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MICHAEL FRÖHLICH & DIETMAR SCHMIDTBLEICHER  

Belastungsintensität und Wiederholungszahl in Abhängigkeit von 
der Trainingsspezifik im Krafttraining 

1 Festlegung der Belastungsintensität im Krafttraining 

Betrachtet man sich die Literatur zur Methodik des Krafttrainings sowie zur Trainings-
steuerung so werden, bezogen auf die isometrische und/oder konzentrische Maximal-
kraft, zur Dosierung der Belastungsintensität in der Regel prozentuale Angaben bzw. 
Wiederholungszahlen angegeben (vgl. Ehlenz, Grosser & Zimmermann 1998). Nach 
Martin, Carl und Lehnertz (1993, 93) wird die Belastungsintensität im Krafttraining be-
stimmt durch:  
- die Größe des Impulses (Ns) einer Übungsform 
- Prozent der konzentrischen Maximalkraft (1-RM) 
- Prozent der isometrischen Maximalkraft (MVC) 
- die Impulsqualität bei einer Übungsform (bei Sprüngen, Würfen etc.: maximal, sub-

maximal) 
Nach den Ausführungen von Zatsiorsky und Kulik (1965) dienen, wenn die Bestimmung 
der Maximalkraft mit Schwierigkeiten verbunden ist, die Wiederholungszahlen zur allei-
nigen Festlegung der Belastungsintensität1 auf submaximalen Intensitätsstufen. Zatsi-
orsky (1996, 108) schreibt hierzu: 

„Die Anzahl an Wiederholungen pro Serie ist das verbreitetste Maß für die Übungsintensität in Situati-
onen, in denen die Maximalkraft Fmm nicht bestimmt oder nur mit Schwierigkeiten bestimmt werden 
kann, beispielsweise bei Sit-ups.“  

Eine implizite und explizite Zuordnung von Belastungsintensität und Wiederholungszahl 
scheint jedoch nach neueren Erkenntnissen nicht gerechtfertigt zu sein (vgl. Fröhlich, 
Schmidtbleicher & Emrich, 2002; Hoeger u. a., 1990). Zum derzeitigen Forschungsstand 
konnte der Einfluss der beteiligten Muskelgruppe, der verwendeten Trainingsübung, des 
Trainingszustandes, des Geschlechtes, des Maximalkraftniveaus sowie die Anzahl an 
Serien identifiziert werden (vgl. Buskies, 1999; Fleck & Kraemer, 1997; Hoeger u. a., 
1987; Fröhlich u. a., 2001). Abgeleitet daraus folgte die Formulierung der Fragestellung: 
Wie gestaltet sich das Verhältnis von Belastungsintensität (% 1-RM) und Wiederho-
lungszahl in Abhängigkeit von der Trainingsspezifik (eher schnell- bzw. explosivkraftori-
entiertes Krafttraining versus eher Kraftausdauertraining) über mehrere Serien? Da die 
Variabilität von Belastungsintensität und Wiederholungszahl im oberen Intensitätsbe-
reich (> 85 % 1-RM) weniger stark ausgeprägt ist als im unteren Intensitätsbereich (< 70 
% 1-RM), nimmt die vorliegende Studie hierauf Bezug (vgl. Hoeger u. a., 1990). 

                                         
1 Mayhew, Ball und Arnold (1989) schließen von der submaximalen Belastungsintensität auf das 1-RM. 
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2 Methodik 

An der empirischen Untersuchung nahmen insgesamt 39 Probanden teil. Eine unspezi-
fisch trainierte Gruppe von Freizeitsportlern (N=13) sowie zwei Gruppen von Leistungs-
sportlern2. Die Gruppe der Leistungssportler3 bestand aus schnell- bzw. explosivkraft-
spezifisch trainierten Leichtathleten (N=13) und kraftausdauerspezifisch trainierten Rin-
gern (N=13). Die Leistungssportler hatten nationales und internationales Leistungsni-
veau. Die anthropometrischen Daten sind in Tabelle 1 dargestellt. Die Leichtathleten und 
Ringer betrieben regelmäßig Sport, die Freizeitsportler zu 85 %. Die Anzahl der Trai-
ningseinheiten pro Woche für die teilnehmenden Probanden ist in Tabelle 2 wiederge-
geben.  

Tab. 1.  Anthropometrische Daten der Probanden sowie konzentrische Maximalkraft (1-RM) und Relativkraft (1-
RM/KG) in Kilogramm bei der Übung Bankdrücken 

 Alter Größe Gewicht 1-RM [kg] 1-RM/KG 

Freizeitsportler  35,4 ± 7,6 179,5 ± 5,7 76,3 ± 5,7 70,0 ± 10,1 0,9 ± 0,1 
Leichtathleten 26,1 ± 7,6 183,5 ± 10,0 84,6 ± 14,7 105,4 ± 22,1 1,2 ± 0,2 
Ringer 25,3 ± 10,6 175,0 ± 8,8 77,9 ± 16,1 94,0 ± 16,4 1,2 ± 0,2 

Tab. 2.  Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche für die Freizeitsportler, Leichtathleten und Ringer in Absolut- und 
Prozentwerten 

Trainingshäufigkeit/Woche Freizeitsportler Leichtathleten Ringer 
1 - 3 mal 8 (72,7 %)   
3 - 5 mal 2 (18,2 %) 5 (38,5 %) 7 (53,8 %) 
5 - 7 mal 1 (9,1 %) 6 (46,1 %) 5 (38,5 %) 
7 - 10 mal  2 (15,4 %) 1 (7,7 %) 

 
Ausgehend vom 1-RM sollten alle Probanden, nach einer Lern- und Gewöhnungsphase 
(2 Termine) bei 60 % 1-RM über sechs Serien bei der Übung Bankdrücken an einer 
handelsüblichen Multipresse so viele Wiederholungen als möglich realisieren. Innerhalb 
der Serie sollte eine Ausbelastung stattfinden. Die Serienpause lag bei einer Minute. 
Griffbreite, Hubhöhe sowie Bankposition wurden protokolliert und über die einzelnen Se-
rien konstant gehalten. 

3 Ergebnisse 

                                         
2 Da die Versuchsgruppen bzw. Probanden bei trainingswissenschaftlichen Felduntersuchungen meist aus regio-
nalen (Leistungssportler aus dem Umfeld des Olympiastützpunkt Rheinland-Pfalz/Saarland), ökonomischen (13 
Probanden pro Gruppe) oder trainingsbedingten Gründen eine Auswahl darstellen und in den seltensten Fällen 
randomisiert werden, wird die Repräsentativität in Bezug auf die interessierende Grundgesamtheit oft beeinträch-
tigt (vgl. Hohmann 1999, 22). 
3 Kriterien für die Gruppe der Leichtathleten und Ringer: Relativkraft > 1 Kilogramm pro Kilogramm Körpergewicht 
beim Bankdrücken, regelmäßiges Krafttraining pro Woche, regelmäßiges Krafttraining für die Brustmuskulatur, Zu-
gehörigkeit zu einem Landes- oder Bundeskader bzw. Mitglied in der Bundesliga, mehrmaliges leistungsorientier-
tes Training pro Woche, Beantwortung der Frage „treiben Sie Leistungssport“ mit ja. 
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Die konzentrische Maximalkraft (1-RM) und die Relativkraft (1-RM/KG) unterscheiden 
sich hoch signifikant zwischen den Gruppen [F(2; 36) = 14,77; p < 0,001; η2 = 97,3 %] 
bzw. [F(2; 36) = 21,64; p < 0,001; η2 = 97,3 %] (vgl. Tab. 1). Ausgehend von 60 % 1-RM 
kommt es zu einer hoch signifikanten Reduktion der realisierten Wiederholungszahlen 
über die Serien [F(5; 180) = 864,77; p < 0,001; η2 = 98,9 %] wobei sich die realisierten 
Wiederholungen sehr signifikant zwischen den Gruppen [F(2; 36) = 5,69; p < 0,01; η2 = 
72,7 %] unterscheiden (vgl. Abb. 1 und Tab. 3).  
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Abb. 1.  Anzahl der realisierten Wiederholungen bei 60 % 1-RM über sechs Serien bei Freizeitsportlern, 

Leichtathleten und Ringern  

Tab. 3.  Anzahl der bewältigten Wiederholungen bei 60 % 1-RM sowie der prozentuale Anteil der Wiederholungen 
in den Serien 2 – 6 in Relation zur Serie 1 bei allen 39 Probanden (  ± s aus Rohdaten) 

Wdh. Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4 Serie 5 Serie 6 
 ±±±± s 21,3 ± 3,4 8,2 ± 2,2 5,4 ± 1,8 4,7 ± 1,7 4,5 ± 1,4 4,3 ± 1,4 
 ±±±± s 100 % 38,8 ± 9,5 % 25,9 ± 9,5 % 22,6 ± 9,3 % 21,4 ± 6,9 % 20,5 ± 6,6 % 

 
Wie aus Tabelle 3 zu entnehmen ist, kommt es zu einer sehr deutlich ausgeprägten Re-
duktion der Wiederholungszahlen über die einzelnen Serien. Hierbei ist die Reduktion 
innerhalb der ersten 3 Serien auffällig, während in den Serien 4 - 6 ein „Wiederholungs-
zahlplateau“ erreicht wird. Die prozentuale Verringerung beträgt bspw. von der Serie 2 
zu Serie 1 ca. 61 %, von Serie 3 zu Serie 1 ca. 74 % und pendelt sich ab der 4. Serie bei 
ca. 80 % ein. 
Post hoc Einzelvergleiche (Scheffé-Test) ergaben, dass sich die Freizeitsportler von den 
Ringern [p < 0,05] und die Leichtathleten von den Ringern [p < 0,05] unterscheiden. Ein 
statistischer Unterschied zwischen den Freizeitsportlern und den Leichtathleten besteht 
nicht [p = 0,83]. Um den Gruppenunterschied bei gleicher prozentualer Belastung zu 
verdeutlichen, sind in Tabelle 4 die prozentualen Differenzen zwischen den einzelnen 
Gruppen dargestellt. So realisieren bspw. in der 3. Serie die Leichtathleten 13,8 % mehr 
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Wiederholungen als die Freizeitsportler. Die Gruppe der Ringer realisieren im Mittel 51,7 
% mehr Wiederholungen als die Freizeitsportler und 33,3 % mehr als die Leichtathleten. 

Tab. 4.  Prozentualer Unterschied in der Anzahl der bewältigten Wiederholungen über die 6 Serien zwischen den 
Freizeitsportlern (FZ), Leichtathleten (LA) und Ringern (RI) 

 Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4 Serie 5 Serie 6 
FZ < LA 1,9 % 13,0 % 13,8 % 0 % -1,9 % 8,2 % 
FZ < RI 8,2 % 34,8 % 51,7 % 49,0 % 34,0 % 36,7 % 
LA < RI 6,2 % 19,2 % 33,3 % 49,0 % 36,5 % 26,4 % 

3 Diskussion 

Über die einzelnen Serien kommt es zu einer Reduktion der Wiederholungszahlen wobei 
der Wiederholungszahlbereich für die spezifischen Trainingsmethoden (hier Kraftaus-
dauertraining, bspw. 20-25 Wdh.) verlassen wird (vgl. Fröhlich, Schmidtbleicher & Em-
rich, 2002). Detailliert betrachtet konnte die kraftausdauerspezifisch trainierte Gruppe 
der Ringer in dem für die Kraftsausdauer relevanten Trainingsbereich von 60 % 1-RM, 
signifikant mehr Wiederholungen über alle 6 Serien bewältigen als die beiden anderen 
Gruppen. Die schnellkraft- bzw. explosivkraftspezifisch trainierte Gruppe der Leichtathle-
ten bewältigte etwa die gleiche Anzahl an Wiederholungen bei 60 % 1-RM über die Se-
rien wie die Gruppe der Freizeitsportler. Geht man davon aus, dass spezifische Trai-
ningsreize zu spezifischen Adaptationen führen (Specific Adaptations to Imposed De-
mands principle SAID) sind die gefunden Ergebnisse nicht nur plausibel, sondern gera-
dezu das Wesen des jeweiligen Trainings (vgl. Sale & MacDougall 1981; Semmler & 
Enoka 2000). Während Ringer ein Großteil des Krafttrainings im Kraftausdauerbereich 
absolvieren (vgl. Hasegawa u. a., 2002) bzw. die Sportart Ringen generell zu den kraft-
ausdauerorientierten Sportarten zählt, zielt das Krafttraining bei Leichtathleten in der 
Regel auf eine Verbesserung der Schnelligkeit bzw. der Schnell- und/oder Explosivkraft 
ab (vgl. Rahmentrainingsplan des DLV 1993). Hierbei kommen verstärkt Maximalkraft-
trainingsmethoden zur Vergrößerung des Muskelquerschnitts bzw. zur Verbesserung 
der willkürlichen Aktivierungsfähigkeit zur Anwendung (vgl. Schmidtbleicher 1992). Das 
heißt, bei den spezifischen Trainingsmethoden der Leichtathleten ist die Belastungsin-
tensität deutlich höher (ca. 75 - 95 %) und die Wiederholungszahl in der Serie ist redu-
ziert (ca. 5 - 10 Wiederholungen) wobei die Serienpause wiederum verlängert ist (> 2 - 3 
Minuten). Vergegenwärtigt man sich diese spezifischen Adaptationen, so verwundert es 
nicht, dass die Gruppe der Ringer einen gestreckteren Kurvenverlauf speziell ab der 3. 
Serie produziert und, dass sich die Gruppe der Freizeitsportler (kein spezifisches Kraft-
training) über die Serien den Wiederholungszahlen der Leichtathleten annähert. Bereits 
1993 wurde von Bayer und Ramlow auf die ausgesprochene Variabilitätsspezifik des 
Zusammenhangs von gehobener Last und möglicher Wiederholungszahl hingewiesen, 
wobei sich insbesondere für Ausdauersportler ein wesentlich gestreckterer Kurvenlauf 
zeigt. Selbst Zatsiorsky (1996, 108) weist darauf hin, dass keine feste Beziehung zwi-
schen der Größe der gehobenen Last (als prozentuales Verhältnis von Fmm bei relevan-
ten Bewegungen) und der Wiederholungszahl bis zum Abbruch RM besteht. Vielmehr 
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variiert dieses Verhältnis bei verschiedenen Sportlern und Bewegungen. Ferner ist fest-
zustellen, dass ein bestimmter Prozentsatz von 1-RM bei verschiedenen Hebeleistungen 
nicht immer der gleichen Anzahl von Wiederholungen bis zum Abbruch entspricht (Zat-
siorsky 1996, 108). So ist zu vermuten, dass die mögliche Anzahl an Wiederholungen 
für eine feste prozentuale Belastungsintensität typabhängig ist (Schnellkrafttyp vs. Aus-
dauertyp) und vom Trainingszustand (eher Schnell- bzw. Explosivkraft vs. Kraftausdau-
er) beeinflusst wird. Resümierend kann man Hohmann, Lames & Letzelter (2002, S. 
240) für den Bereich der Belastungssteuerung im Krafttraining nur beipflichten: 

„Globale Empfehlungen zu Trainingsintensitäten auf der Basis maximal möglicher Wiederholungszah-
len sind also nicht seriös auszusprechen.“ 
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