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MAXIMALKRAFT

Was ist die Maximalkraft?

Die Maximalkraft ist die groRtmdogliche Kraft, die die Muskulatur willkurlich gegen
einen Widerstand ausuben kann.

Doch was genau ist eigentlich die Maximalkraft? Diese wird beim Ausfihren einer
Wiederholung mit dem maximal méglichen Gewicht aus eigener Kraft ermittelt. Mit
anderen Worten, welches maximale Gewicht kann man beispielsweise auf der Bank
driicken? Da schlummert unsere Maximalkraft!

Ein Maximalkrafttraining mit hohen Lasten und wenig Wiederholungen fuhrt zu einer

deutlichen Verbesserung von Kraft, Muskelspannung und Muskeldichte und - bei
entsprechender Ernahrung - auch zu effektivem Muskel- und Masseaufbau. Um von
den Vorteilen eines solchen Maximalkrafttrainings zu profitieren, eignen sich

Grundubungen wie Bankdrucken, Kniebeugen, Kreuzheben, Klimmziige oder Dips mit

Zusatzgewicht.

So ermittelst du deine Maximalkraft

Die regelmaRige Ermittlung deiner Maximalkraft ist ein wesentlicher Bestandteil:
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Verinnerliche den Bewegungsablauf der Ubung und stelle sicher, dass du die
korrekte Technik gut beherrscht

Waéhle ein Gewicht, mit dem du die Ubung locker 15-20 Mal ausfiihren kénntest
und absolviere damit im ersten Aufwarmsatz maximal 8 Wiederholungen
Steigere die Last von Satz zu Satz. Anfanger flhren insgesamt 4-5 Satze und
Fortgeschrittene 4-6 Satze mit jeweils 2-3 Minuten Pause dazwischen durch.

Zu Beginn kannst du die Lasten von Satz zu Satz in groReren Schritten steigern.
Je mehr du dich deinem Maximalgewicht ndherst, desto kleiner sollten die
Schritte werden

Die Wiederholungszahlen nehmen von Satz zu Satz systematisch ab (von 8
Wiederholungen im ersten, bis hin zu 1-2 Wiederholungen im letzten
Aufwarmsatz)

Notiere dein ermitteltes Maximalgewicht fiir diese Ubung. Schon bei leicht
verdnderten Ausgangspositionen unterschiedlicher Ubungen wie z.B. beim
Bankdrucken und Schragbankdricken, verandern sich die erzielbaren Werte

deutlich voneinander

Das Ermitteln der Maximalkraft gibt eine bessere Orientierung, um mit héheren
Lasten zu trainieren. Als Empfehlung hierfur gelten 1-6 maximal mégliche
Wiederholungen, wobei 6 Wiederholungen ca. 85 % der Maximalkraft entsprechen.

Das regelmaliige Testen der Maximalkraft entwickelt Gberdurchschnittlich hohe
Kraftzuwachse und verdeutlicht Fortschritte wesentlich besser, als dies bei geringen
Intensitaten von beispielsweise 8-12 Wiederholungen méglich ist.
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So funktioniert’s

“Maximalkraft ist ein wesentlicher
Faktor fiir die Schnellkraft, und die
ist in vielen Sportarten von grofiem
Nutzen”

Maximalkraft aktiviert weitere
Muskelfasern zur Kontraktion, mehr
Fasern tun das, was du von ihnen
verlangst, egal ob heben, schlagen
oder treten. Diese aktivierten
Muskelfasern kénnen anschlieBend
Jverdickt” werden, indem du ein
Hypertrophie Training betreibst.

Wie trainieren?

Verbesserungen der Maximalkraft
sind optimal durch die
Wiederholungsmethode zu erzielen.

Diese besteht darin, dass im
Gegensatz zu den meisten anderen
Ubungen im Kraftsport oder in der
Leichtathletik die Trainingsintensitat
bei 80 bis 100% der maximalen
Leistung liegt und dass in den
Pausen eine moglichst vollstandige
Erholung moglich ist.

In der Praxis bedeutet das:

Wenn das maximal in einer
Wiederholung bewaéltigte Gewicht
200 kg betragt, so wird man beim
Training mit Gewichten zwischen 160
und 190 kg arbeiten. Die Pausen sind
dabei wesentlich langer als bei einem
Training mit moderaten Gewichten.
Im Schnitt geht man von einer
Pausenlange von etwa 5 Minuten
aus. Nach meiner eigenen Erfahrung
[asst sich mit solchen Gewichten in
der Tat ganz gut arbeiten.
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