängerung der 

Seile, einen größeren Abstand des Sportlers zur Aufhängung oder die Veränderung 

der Körperhaltung, bzw. der Entfernung der Schlaufen zum Arbeitsdrehpunkt am 

Körper. 

  

 
 
Abb.32 
Die Übung "Superman" am Schlingentrainer in einer 
einfachen Version, die hohe Einstellung der Seile 
erlaubt nur einen kurzen Hebel und somit eine 
geringe Belastung 
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Beim Schlingentraining ist stets der 

gesamte Körper gefordert, es besteht ein 

hoher Anspruch an Stabilität, sowohl im 

Rumpf, als auch in den Extremitäten. 

Daher ist diese Trainingsform eine 

ausgezeichnete Verletzungsprophylaxe, 

dient aber nebenher auch der 

Leistungsverbesserung. So konnten 

sowohl Saeterbakken et al. (2011), als 

auch Prokopy (2008) Verbesserungen 

der Wurfgeschwindigkeit bei Handball- 

bzw. Softballspielern nachweisen. Stary 

et al. (2011) stellten darüber hinaus die 

"Reduzierung von unspezifischen 

Schulter- und Rückenbeschwerden" von Handballern fest. 

 
 
Abb.33 
Die Superman Übung in der Progression. 
Die tiefe Einstellung der Seile ermöglicht 
einen wesentlich längeren Hebel und somit 
eine höhere Belastung 

 
 
Abb.34 
Verschiedene Variationen von Zugübungen am Schlingentrainer: beidarmig, einarmig und mit 
Rotation wirken Dysbalancen im Schulterbereich entgegen und stabilisieren überdies den Rumpf 
über die gesamte dorsale Kette. 
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Wie bereits unter Punkt 3.2.3. näher erläutert sind Überlastungsreaktionen im 

Schulterbereich bei Überkopfsportlern ein weit verbreitetes Phänomen, das oft auf 

Schwächen bzw. Dysbalancen in den Schulterblattfixatoren und/oder der 

rückwärtigen Schultermuskulatur zurückzuführen ist. Zugübungen aller Art sind zur 

Kräftigung der betroffenen Muskelgruppen besonders geeignet und lassen sich am 

Schlingentrainer mit hoher Qualität trainieren. Der Vorteil gegenüber traditionellen 

Klimmzügen liegt darin, dass die Zugrichtung leichter variiert und somit ein größeres 

Muskelspektrum abgedeckt werden kann, außerdem ist aufgrund der gegebenen 

Instabilität durch die Seilaufhängung der Anspruch an die Schulterblattfixatoren 

höher. 

Auch eine gezielte Stabilisation des Beckens sowie der gesamten vorderen 

Rumpfmuskulatur sind am Schlingentrainer effektiv durchführbar. Der limitierende 

Faktor bei allen Übungen ist jedoch die korrekte Ausführung. Ist der Athlet nicht 

mehr in der Lage die vorgegebene Position zu stabilisieren, wird der Durchgang 

sofort abgebrochen. Dies gilt vor allem für die Rumpfmuskulatur! 

 

4.2.6. Körpergewichtstraining mit und ohne Zusatzgeräten 

Während beim Hanteltraining die Leistungsverbesserung im Vordergrund steht, 

liegt das Training mit dem eigenen Körpergewicht praktisch am anderen Ende des 

Spektrums. Hier geht es in erster Linie um Stabilisation und Verletzungsprävention, 

außerdem um eine verbesserte Bewegungsökonomie. 

Training mit dem eigenen Körpergewicht zielt vor allem auf die Rumpfmuskulatur 

und wird daher in der amerikanischen Literatur Core-Training genannt. "Core" lässt 

sich am besten mit "Körperkern" übersetzen, also dem Bereich um den 

 
 
Abb.35 
Ein Stabilitätsverlust wie hier ganz rechts bei einer Übung für die ventrale Kette muss zum 
sofortigen Abbruch des Satzes führen. 
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Körperschwerpunkt rund um das Becken. Davon umfasst sind Hüftgelenke, Becken 

und Lendenwirbelsäule, sowie die auf diese Strukturen wirkende Muskulatur (Kibler 

et al., 2006). 

In der Trainingspraxis bietet es sich jedoch an, diese Zielregion auf den gesamten 

Rumpf auszuweiten, da auch die Schulterstabilität im Spielsport eine entscheidende 

Rolle spielt und eine feste Basis mit entscheidend ist für die Leistungserbringung in 

allen Extremitäten. Athleten müssen über ausreichende Kraft in der Hüft- und 

Rumpfmuskulatur verfügen, die die Stabilität in allen drei Bewegungsebenen 

gewährleisten (Leetun et al., 2004). Ein wichtiger Faktor für ebendiese Stabilität ist 

die Bauchmuskulatur. Dabei ist es jedoch ein weit verbreiteter Irrtum, dass vor allem 

die gerade Bauchmuskulatur dynamisch konzentrisch arbeitet. Entsprechend findet 

das Training oft in Form von Crunches, Situps, oder ähnlichen aktiven Bewegungen 

statt. Um jedoch die Stabilität gerade im Beckenbereich zu gewährleisten, liegt die 

Aufgabe der beteiligten Muskulatur in erster Linie darin, überflüssige Bewegungen 

genau dort zu verhindern. Nur 

so kann eine feste Basis 

geschaffen werden die 

geeignet ist, die 

Kraftübertragung zu den 

Extremitäten optimal zu 

ermöglichen. Ähnliches gilt im 

weitesten Sinne für die schräge 

Bauchmuskulatur, wobei hier 

jedoch eine dynamische 

Komponente mit zu 

berücksichtigen ist. Schräge und äussere Bauchmuskeln sind verantwortlich für die 

Rotation im Rumpf, wobei berücksichtigt werden muss, dass diese erst im 

Brustwirbelbereich einsetzt. Das bedeutet, dass Becken und Lendenwirbelsäule 

ausreichend stabilisiert werden müssen, während gleichzeitig eine Bewegung in der 

Transversalebene stattfindet. 

Um wirklich funktionell zu sein, sollte Bauchmuskeltraining mit fixiertem Becken und 

fast gestrecktem Hüftgelenk durchgeführt werden, möglichst gepaart mit einer 

äußeren Krafteinwirkung auf den Oberkörper. Da dies im aufrechten Stand nur 

 
 
Abb.36 
Der gestreckte Unterarmstütz ist eine Grundübung für 
die ventrale Kette. Hier in der einbeinigen Variante 
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bedingt möglich ist, besteht eine geeignete Möglichkeit darin, den Sportler in der 

Waagerechten zu positionieren. Um die ventrale Muskelkette, sprich: die 

Körpervorderseite adäquat anzusprechen, sollte der Athlet zunächst in der Lage 

sein, den Körper wie in Abb.36 im gestreckten Unterarmstütz zu stabilisieren (Boyle, 

2011, S.88). 

Aus dieser Position heraus können durch leichte Vor- und Rückwärtsbewegungen 

aus Schulter und Sprunggelenk, oder unter Zuhilfenahme von Kleingeräten wie dem 

Pezziball schrittweise Progressionen aufgebaut werden, um die Schwierigkeit zu 

erhöhen. 

 

Erst wenn Becken und Lendenwirbelsäule ausreichend stabilisiert werden können 

ist es sinnvoll, eine dynamische Komponente in der Transversalebene 

hinzuzufügen. 

Eine der einfachsten Rotationsübungen ist der sogenannte Russian Twist, der sich 

hervorragend ins Aufwärmprogramm integrieren lässt. Der Sportler liegt mit dem 

Schultergürtel auf einem Pezziball, das Becken ist gestreckt und fixiert, es erfolgt 

eine Drehung um 90° zur Seite. Dabei kann ohne weiteres mit einer (zunächst 

leichten!) Zusatzbelastung gearbeitet werden. 

  

 
 
Abb.37 
Anspruchsvolle Progression für die ventrale Kette mit Hilfe eines kleinen Pezziballes. 
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Gerade und schräge Bauchmuskulatur wirken cranial, also "von oben" aufs Becken 

und damit auch auf die Lendenwirbelsäule. Dem gegenüber liegt die 

Gesäßmuskulatur, die das Becken caudal über das Hüftgelenk stabilisiert. Das mag 

auf den ersten Blick nicht ganz korrekt erscheinen, doch entscheidend ist, dass 

diese Muskelgruppe vor allem dann arbeitet, wenn der Fuß derselben Seite den 

Boden berührt. In einer solchen geschlossenen kinetischen Kette kann der große 

Gesäßmuskel das Bein nicht nach hinten führen, sondern richtet das Becken auf, 

während er die Hüfte streckt. Parallel dazu richten die Abduktoren, also diejenigen 

Muskeln die das Bein nominell nach außen abspreizen, das Becken in der 

Frontalebene aus und sind somit an der Verhinderung eines medialen Kollaps 

maßgeblich beteiligt. Zur Erinnerung sei noch einmal auf Abb.5 unter Punkt 3.2.1. 

verwiesen. 

 
 
Abb.38 
Bei den Russian Twists rollt der Sportler wechselseitig mit der Schulter soweit er kann über den 
Ball. Beide Hüftgelenke bleiben dabei gestreckt, das Becken steht immer parallel zum Boden. 
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Außerdem darf das Training der dorsalen Kette, also der Muskulatur auf der 

rückwärtigen Körperseite nicht vernachlässigt werden. Hier werden die 

Ischiocruralen sowie der große Gesäßmuskel und die tiefe Rückenmuskulatur in 

unterschiedlichen Übungen bei geeigneten Progressionen stabilisiert. 

Da mangelnde Stabilität in Hüfte und Becken oft mit verantwortlich ist für schwere 

Knieverletzungen, kann an dieser Stelle vom ursprünglichen funktionellen Prinzip 

abgewichen werden, keine einzelnen Muskeln zu trainieren. Die Qualität einer 

Bewegung kann immer nur so gut sein, wie es das schwächste Glied in der 

kinetischen Kette erlaubt. Bei manchen Athleten ist jedoch dieses schwächste 

Glied, nämlich die tiefe Hüftgelenksmuskulatur, sowie die Abduktoren, oft so 

schwach, dass es in einer komplexen Bewegung nicht mehr erfasst werden kann 

(Boyle, 2004, S.69f). In diesem Fall ist ein isoliertes Training der abgeschwächten 

Muskulatur probat und somit doch wieder funktionell.  

 
 
Abb.39 
Während das Knie aktiv gebeugt wird, muss der Sportler versuchen, die Streckung in der Hüfte 
aufrecht zu erhalten und beansprucht damit die gesamte dorsale Muskelkette. Durch den 
unilateralen Charakter dieser Progression muss gleichzeitig das Becken in der Transversalebene 
stabilisiert werden. 
 

 
 
Abb.40 
Eine isolierte Übung für die oft vernachlässigten Aussenrotatoren des Hüftgelenks.Das Becken 
wird dabei mit der oberen Hand fixiert, um eine Ausweichbewegung zu verhindern. 
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Ähnliches gilt für die Schultermuskulatur. Es ist durchaus funktionell, vor allem die 

Muskeln der Rotatorenmanschette isoliert zu trainieren, um Dysbalancen 

entgegenzuwirken, oder sie zu beseitigen. 

Zusätzlich spielt die Stabilisation des gesamten Schultergürtels selbstverständlich 

eine große Rolle, um Überlastungsprobleme zu 

vermeiden. Die entsprechenden Übungen können so 

gewählt werden, dass gleichzeitig auch die 

Rumpfmuskulatur mit beansprucht wird. 

Alle Beispielübungen sind hier nur exemplarisch zu 

betrachten. Wichtig ist, dass das Training vielseitig 

gestaltet wird und die Schwierigkeit in Form von 

geeigneten Progressionen kontinuierlich gesteigert 

wird, um adäquate Reize setzen zu können. Nur so 

bleiben die einzelnen Übungen funktionell. Die 

Vielfalt geeigneter Kleingeräte ist riesig. 

  

 
 
Abb.41 
Isoliertes Training für die Aussenrotatoren der Schulter. Die zunehmende Spannung auf dem 
Theraband gewährleistet, dass die Belastung in der Endposition am höchsten ist. 
 

 
 
Abb.42 
Schulterstabilisation im 
Liegestütz an der Wand. Die 
Hand ist auf einen Pilatesball 
gestützt, der Stützarm 
beschreibt kleine Kreise 
nach aussen.  
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Trainingsinhalte im Überblick 

 
Widerstandstraining 

 

 
Stabilitätstraining 

 
Langhantel  

Kurzhantel 
 
 
Seilzüge 

 
 
 
Schlingentraining 
 

 
 
 
 
"Körpergewicht" (mit und 
ohne Zusatzgeräten) 

Tubes / Therabänder / Minibands 
instabile / labile Unterlagen als Hilfsmittel 

 
Steigerung in erster Linie durch 
Gewichtserhöhung 
 

 
Steigerung durch Progression 

• Winkelveränderung 

• Hebelveränderung 
• Veränderung der Unterstützungsfläche 
• Instabilität durch Hilfsmittel (Kissen o.Ä.) 

am wichtigsten in der Progression ist die zunehmende 
Erschwernis der Bewegungsaufgabe 
 

Tabelle 2: Hierarchie der verschiedenen Trainingsinhalte hinsichtlich Leistungsbezug und Stabilität 

 

 

4.3. Trainingsdesign 

 

Mit der Kenntnis über Bewegungsstrukturen, Verletzungsmuster und 

unterschiedliche Trainingsinhalte ist die Grundlage, geeignete Trainingsprogramme 

zusammenzustellen, geschaffen. Doch auch bei der Trainingsgestaltung gilt es, das 

Prinzip der Funktionalität zu beachten. 

4.3.1. Individualisierung 

Aus den bisherigen Darlegungen wird deutlich: es gibt kein funktionelles 

Krafttraining per se. Funktionalität ist immer abhängig von den jeweiligen 

Trainingszielen. Ein wirksames Training muss passen wie ein guter Schuh. Und 

trotz der vielen Gemeinsamkeiten im Anforderungsprofil der Sportspiele ist doch 

jede Sportart anders. Im Tennis beispielsweise sind Lateralbewegungen und eine 

hohe Stabilität in der Frontalebene eminent wichtig (Kovacs, 2009). Gleiches gilt für 

Tischtennis. Doch während dort Sprünge nur eine untergeordnete Rolle spielen, 
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wird im Handball sehr viel gesprungen, zudem ist eine große Robustheit aufgrund 

fortwährenden direkten Gegnerkontaktes vonnöten. 

Trotzdem ist es nicht sinnvoll, Mustertrainingspläne für einzelne Sportarten zu 

erstellen, die dann den Athleten buchstäblich übergestülpt werden. Denn selbst 

innerhalb der einzelnen Spiele existieren erhebliche Unterschiede. Und was für den 

einen Sportler gut ist, muss für den nächsten nicht unbedingt passen. Das gilt vor 

allem für die Teamsportarten. Jede Position hat ihre eigenen Ansprüche. Ein 

Torhüter kann nicht wie ein Feldspieler trainieren, die Liberoposition im Volleyball 

erfordert andere Leistungsvoraussetzungen als die des Mittelblockers. Daher muss 

neben dem Anforderungsprofil der einzelnen Sportart auch immer der 

Positionsbezug beachtet werden. 

Auch individuelle Unterschiede der einzelnen Athleten fallen ins Gewicht. 

Unterschiedliche Körperproportionen haben gerade beim Langhanteltraining einen 

Einfluss auf die Übungsausführung. Ein großer Athlet mit langen Extremitäten tut 

sich aufgrund der ungünstigen Hebelverhältnisse wesentlich schwerer als ein 

kleiner mit verhältnismäßig kurzen Armen und Beinen (Gambetta, 2007, S.191). Bei 

Frauen sollte auf die Prävention von Kreuzbandverletzungen besonderer Wert 

gelegt werden (Renstrom et al., 2008) und Nachwuchsspieler müssen anders 

belastet werden als erfahrene Sportler jenseits der Dreißig. 

Vor allem aber sollte stets der aktuelle Trainingszustand des Athleten beachtet 

werden. Dieser zeigt sich am besten anhand der Ergebnisse der unter Punkt 4.1. 

erläuterten Testverfahren. Dabei ist es zum Einen wichtig, die Belastbarkeit des 

Probanden anhand RM-gebundener Feldtests im Training zu erkennen, zum 

anderen geben die funktionellen Tests Aufschluss über mögliche 

Verletzungsgefahren (Kiesel et al., 2007). Auch mögliche Vorverletzungen dürfen 

nicht außer Acht gelassen werden. Ein Sportler, der immer wieder mit 

Schulterproblemen zu kämpfen hatte, sollte diesbezüglich gesonderte Übungen 

durchführen, auch wenn er im Moment beschwerdefrei ist. 
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4.3.2. Trainingsaufbau und Periodisierung 

Der Sinn eines funktionellen Krafttrainings steht außer Frage. Die Inhalte ergeben 

sich aus den Anforderungsprofilen der einzelnen Sportarten und der 

entsprechenden Spielposition, sowie aus den individuellen Ansprüchen der 

jeweiligen Sportler. Doch diese Inhalte bedürfen auch einer sinnvollen Struktur, um 

überhaupt wirksam werden zu können. 

Da ist zunächst der Aufbau der einzelnen Trainingseinheiten. Während einfache 

Stabilitäts- und Körpergewichtsübungen z.B. im Rahmen des Aufwärmprogramms 

ins allgemeine tägliche Training integriert werden sollten (Gamble, 2010, S.128), 

sind anspruchsvollere Übungen Teil einer genauen Planung. Dazu bedarf es auch 

näherer Überlegungen bezüglich Abfolge, Häufigkeit und Intensität. So gehören vor 

allem im Bezug auf die Leistungsentwicklung wichtige Trainingsinhalte an den 

Anfang der Einheit (Simão et al., 2012).  

Vor allem komplexes Hanteltraining bedeutet eine hohe Belastung für Bewegungs- 

und Nervensystem mit entsprechend langen Erholungszeiten. Vollkoordinative 

Übungen mit Lang- oder Kurzhantel werden mit einer Intensität von 4-6RM 

ausgeführt bei nicht weniger als jeweils drei bis vier Sätzen. Die Pausenzeiten 

zwischen den Sätzen betragen mindestens drei Minuten (Boyle, 2004, S.168). Der 

Rest der Einheit sollte durch einfachere Kurzhantel- oder Seilzugübungen im 

Bereich von 8-10RM oder geeignete Progressionen am Schlingentrainer mit 10-15 

Wdh ergänzt werden. 

Rein rechnerisch ergeben sich so für den Spielsportler zwei bis drei 

Krafttrainingseinheiten die Woche. Darüber darf jedoch nicht vergessen werden, 

dass sportartbegleitendes Krafttraining keine temporäre Angelegenheit ist. Um 

wirklich ertragreich zu sein, muss das Training das gesamte Jahr über stattfinden, 

wobei die Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche variiert werden kann. 

Saisonbegleitend sollte mindestens zweimal, in der Vorbereitung sogar drei bis 

viermal in der Woche trainiert werden. 

Aufgrund der Wettkampfstruktur der Spiele "ist eine 'klassische' Periodisierung wie 

in den Individualsportarten nicht angemessen" (Büsch, 2005, S.323). Begleitendes 

Krafttraining wird daher im Idealfall nicht-linear periodisiert. Bei der blockweisen 

chronologischen Anordnung von Trainingsinhalten wird sich traditionell einen 

Mesozyklus lang auf einen konditionellen Schwerpunkt konzentriert, oft zum 
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Nachteil anderer Faktoren. Bei bestimmten Sportarten ist dies auch durchaus 

sinnvoll. Spielsportarten zielen jedoch in der Regel nicht auf einen oder zwei 

Jahreshöhepunkte, sondern haben lange Wettkampfperioden, in denen die Athleten 

Woche für Woche in der Lage sein sollten, ihre optimale Leistung abzurufen. Daher 

hat sich im Laufe der letzten Jahre eine andere Form der Periodisierung 

herauskristallisiert, die als nicht-lineare oder auch undulierende Periodisierung 

bezeichnet wird. Belastungsreize werden nicht mehr geradlinig gesteigert, sondern 

Trainingseinheiten mit unterschiedlichen Belastungsformen wechseln einander ab, 

die Belastung erfolgt sozusagen wellenförmig, bei variablen Inhalten. Das hat 

einerseits den Vorteil, dass Erholungszeiten nach hoher Beanspruchung 

eingehalten werden können, da während dieser Phase andere Reize gesetzt 

werden können, andererseits erlaubt es eine große Flexibilität zwischen den 

einzelnen Einheiten (Kraemer & Fleck, 2007, S.12ff). 

Ein Beispiel: Ein Spieler, der bei einem Wettkampf nur als Ergänzungsspieler 

vorgesehen ist, kann am nächsten Tag höher belastet werden als sein Teamkollege, 

der über die volle Distanz auf dem Platz steht. Wird aber nun der Ersatzmann 

aufgrund einer kurzfristigen Verletzung der Stammkraft doch länger eingesetzt, 

muss die geplante schwere Trainingseinheit am nächsten Tag durch eine leichtere 

ersetzt werden und wird dann später nachgeholt. 

Auf diese Art und Weise ist eine optimale Konditionierung über das gesamte Jahr 

hinweg möglich, ohne einen Leistungsverlust befürchten zu müssen. Die Planung 

sollte grundsätzlich in die Hand eines erfahrenen und gut ausgebildeten Trainers 

gelegt werden, um eine optimale Wirkung zu gewährleisten. 

4.3.3. Langfristiger Leistungsaufbau 

Krafttraining ist nichts, was sich ein Sportler beiläufig aneignen kann. Um wirklich 

effektiv zu sein, muss Krafttraining erlernt werden wie jede andere Sportart auch. 

Daher ist es wichtig, im Rahmen des langfristigen Leistungsaufbaus frühzeitig damit 

anzufangen. Ein unspezifisches Krafttraining muss Teil der allgemeinen 

Motorikschulung im Kindesalter sein. Zawieja und Oltmanns (2011) bezeichnen dies 

auch als " 'Körperschule' … mit stets ausreichend hohem koordinativen, an 

komplexen Ganzkörperanforderungen orientiertem Anspruch" als Basis für das 

Erlernen von Langhanteltechniken. Werden diese Techniken früh genug spielerisch 
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beherrscht, bedeutet dies eine enorme Zeitersparnis, da in einem späteren 

leistungsorientierten Training erstens bereits eine gute technische Basis vorhanden 

ist, die zweitens schon früh genutzt werden kann, um die Leistungsentwicklung des 

Nachwuchssportlers nachhaltig voranzutreiben. Dabei ist eine hohe Belastung am 

Anfang gar nicht nötig, es kommt zunächst einzig und allein auf die korrekte Technik 

an! 

Das oft gehörte Argument des gesundheitlichen Risikos von Krafttraining bei 

Kindern ist schon lange nicht mehr haltbar. Im Gegenteil: Studien haben gezeigt, 

dass Krafttraining bei Kindern und Jugendlichen wesentlich weniger risikobehaftet 

ist als andere Sportarten, eine Beaufsichtigung durch qualifiziertes Personal 

vorausgesetzt (Hamill, 1994). 

Ein frühzeitiger Beginn mit dem Krafttraining hat also mehrere Vorteile: 

 

• gute motorische Grundausbildung für alle Sportarten 

• spätere sportartspezifische Leistungsentwicklung startet auf einem 

wesentlich höheren Niveau 

• frühzeitige Verletzungsvorsorge durch größere körperliche Robustheit und 

die Vermeidung von muskulären Dysbalancen 

 

Stabilitätsbetontes, allgemeines Krafttraining muss daher unbedingt Bestandteil 

eines jeden leistungsfördernden Kindertrainings sein, spätestens ab der 

Zugehörigkeit zum D-Kader sollte regelmäßig mit der Langhantel trainiert werden. 

 

 

5. Ausblick 

 

Krafttraining im Spielsport ist sinnvoll und notwendig. Allerdings muss ein 

sportartbegleitendes Krafttraining auch funktionell sein. In der vorliegenden Arbeit 

wurde versucht aufzuzeigen, was Funktionalität bedeutet und was ein 

entsprechendes Training beinhalten muss. 

Es sollte aber auch deutlich geworden sein, dass ein effektives Ergänzungstraining 

unbedingt in die Hand von gut ausgebildeten Experten gelegt werden muss. Das 

gilt nicht nur für das Krafttraining an sich, sondern für alle konditionellen 
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Eigenschaften, die außerhalb des sportartspezifischen Trainings zur Verbesserung 

der Leistungsgrundlage separat entwickelt werden können. Daher lautet die 

Forderung, unter dem Dach des DOSB eine einheitliche, disziplinübergreifende 

Athletiktrainerausbildung ins Leben zu rufen, um einerseits die Disziplintrainer zu 

entlasten, andererseits im internationalen Wettbewerb vor allem im Spielsport nicht 

den Anschluss zu verlieren. 

Begleitendes Krafttraining bedeutet eine enorme Leistungsreserve, in deren 

Entwicklung uns andere Länder um Längen voraus sind, nicht zuletzt die USA und 

unsere skandinavischen Nachbarn, wie sich anhand der verwendeten Literatur 

deutlich erkennen lässt. Es ist daher an der Zeit, die Bedeutung dieser 

Trainingsform im Spielsport auch hierzulande mehr ins Blickfeld zu rücken. 

Diese Arbeit erhebt keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit. Vielmehr war es wichtig, 

einen breitgefächerten Überblick in die facettenreiche Thematik zu gewähren. Dabei 

sollte deutlich werden, dass jeder einzelne Punkt wiederum ein Thema für eine 

eigene Arbeit sein könnte, um so noch näher in die Problematik einsteigen zu 

können. Dies betrifft unter anderem auch die Möglichkeit eines funktionellen 

Krafttrainings in der Rehabilitation, die hier aus Platzgründen komplett 

ausgeklammert wurde. 

Zur Klärung von Details besteht noch ausreichend Forschungsbedarf. 
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