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Design

Dieser Beitrag vergleicht 2 Krafttrainingsmethoden
und soll, speziell fiir SportédrztInnen, TrainerInnen
und TherapeutInnen, die SportlerInnen auf hoherem
Leistungsniveau betreuen, eine praktische Entschei-
dungshilfe darstellen.

Methode

Vergleich zwischen einer wochentlich wellenfor-
migen Periodisierung (WUP) und dem holistisch
gefithrten System von Frederick Hatfield (HAT),
basierend auf derzeit verfiigbaren wissenschaft-
lichen Studien/Daten. Von vorrangigem Interesse
sind dabei die Anwendungsunterschiede zwischen
diesen Methoden, bezogen auf die Anderungen des
Trainingsvolumens, der Trainingsintensitat und der
Frequenz von Anderungen.

Ergebnisse und Diskussion

Beide Methoden (WUP und HAT) zeigen dhnliche
Effekte, jedoch scheinen besonders aus praktischer
Sicht, aufgrund ihrer unterschiedlichen Programm-
strukturen (HAT: holistisch/all-in-one, WUP: wo-
chentlich verdnderte Inhalte) Anwendungsunter-
schiede zu bestehen. Diese konnten besonders fiir
Mannschafts-sportarten/ Sportarten mit Mehr-
fachperiodisierung (z. B. Tennis, Ballspiele), welche
héufig mit Problemen hinsichtlich der praktischen
Durchfiihrungsplanung eines gezielten Krafttrai-
nings konfrontiert sind, von Interesse sein. Beide
Modelle sind hochwirksam und fithren insbesondere
bei erfahrenen, bereits gut trainierten méannlichen
Athleten, innerhalb einer relativ kurzen Zeitspanne
(6 bzw. 9 Wochen) ohne Plateau und ohne nennens-
werte Verdnderungen der Kérpermasse, zu signi-
fikanten Kraftsteigerungen. Diese Ergebnisse sind
besonders bedeutsam fiir alle Sportarten, in denen
die Kraft ohne Zunahme der Kérpermasse gesteigert
werden soll (z. B. Boxen, Tennis, Ringen, Judo, Klet-
tern, etc.).

Was ist neu und relevant?

Der erstmalige praxisrelevante Vergleich von HAT
und WUP.

Methodische Einschrankungen und Storfaktoren

Der Vergleich basiert im Wesentlichen auf der
Grundlage einer einzigen und erstmalig durchge-
fithrten Untersuchung zur Effektivitat von HAT.

Fazit fir die Praxis

WUP und HAT stellen hochwirksame Krafttrai-
ningsmethoden auch fiir schon gut trainierte Ath-
letInnen dar. Mogliche Vorteile von HAT aufgrund
des , All-in-one“-Charakters: (a) Eine entsprechende
Fortsetzung oder der Einstieg in die Bereiche des
Kraft- und Muskelmassezuwachses erfordern kei-
ne zusétzlichen Zeitressourcen fiir eine spezifische
Anpassung. (b) Es gibt keine ,,temporére Konditio-
nierung” in nur einem Kraftbereich (z.B. Maximal-
kraft, Kraftausdauer, Schnellkraft) und somit keine
~Dekonditionierung” des neuromuskuldren Systems,
wenn sich die Trainingsbelastung im nachfolgenden
Mesozyklus dndert. |
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