Sanftes Krafttraining

- gesundheitsorientiertes Krafttraining –

(nach Behrens/Buskies)
Beachte:

1. Die Wiederholungszahl der einzelnen Übungen wird durch Ausprobieren, nach dem jeweiligen  

    Belastungsempfinden, festgelegt.

2. Die Belastung dem jeweiligen Trainingsstand anpassen (z.B.: Erhöhung der Satzzahl).

3. Die gewählte Wiederholungszahl liegt deutlich unter der maximal möglichen Wiederholungszahl.

Zusammenfassung

	Trainingsmethode


	Kraftausdauer-

Training
	Maximalkraft-

Training

	Wiederholungszahl
	12-25 und mehr

Belastungsempfinden

mittel
	8-15

Belastungsempfinden

schwer

	Sätze
	Anfänger 1-3

Fortgeschrittene 3-5
	Anfänger 2-3

Fortgeschrittenen 3-5

	Pause

zwischen den Sätzen
	subjektives Empfinden der Erholung
(ca. 1-3 Minuten)
	subjektives Empfinden der Erholung
(ca. 0,5-5 Minuten)

	Übungsausführung

Atmung
	ruhig, gleichmäßig

regelmäßig
	ruhig, gleichmäßig

regelmäßig

	Trainings-

einheiten
	2-4 mal/Woche

(je nach Trainingsziel)
	2-4 mal/Woche

(je nach Trainingsziel)

	primäre 

Trainingsauswirkungen
	Verbesserung der Kraftausdauer

Fettabbau
	Verbesserung der Maximalkraft

Zunahme der Muskelmasse


