Organisationsformen des Krafttrainings

Organisationsformen für die Durchführung von Krafttraining sind das Kreistraining (Circuittraining) und das Sta​tionstraining. 

"Die Hauptorganisationsform im Krafttraining ist das Stationstraining, bei dem eine Übung nach der anderen im geforderten Umfang absolviert wird. Übungen im Stationstraining werden jeweils mit ein bis zwei Aufwärmserien begonnen; danach folgt die geforderte Trainingsbelastung je nach dem Trainingsziel Maximalkraft, Kraftausdauer oder Schnellkraft. (…)
In der Regel wird man den Belastungsteil einer Übung so trainieren, dass konsequent ein Trainingsziel verfolgt wird, also innerhalb eines Maximalkrafttrainings etwa 5 x 3 Wiederholungen Bankdrücken bei einer Intensität von 90 % des Maximalgewichtes zur Steigerung der intramuskulären Koordinationsfähigkeit oder 5 x 10 Wiederholun​gen Bankdrücken bei einer Intensität von 70–75 % des Maximalgewichtes mit dem Ziel Hypertrophie. (…)
Die bekannteste Form des Kreistrainings ist das Circuit-Training, eine Trainingsform zur Steigerung der Kraft​ausdauer. In der Grundform wechseln sich Belastungs- und Pausenphasen nach 30 Sekunden ab; je nach Konditionsstand der Übungsgruppe und Trainingsziel lassen sich die Belastungsphasen oder die Pausen verlängern beziehungsweise verkürzen. Übungsinhalte sind etwa fortlaufende Sprünge über kleine Hindernisse, Liegestütze, Übungen zur Rumpfaufrichtung aus der Rückenlage und andere. Der Trainierende versucht in den Belastungspha​sen möglichst viele Wiederholungen zu erreichen.

(aus: Abiturtraining Sport, Trainingslehre, Starkverlag, S. 126)."

"Kennzeichnend für das Kreistraining ist die abwechselnde Beanspruchung einzelner Muskelgruppen (Arme, Beine, Rücken- und Bauchmuskulatur). Durch diese Art der wechselnden Belastung wird eine hohe Belastungsin​tensität des Gesamtkörpers erreicht, während sich für die einzelne Muskelgruppe eine relativ lange Pause ergibt. Bei acht Stationen beispielsweise beträgt die Erholungszeit für eine Muskelgruppe ca. sieben Minuten. Ist das we​sentliche Ziel die Kraftausdauer, müssen innerhalb eines Rundganges die einzelnen Muskelgruppen jeweils mehr​mals belastet werden." (Dr. Friedmann, Trainingslehre, S. 93)
Weitere Informationen:
Als Organisationsformen werden die planmäßigen Ordnungsmaßnahmen bezeichnet, welche den Trainingsablauf gliedern und nachvollziehbar machen. Hierzu gehören vor allem die Definitionen der im Krafttraining grundlegen​den Begriffe.

Wiederholung: einzelne Ausführung einer übungsspezifischen Bewegung

Serie: Die hintereinander ausgeführten Wiederholungen einer Übung werden zu einer Serie zusammengefasst.

Station: Mehrere Serien an einer Übung ergeben eine Station. Beispiel:

Kniebeuge: 5 Serien a 8 Wiederholungen mit 80 % der Maximalkraft = 1 Station

Satz: Mehrere verschiedene Übungen, die mit der gleichen Serie hintereinander durchgeführt werden, ergeben ei​nen Satz. Beispiel: 

Kniebeuge ‑ Bankdrücken ‑ Reißen je 12 Wiederholungen mit 70 % = 1 Satz

Stationstraining: Werden die Serien einer Übung zunächst abgeschlossen und mit den Serien der folgenden Übung begonnen wird, spricht man vom Stationstraining. Beispiel:

1. Station Kniebeuge, 5 Serien a 8 Wdh. mit 80%

2. Station Bankdrücken, 5 Serien a 8 Wdh. mit 80%

3. Station Reißen, 5 Serien a 8 Wdh. mit 80%
Satztraining: Wird eine Serie mit verschiedenen Übungen durchgeführt und dann mit einer neuen Serie begonnen, spricht man vom Satztraining (siehe Satz). Beispiel:

1. Satz Kniebeuge ‑ Bankdrücken – Reißen, je 12 Wdh. mit 70 %

2. Satz Kniebeuge ‑ Bankdrücken – Reißen, je 10 Wdh. mit 80 %

3. Satz Kniebeuge ‑Bankdrücken –Reißen, je 7Wdh. mit 85 %

4. Satz Kniebeuge ‑ Bankdrücken – Reißen, je 5 Wdh. mit 90 %

Wichtig: Mehrere Beispiele zum Kreistraining bzw. zum Stationstraining findest du in: Dr. Karl Friedmann, Trainingslehre(Sporttheorie in der Schule), S. 93 – 97 und in Wolfgang Friedrich, Optimales Sportwissen, 2. Auflage, S. 149 – 150!
