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2 Die motorische Fähigkeit Kraft 

 
Lernziele 

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . . 
• können Sie die motorischen Fähigkeit Kraft definieren, 
• können Sie die Arbeitsweisen der Muskulatur sowie die Spannungsformen 

der Muskulatur differenzieren, 
• sind Sie in der Lage, die Erscheinungsformen der Kraft zu nennen, 
• können Sie die Einflussfaktoren auf die Maximalkraft nennen, 
• können Sie die relevanten Anpassungserscheinungen an ein Maximalkraft-

training beschreiben, 
• können Sie die Definition und die Einflussfaktoren auf die Kraftausdauer er-

läutern, 
• können Sie die relevanten Anpassungserscheinungen an ein Kraftausdauer-

training darstellen, 
• sind Sie in der Lage, präventive und rehabilitative Ziele eines gesundheitsori-

entierten Krafttrainings zu erläutern. 

 

 
 

Nachschlagewerk 
 

  
In Kapitel 1.3 (Gewebelehre), Kapitel 2.1 (Das passive Bewegungssystem), Kapitel 
2.2 (Das aktive Bewegungssystem)und Kapitel 3 (Funktionelle Anatomie der wich-
tigsten Muskel-Gelenk-Systeme) des Lehrbriefes „Grundlagen der Sportmedizin“ er-
halten Sie einen Einblick in die genannten Themen. Bitte lesen Sie dies zusätzlich zu 
den hier aufgeführten Erläuterungen. 

 
Die motorische Fähigkeit Kraft hat einen wichtigen Stellenwert innerhalb des Gesamt-
komplexes der motorischen Fähigkeiten. Erst durch muskuläre Krafteinsätze werden 
Bewegungen wie Ziehen, Schieben, Drücken, Halten, Tragen usw. möglich. Letztlich ist 
auch die Haltung des Körpers Ausdruck einer Kraftarbeit, nämlich der Stütz- und Hal-
temuskulatur (in erster Linie der Rumpfmuskulatur). Kräftige und damit leistungsfä-
hige Muskeln stabilisieren, schützen und bewegen die Wirbelsäule sowie die Gelenke 
des Körpers. Mit einem höheren Kraftniveau kann der Körper unter anderem größere 
Lasten tragen, schneller laufen, höher springen. Eine Steigerung der Kraft bedeutet für 
den Fitness- und Gesundheitssportler weiterhin eine bessere Tauglichkeit für Belas-
tungen des Alltags sowie eine positive Beeinflussung körperlicher Beschwerden, die 
durch ein muskuläres Defizit entstehen bzw. verstärkt werden. Auch die motorische 
Fähigkeit Ausdauer wird durch die Kraft direkt beeinflusst. 
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Definition - Kraftfähigkeit 
 

  
„Kraftfähigkeit ist die konditionelle Basis für Muskelleistungen mit Krafteinsätzen, 
deren Werte über ca. 30 % der jeweils individuell realisierbaren Maxima liegen“ 
(Martin, Carl & Lehnertz, 1993, S. 102). 

 
Innerhalb dieser Definition findet sich jedoch eine Vielzahl von kraftakzentuierten Be-
wegungsformen, die eine weitere Ausdifferenzierung und Strukturierung der konditi-
onellen Fähigkeit Kraft aus trainingsmethodischer Sicht erforderlich machen. 
 
Aus physikalischer Sicht ist der Begriff „Kraft“ eindeutig: Kraft (F) ist das Produkt aus 
Masse (m) und Beschleunigung (a) [F = m x a]. Sie gilt physikalisch als Ursache von 
Bewegungsänderungen oder bleibenden bzw. vorübergehenden Formveränderungen 
an Körpern. 
 
Im biologischen Sinne wird Kraft als die Fähigkeit des Nerv-Muskel-Systems definiert, 
durch Muskeltätigkeit 

• Widerstände zu überwinden (konzentrische Arbeit), z. B. aus dem Sitzen von 
einem Stuhl aufzustehen, einen Wasserkasten vom Boden hochzuheben usw. 

• Widerständen entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit), z. B. sich aus dem 
Stand langsam auf einen Stuhl abzusetzen, einen Wasserkasten kontrolliert auf 
den Boden abzusetzen usw. 

• Widerstände zu halten (statische Arbeit), z. B. in der Kniebeuge kurz über dem 
Stuhl einige Sekunden zu verharren bzw. den Wasserkasten zu halten usw. 

 
Dabei kommt es durch Innervations- und Stoffwechselprozesse im Nerv-Muskel-Sys-
tem zu Muskelkontraktionen. Kenntnisse über die unterschiedlichen Kontraktions- 
und Arbeitsformen der Muskulatur sind von großer Bedeutung für die Gestaltung und 
Wirkung eines Kraftprogramms (Bös & Mechling, 1983, S. 123). 
 
 
2.1 Arbeitsweisen und Spannungsformen der Skelettmuskulatur 

Bewegungen im Alltag und Sport finden mit unterschiedlichen Kontraktionsformen 
bzw. Spannungsformen und Arbeitsweisen der Muskulatur statt. Im nachfolgenden 
Abschnitt werden diese anschaulich dargestellt. Die folgenden Abbildungen zeigen alle 
Arbeitsweisen und Spannungsformen (Kontraktionsformen) des Skelettmuskels im 
Überblick. Konzentrische und exzentrische Arbeitsweise werden unter der dynami-
schen Kontraktionsform zusammengefasst und stehen der statischen gegenüber. 
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Abb. 2: Arbeitsweisen der Skelettmuskulatur (© BSA/DHfPG) 

 

 

Abb. 3: Spannungsformen der Skelettmuskulatur (© BSA/DHfPG) 

 
Die folgenden Abbildungen stellen die oben aufgeführten Arbeitsweisen und Span-
nungsformen der Skelettmuskulatur detailliert dar. 
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Konzentrische oder positiv-dynamische bzw. überwindende Arbeitsweise: Ein Wider-
stand ist zu überwinden, so dass sich der Muskel verkürzt; Ansatz und Ursprung des 
Muskels nähern sich an. 
 

 
 

Beispiel 
 

  
Bei der Übung „Kurzhantel-Biceps-Curl“ wird der Arm aus der nahezu gestreckten 
Stellung gebeugt. Die Armbeugemuskulatur verkürzt sich bei dieser überwindenden 
Arbeit (vgl. Abb. 4). 

 

   

 Ausgangsposition Endposition 

Abb. 4: Konzentrische Arbeitsweise des Skelettmuskels (© BSA/DHfPG) 
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Exzentrische oder negativ-dynamische bzw. nachgebende Arbeitsweise: Der Muskel 
muss einem Widerstand nachgebend entgegenwirken, d. h. der Muskel wird entgegen 
seiner Kontraktionsrichtung gedehnt. Ansatz und Ursprung entfernen sich voneinan-
der (vgl. Abb. 5). 
 

 
 

Beispiel 
 

  
Bei der Übung „Kurzhantel-Biceps-Curl“ wird der Arm aus der gebeugten Stellung 
gebremst wieder in die nahezu gestreckte Stellung gebracht. Die Armbeugemusku-
latur wird dabei länger und leistet nachgebende Arbeit. 

 

   

 Ausgangsposition Endposition 

Abb. 5: Exzentrische Arbeitsweise des Skelettmuskels (© BSA/DHfPG) 

 
Bei exzentrischer Arbeitsweise der Muskulatur wird die Belastung auf weniger Mus-
kelfasern verteilt als bei konzentrischer Arbeit. Dadurch entstehen leichter Mikrotrau-
men, die nachfolgend eventuell als Muskelkater zu spüren sind. Dies ist der Grund da-
für, dass nach exzentrischer Muskelarbeitsweise (z. B. Bergabgehen) häufiger Muskel-
kater auftritt als bei konzentrischer Arbeit (z. B. Bergaufgehen). 
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Statische bzw. haltende Arbeitsweise: Der Muskel kontrahiert sich gegen einen Wider-
stand, ohne dass sich Ansatz und Ursprung des Muskels annähern (vgl. Abb. 6). 
 

 
 

Beispiel 
 

  
Beim Kurzhantel-Biceps-Curl wird der Arm in 90° gebeugter Position unter Muskel-
spannung gehalten. Die Länge des Muskels bleibt gleich. 

 

  

 Halteposition 

Abb. 6: Statische Arbeitsweise des Skelettmuskels (© BSA/DHfPG) 

 
Neben den Muskelarbeitsweisen unterscheidet man in der Trainingslehre drei Span-
nungsformen der Muskulatur: 
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