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Die Muskulatur ist das massigste Organ des Korpers. Sie halt
den Stoffwechsel im Gleichgewicht und ist bestimmend fur den
energetischen Grundumsatz des Organismus. In Ruhe realisiert
die Muskulatur ca. 40% des gesamten Stoffwechsels. lhr Anteil
am Gesamtkdrpergewicht betragt beim Mann in etwa 40 bis 50%
und bei der Frau 25 bis 35% (Zimmermann, 2002). Durch ein
Krafttraining kann der Anteil der Muskeln erhéht werden.

Krafttraining ohne Muskelaufbau

Krafttraining darf aber nicht allein mit Muskelaufbau in Verbindung gebracht werden.
Zumal es Trainingsmethoden gibt, die allein darauf abzielen, das vorhandene
Muskelpotenzial maximal auszuschépfen — ohne dabei den Muskelquerschnitt zu
vergréRern (Hypertrophie). Mit der Methode des ,Intramuskularen
Koordinationstrainings® 1asst sich z.B. gezielt das Zusammenspiel zwischen Nerven
und Muskeln verbessern (vgl. Gullich & Schmidtbleicher, 1999). Hierdurch lassen
sich deutlich verbesserte Kraftleistungen erreichen. Bis zu einem gewissen Umfang
kann daher ein Kraftgewinn auch ohne Zunahme von Muskelmasse erreicht werden.
Je nach Anforderungen der Wettkampfsportart kann dies von Vorteil sein, besonders
fur Disziplinen mit Gewichtsklassen wie beispielsweise beim Ringen und Boxen.
Auch Sportarten, bei denen ein leichtes Korpergewicht angestrebt wird, z.B.
Radsport und Skispringen, kénnen von diesen Trainingsmethoden profitieren
(Wagner et al., 2010).

Masse ist nicht gleich Masse

Obwonhl es wie zuvor erwdhnt Trainingsmethoden gibt, die nicht auf ein Steigern der
Muskelmasse abzielen, wird dem Krafttraining oftmals eine unginstige Zunahme des
Kdrpergewichts nachgesagt. Aus diesem Grund stehen besonders Ausdauersportler
einem Uben im Kraftraum oftmals skeptisch gegentiber (Sandig et al., 2006). Mehr
Masse bedeutet auch mehr Gewicht. Und welcher Radfahrer oder Laufer mochte
schon zusatzliche Last den Berg hinauf schleppen. Hierbei muss zunachst einmal
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ganz klar zwischen dem Zuwachs aktiver Kérpermasse (Muskulatur) oder passiver
Kdrpermasse (Fett) unterschieden werden.

Krafttraining vs. Kalorien

Radfahrer betonen z.B. eine Zunahme des Korpergewichtes besonders nach der
wettkampffreien Zeit, die je nach Saisonplanung ungefahr von Oktober bis Februar
andauert. Als Ursache hierfiir sehen die Athleten immer wieder ein in den
Wintermonaten verstarkt betriebenes Muskelkrafttraining. Es ist jedoch davon
auszugehen, dass es sich hierbei um eine ungunstige Zunahme der passiven
Korpermasse handelt. Diese Zunahme an Kdrperfett ist zurtickzufihren auf eine
erhohte Kalorienzufuhr bei einem gleichzeitigen Reduzieren des Ausdauertrainings
(Burke & Netwon, 1983). In den Wintermonaten ist der Trainingsumfang auf dem Rad
meist deutlich reduziert. Die Witterungsbedingungen und das frihe Einbrechen der
Dunkelheit schranken das Trainieren im Freien deutlich ein. Gleichzeitig begtinstigt
die Weihnachtszeit das Aufnehmen einer erhdhten Kalorienmenge.

Fett macht langsam

Die Zunahme um 2 kg Korperfett verschlechtert z.B. die Rennzeit tber 4.000m in der
Einerverfolgung um 1,5 Sek. bzw. 20m (Olds et. al., 1995). Nicht aber nur Fett und
Ausdauer stehen in einem negativen Zusammenhang. Ein Mehr an Muskelmasse gilt
fur Ausdauersportler oftmals als Luxus — ein Uberfluss der versorgt werden muss und
damit negativ auf die Leistungsfahigkeit wirkt. Bei intensiven sportlichen Belastungen
steigt der Energiebedarf beanspruchter Muskeln auf ein Vielfaches an. Dies fuhrt zu
einem entsprechend erhdhten Sauerstoff- und Energiebedarf. Ein dickerer Muskel
bendtigt dabei mehr Sauerstoff, was dazu fuhrt, dass die Atemleistung eher an ihre
Grenzen sto3t. Ebenfalls gestalten sich bei einem vergrof3erten Muskelguerschnitt
die Diffusionsverhéaltnisse ungunstiger. Die Wege fir den Austausch von
Stoffwechselprodukten wie der Milchs&ure verlangern sich. Ebenfalls verlangert sich
der Transportweg fur den Sauerstoff, den er von den Arterien bis zu den
Muskelfasern zurticklegen muss (vgl. Mattes, 2006). Hier ist jedoch Entwarnung zu
geben! Fur Ausdauersportler ist eine Muskelmasse, die die Ausdauerleistungen
negativ beeinflussen wirde, kaum zu erreichen. Selbst nicht bei einem intensiv
durchgefuhrten Krafttraining in den Wintermonaten!

Muskeln wachsen langsam

Um ein fassbares Muskelwachstums tberhaupt erreichen zu kénnen, ist mit einer
Trainingszeit von mehreren Wochen bis Monaten auszugehen (Sale, 1994; Wirth,
2004). In den ersten zwei bis drei Monaten eines Krafttrainings resultieren die
Kraftgewinne zu einem Grof3teil aus neuronalen Anpassungen. Zahlreiche
Untersuchungen konnten innerhalb der ersten Trainingswochen kein statistisch
signifikantes Dickenwachstum der Muskulatur feststellen. Dies bedeutet jedoch nicht,
dass es innerhalb dieses Zeitraumes zu keinem Verandern des Muskelquerschnitts
bzw. der Muskelmasse kommt. Die Sensitivitat der Messmethoden und das langsam
voranschreitende Wachstum der Muskeln nehmen Einfluss auf den Zeitpunkt, an
dem Hypertrophieeffekte festzustellen sind (Wirth, 2004). Selbst wenn komplexe und
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mehrgelenkige Krafttrainingstibungen wie Kniebeuge und Beinpresse trainiert
werden, sind im Durchschnitt erst nach 10 Wochen Hypertrophieeffekte
nachzuweisen (Banovcic, 2007). Der Kraftzuwachs innerhalb der ersten
Trainingswochen ist hierbei besonders auf ein Verbessern der intermuskularen
Koordination zuriickzuftihren, quasi auf das Erlernen einer Bewegungsausfihrung.

Keine Angst vor dicken Muskeln

Dass selbst bei einem Krafttraining mit komplexen Ubungen, ein messbares
Dickenwachstum der Muskeln erst nach Wochen festzustellen ist, macht deutlich, wie
langsam die Muskulatur wéachst. Selbst bei einem intensiven Training.

Jedes Kilo mehr an Muskelmasse verlangt eine konsequente und harte Arbeit im
Kraftraum. Besonders fur Ausdauersportler. Fiur diese ist ein volumindser
Muskelaufbau ohnehin nur schwierig zu erreichen. Das Krafttraining wird im
Ausdauersport nicht als Haupttrainingsmittel eingesetzt, weshalb der
Trainingsumfang nicht ausreicht, um ein massiges Muskelwachstum zu erreichen.
Kontraproduktiv wirkt zudem das hohe Gesamtvolumen des Ausdauertrainings (vgl.
Fleck & Kraemer, 2004; Chromiak & Mulvaney, 1990). Das weit verbreitete
Bedenken von Ausdauersportlern, massige Muskeln durch ein Krafttraining
aufzubauen, ist daher unbegrtindet.

Wie bereits erwahnt kénnen zudem Trainingsmethoden eingesetzt werden, die auf
ein verbessertes Nerv-Muskel-Zusammenspiel abzielen. Die Muskelmasse bleibt
hierbei fast unberthrt.
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