
KRAFT-TRAINING
im Gesundheitssport



Wie funktioniert (Kraft)Training?

• Wie kann man seinen Körper stärker machen, du weißt ja, stärker ist 
besser!
Belastest du ihn – wird er stärker. Entlastest du ihn- wird er schwächer. 
Das sind die Gesetze!

• Wie funktioniert Krafttraining?
Die ganz grobe Zusammenfassung wie ein Krafttraining funktioniert: 
Es setzt den Körper unter Stress und zwingt ihn sich anzupassen. Es zeigt 
ihm was benötigt wird. Den Rest macht der Körper von selbst. Um die 
Belastbarkeit zu erhöhen müssen wir die Belastung erhöhen.

• Wer braucht Krafttraining?
Hast du die oberen Passagen gelesen? 
Wer braucht es nicht?
Menschen brauchen Krafttraining!

• Krafttraining ist kein Fitness und kein Wellness. Es ist hart – aber herzlich. 
Es ist notwendig und gesund. Wenn du es richtig machst und dir gezeigt 
wird worauf es ankommt!



Es gibt eine Sache, die du verstehen musst:
 Dein Körper wird sich so oder so anpassen.

Aber nur du alleine hast es in der Hand in 
welche Richtung!



Das Nervensystem weiß nichts über 
einzelne Muskeln, 

es denkt in Form von 

Bewegungen und 

nicht Muskeln



Planung 

Das größte Problem der Planung und des Peaking im Sport:



Basic Human Movements

Push 
Pull
Hinge
Squat
Loaded carries

(1) Loaded carries
(2) Squat
(3) Hinge
(4) Pull 
(5) Push



3 Werkzeuge im Kraft-Training 

Ineffiziente Übungen:
alles Neue und Unbekannte

Kraft-Training:
die fundamentalen menschlichen Basisbewegungen 

Der Jungbrunnen:
Hypertrophie- und Mobilisationstraining 



Basis – Überprüfung 
The “Basic…Hang on to this!”

Standards Für Erwachsene
•Auf einem Bein stehen für 10 Sekunden
•Von einer Stange hängen für 30 Sekunden
•Standweitsprung  Körpergröße
•Kniebeuge halten für 30 Sekunden
•Farmers Walk 100 m mit Körpergewicht



BEWEGUNGSMATRIX für JEDEN

Kraft - Training

weniger als 10 WH

Bewegung Spannung als Programm Hypertrophie Anti Rotations - Training 

15 - 25 WH

PUPP´s Bench Press einarmiges Bank drücken

Drücken Plank Liegestütz einarmiges über Kopf pressen

Bat Wing Klimmzug einarmiges Rudern 

Ziehen Rudern einarmiges TRX Rudern

Gluteal Bridge Hip Thrust Knieheblauf

Hüftbeuge Abs hold Rack Deadlifts Bergsprints/Stiegenläufe

Goat Bag Swing Knie hoch 

Goblet Squat Doppel KB Kniebeuge Bear Hug Carries 

Kniebeuge 6 Point Rocks alle Varianten der Kniebeuge Bear Crawls

Bear Hug Carries with Monster Walk

Farmers Walk Gewichtsschlitten einarmiges Tragen

Gewichte Horn Walk Car Push Suitcase Carries

tragen Waiters Walk 

Rack Walk 



Spannung als Programm

Nimm dir die Zeit, Spannung zu unterrichten!



Spannung als Programm 

Bewegung Spannung als Programm 

PUPP´s

Drücken Plank

Bat Wing 

Ziehen

Gluteal Bridge 

Hüftbeuge Abs hold

Goblet Squat

Kniebeuge 6 Point Rocks

Farmers Walk

Gewichte Horn Walk

tragen 

PUPP Test 1: 2 min halten 
PUPP Test 2: Ausgangsposition – runter – T-Position

- wieder rauf: 22 pro Minute

Bat Wing: 30 sek halten (eventuell Partnerübung)

Hüftbeuge: Glut Bridge halten 

Kniebeuge: Goblet Squat – 30 sek. halten –
wieder rauf – 6 x (Männer 24 kg, Frauen 12 kg)

Gewichte tragen: 8 Kniebeugen – 30 sek. Horn Walk-
7 Kniebeugen – 30 sek Horn Walk usw.



Absolute Kraft

Steigere deine absolute Kraft.

Absolute Kraft ist das Glas.
Alles andere ist die Flüssigkeit im Glas

Je größer das Glas, umso mehr von irgendwas kannst du ins Glas füllen! 



KRAFT 
Kraft - Training
weniger als 10 WH

Hyperthrophie
15 - 25 WH

Bench Press

Liegestütz 

Klimmzug 

Rudern 

Hip Thrust

Rack Deadlifts

Goat Bag Swing

Doppel KB Kniebeuge

alle Varianten der Kniebeuge

Gewichtsschlitten 

Car Push



Programme 

3 Sätze mit 3 WH
5 Sätze mit 2 WH
2 Sätze mit 5 WH
5 – 3 – 2
6 Einzelwiederholungen 

3 Sätze mit 8 WH
5 Sätze mit 5 WH
5 Sätze mit 3 WH
Delorme Protocol

 1 x 10 @ 50% 10RM
 1 x 10(5) @ 70(75)% 10 RM
 1 x 10 @ 100% 10 RM

Kraft Hypertrophie



Anti Rotations-Training 

Anti-Rotations - Training 

einarmiges Bank drücken

einarmiges über Kopf pressen

einarmiges Rudern 

einarmiges TRX Rudern

Knieheblauf

Bergsprints/Stiegenläufe

Knie hoch 

Bear Hug Carries 

Bear Crawls

Bear Hug Carries with Monster Walk

einarmiges Tragen

Suitcase Carries

Waiters Walk 

Rack Walk 

Die schwächere Seite gibt die Wiederholungen und Sätze vor

„Nabeltest“  Nabel und Brustbein  und Reißverschluss 
in einer Linie

Krabbeln  Einstieg: Baby Krabbeln 



“Make yourself a slave 

to good habits.”

“Little and often over 

the long haul.”


