Die motorische Fahigkeit Kraft

Definition Kraft:

,Kraftfahigkeit ist die konditionelle Basis
flr Muskelleistungen mit Krafteinsatzen,
deren Werte uber ca. 30 % der jeweils

individuell realisierbaren Maxima liegen.”
(Martin, Carl & Lehnertz, 1993)
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Erscheinungsformen der Kraft

Maximalkraft
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Die Maximalkraft

Definition Maximalkraft:

,Die Maximalkraft ist die hochstmogliche realisierbare Kraft, die das Nerv-

Muskel-System bei maximaler willkurlicher Kontraktion auszutiben vermag.”
(Martin et al., 1993)
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Die Schnellkraft

Definition Schnellkraft:

,Schnellkraft ist die Fahigkeit, innerhalb klirzester Zeit einen moglichst hohen

Kraftstofd zu realisieren.”
(Martin et al., 1993)
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Die Kraftausdauer

Definition Kraftausdauer:

,Die Kraftausdauer charakterisiert die Widerstandsfahigkeit gegen Ermidung bei
statischer oder dynamischer Arbeitsweise der Muskulatur gegen hdéhere Lasten
(mehr als 30% der Maximalkraft).

Die Kraftausdauer kennzeichnet damit die Fahigkeit, den Kraftverlust bei einer
bestimmten Wiederholungszahl von Kraftstofsen innerhalb eines bestimmten

Zeitraumes moglichst gering zu halten.”
(Martin et al., 1993)
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Einflussfaktoren der Kraft

Muskel- Muskel-
. Muskelform AL
querschnitt koordination

" Kontraktions-
Muskellange

geschwindigkeit
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Muskelarbeitsweisen

Konzentrische Muskelarbeit:

Positiv-dynamische bzw. Gberwindende Arbeitsweise Ursprung und Ansatz des Muskels nahern
sich an

Exzentrische Muskelarbeit:

Negativ-dynamische bzw. nachgebende Arbeitsweise Ursprung und Ansatz des Muskels
entfernen sich

Statische Muskelarbeit:
Haltende Arbeitsweise Abstand zwischen Ursprung und Ansatz bleibt gleich
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Muskelspannungsformen

Isotonische Muskelspannung: 4
Muskelspannung bleibt konstant, Muskellange verandert sich e
= Musk g
Isometrische Muskelspannung:
Muskelspannung verandert sich, Muskellange bleibt konstant P e
I L
Auxotonische Muskelspannung:

Muskelspannung verandert sich, Muskellange verandert sich

E < Muskelspannung <
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