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	Übersicht: Arten und Methoden des Krafttrainings
	

	
	
	
	
	
	
	

	übergeordnete Zielsetzung

(
	komplexe Kraftentwick​lung

(
	differenzierte Kraftentwicklung 

(((((((((((((((((((
	spezielles Krafttraining

(

	Kraftarten

Kraftformen


	unspezifische Kraft (
	Maximalkraft

(
	Schnellkraft

(
	Reaktivkraft

(
	Kraftausdauer

(
	Kraftarten Hochleistungs​sport

	
	Basistraining

(
	Hypertrophietraining

(Muskelaufbautrain.)

Intramuskuläres Ko​ordinationstraining
(
	Schnellkrafttraining

(
	Reaktivkrafttraining

(
	Kraftausdauertrai-ning

(
	(

	Krafttrainings-methoden

(
	Meth. geringer KE mit mittlerer bis hoher WZ (Gesund​heitstraining, allge​meine Fitness, Kin​der, Jugendliche)

Meth. d. leichten KE mit mittlerer WZ (Fitnesstraining für Anfänger
Meth. der mittleren KE mit ermüdender WZ (Fitnesstraining für Fortgeschrittene)

(Michel-Papier)
	Methode der erschöpfen​den submaximalen KE (Michel-Papier) = Hyper​trophiemeth. /Muskelauf​baumethode
(s. auch Friedmann, S. 84 / 86 / OpSw, S. 145)
	Schnellkraftmeth. I

explosive Anfangsge​schwindigkeit

(M.-Papier, S.4/6, OpSw, S. 155)

Schnellkraftmeth. II

explosive Endgeschwin​digkeit

(M.-Papier, S. 4/6)

in: Das neue Kondi​tionstraining, Grosser / Starischka (Bibliothek)
Methode der explosiv-ballistischen KE (für Wurf, Stoß)

(Grosser , S.74)

Muskelleistungsme​thode

(Grosser, S.74)


	Reaktive Methode

(plyometrische Meth. /

Schlagmethode) (Michel-Papier, OpSw, S. 156, Friedmann S.88) 
	Kraftausdauermeth.I

(Meth. der intensiven Intervallarbeit

Kraftausdauermeth.II

(Meth. der extensiven

Intervallarbeit)

(M.-Papier, S.5/6)

siehe auch:

Allgemeines Kraftaus​dauertraining, Friedmann S, 89
	(
(s. Michel-Papier)

(


	
	
	IK-Training

(
	
	
	
	

	
	
	Methode der explosiven maximalen KE (IK-Me​thode (Michel-Papier)

IK-Training (Friedmann, S 84 / 86, OpSw, S. 145)


	
	
	
	

	
	
	Hypertrophie + IK-T

(
	
	
	
	

	
	
	Pyramidenmethode

(Michel-Papier, OpSw, S. 147, Friedm. 84 / 86
	
	
	
	


