
Kraft- und Ausdauertraining werden immer getrennt ausgeführt. 

- und umgekehrt
 
so steht auf Herz-Kreislaufebene der 
Abbau und Abtransport von Laktat und 
Kohlendioxid im Vordergrund. In dem Be­
reich um die 30% der maximalen Leistung 
können Belastungen für 4 bis 10 Minuten 
aufrecht erhalten werden. Hier sind die 
maximale Sauerstoffaufnahme (V02max), 
die cardiale Leistung, das Blutvolumen, 
die Anzahl der roten Blutkörperchen und 
die Kapillarisierung entscheidend. Abbil­
dung 2 gibt hierzu einen Überblick. 

Ein Krafttraining, das mit weniger als 20 
Wiederholungen durchgeführt wird, geht 
mit einer Ouerschnittszunahme der Typ 2­
Muskelfasern einher. Ausdauertraining 
führt aufgrund der geringen muskulären 
Beanspruchung (zumeist< 20%) zu einer 
möglichen Ouerschnittszunahme der Typ 
I-Fasern. Entscheidender ist vielmehr die 
Verbesserung der oxidativen Leistungs­
fähigkeit der Typ l-Fasern durch erhöhte 
Enzym konzentrationen, Mitochond rien­
zunahme und Myoglobingehalt. 
• Planung des 

Trainingsprogramms 
Am Anfang einer erfolgreichen Planung 
steht die Bedarfsanalyse, die eine ge­
sundheitliche Anamnese mit einschließt. 
Hierbei sollte der Trainer den leistungs­
sportlieh orientierten Bereich der anaero­
ben, hochlaktaziden Energiebereitstel­
lung weit fortgeschrittenen Kunden vor­
behalten. Wie eingangs erwähnt, ist ein 
Großteil der Kunden im Studio an einer 
gesundheitsrelevanten Entwicklung von 
Kraft und Ausdauer interessiert. Legt man 
die minimale Trainingshäufigkeit von je 
zwei Kraft- und Ausdauertrainings­
einheiten pro Woche zugrunde, so ergibt 
sich eine minimale Trainingshäufigkeit 
von vier Trainingseinheiten pro Woche. 
Die Kombination beider Trainingsinhalte 
in einer Trainingseinheit ist nicht zu emp­
fehlen. Die Belastung einer Einheit würde 

insgesamt zu hoch, und - je nach Reihen­
folge - würde die eine Trainingsform un­
ter der anderen leiden. 

• Kombinierte 
Trainingsprogramme 
Tabelle 1 zeigt einen möglichen Wochen­
trainingsplan für einen Fitness- Einstei­
ger. Es werden pro Woche drei Ausdauer­
und zwei Krafttrainingseinheiten durch­
geführt, das Wochenende ist trainings­
frei. Die Intensität und Dauer des Aus­
dauertrainings wird langsam gesteigert, 
im Anschluss kann ein kurzes Dehn­
programm angeschlossen werden. Im 
Krafttraining ist darauf zu achten, dass 
nicht bis zum Wiederholungsmaximum, 

d.h. bis zur letztmöglichen Wiederho­
lung, trainiert wird. Der Kunde führt z. B. 
nur neun Wiederholungen aus, obwohl 
zwölf Wiederholungen möglich wären. 

In Tabelle 2 ist ein Wochentraining eines 
fortgeschrittenen Fitness-Sportlers dar­
gestellt. Das Beispiel betont mit drei Trai­
ningseinheiten das Krafttraining. Hierbei 
wird die Wiederholungszahl von Krafttrai­
ningseinheit zu Krafttrainingseinheit va­
riiert (leicht: 12 - 15 Wiederholungen, 
mittel: 7 - 10 Wdh., schwer: 3 - 5 Wdh.). 
Je fortgeschrittener der Kunde ist, desto 
näher muss er bei der vorgegebenen Wie­
derholungszahl an sein Wiederholungs­
maximum gehen. 

Das Ausdauertraining sollte ebenfalls 
mittels ei ner Intervalltrai ni ngsei nheit 
(z. B. Hügelprogramm auf dem Ergometer, 

Spinning) intensiviert werden. Die Dauer 
und Intensität ist im Vergleich zum Be­
ginner deutlich gesteigert. 

• Fazit 
Die Erfahrung in der Trainerausbildung 
zeigt immer wieder, dass die Kombina­
tion von effizienten Kraft- und Ausdauer­
trainingsprogrammen anspruchsvoll ist. 
Die oben aufgezeigten Beispiele sind als 
Orientierungshilfen zu sehen, auf deren 
Basis inhaltlich sinnvolle Variationen 
entstehen können. Das einzig wahre Trai­
ningsprogramm für den Beginner oder 
Fortgeschrittenen existiert nicht. Viel­
mehr geht es darum, grundlegende phy­
siologische Mechanismen sinnvoll auf­
einander abzustimmen und an die Be­
dürfnisse des Kunden anzupassen. Eine 
gleichzeitige Maximierung der Kraft- und 
Ausdauerleistungsfähigkeit ist physiolo­
gisch leider nicht möglich - und von Sei­
ten der Kunden zumeist auch nicht 
gewünscht! 
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TabeLLe 2: Exemplarisches kombiniertes Kraft- und 
Ausdauertraining tür einen Fortgeschrittenen 

Wochentag Trainingsinhalt 

Montag Krafttraining, 8-10 Übungen, 3 Sätze, 12-15 Wiederholungen 

Dienstag Ausdauertraining, 30-50 Minuten, höhere Intensität (evtl. Intervall) 

Mittwoch Krafttraining, 8-10 Übungen, 3 Sätze, 7-10 Wiederholungen 

Donnerstag Ausda uertrai ni ng, 30 ­ 50 Mi nuten, moderate Intensität 

Freitag Krafttraining, 8-10 Übungen, 3 Sätze, 3-5 Wiederholungen 

Wochenende Trainingsfrei 
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