Christoph Eifler

Intensitatssteuerung im
fitnessorientierten Krafttraining

Eine empirische Studie

https://doi.org/10.5771/9783828866454-1
Generiert durch IP "18.119.255.174', am 18.04.2024, 00:24:14.
Das Erstellen und Weitergeben von Kopien dieses PDFs ist nicht zuldssig.

Tectum


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

WISSENSCHAFTLICHE BEITRAGE
AUS DEM TECTUM VERLAG

Reihe Sozialwissenschaften


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

https://doi.org/10.5771/9783828866454-1
Generiert durch IP "18.119.255.174', am 18.04.2024, 00:24:14.
Das Erstellen und Weitergeben von Kopien dieses PDFs ist nicht zuldssig.


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

WISSENSCHAFTLICHE BEITRAGE
AUS DEM TECTUM VERLAG

Reihe Sozialwissenschaften

Band 74

Christoph FEifler

Intensititssteuerung im
fitnessorientierten Krafttraining

Eine empirische Studie

Tectum Verlag


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

Christoph Eifler

Intensitatssteuerung im fitnessorientierten Krafttraining.
Eine empirische Studie

Wissenschaftliche Beitrédge aus dem Tectum Verlag:
Reihe: Sozialwissenschaften; Bd. 74

© Tectum Verlag Marburg, 2017
Zugl. Diss. Universitédt des Saarlandes 2013
ISBN: 978-3-8288-6645-4

(Dieser Titel ist zugleich als gedrucktes Buch unter
der ISBN 978-3-8288-3895-6 im Tectum Verlag erschienen.)

Alle Rechte vorbehalten

Besuchen Sie uns im Internet
www.tectum-verlag.de

Bibliografische Informationen der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Angaben
sind im Internet tiber http:/ /dnb.ddb.de abrufbar.


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

Inhaltsverzeichnis

1

11

1.2

21
22

2.3

231
2.3.2
233
2.3.4
235
2.3.6
237

24

31
311

3.1.2
3.13

3.2
3.21

EINLEITUNG UND AUFBAU DER ARBEIT

Bedeutung des Krafttrainings im Kontext des Fitness- und
Gesundheitssports

Aufbau der Arbeit

BELASTUNGSGESTALTUNG IM KRAFTTRAINING..........

Belastungs-Beanspruchungs-Konzept
Zusammenhang zwischen Belastung und Skelettmuskeladaptation

Belastungsparameter im Krafttraining

BelastUNGSINTENSITAT .....evuieiiriieie ettt s
BElASTUNGSUAUET c...veeeie ettt sttt st sate et e saaeebeesnseeseenas
BelastUNGSUMFANE .....co.eiuiiiiiieieeeee ettt s
BelastUNGSAICHTE ..veeeieciiecie et st e e e ae e
BelastungshAUTIZKEIT .....cveiirieieceee e
UBUNESAUSTURIUNG ..vveieeeceeeieeee ettt sttt ss s en sttt teaenenn

Periodisierung des TrainNiNgS .....cccueeveeriieeriesieeeee et esee s e seesaeestee e esaeessaeenaee e

Zusammenfassende Darstellung zu Krafttrainingseffekten.....................

PROBLEMATIK DER INTENSITATSSTEUERUNG IM

FITNESSORIENTIERTEN KRAFTTRAINING.........ccrruenee.

Deduktiver Ansatz der Intensititssteuerung

Theorie der deduktiven Intensitdtssteuerung und ausgewahlte

TrainiNGSMELNOAEN ...eiiiieiece e e e e e

Diskussion zum deduktiven Ansatz der Intensitatssteuerung .........cccoeeeeveeveeenenns

Krafttraining nach dem deduktiven Ansatz der Individuellen-Leistungsbild-

Methode (ILB-MEthOTE).......ccueiuieeeieeieeieceetee ettt s eanen

Induktiver Ansatz der Intensititssteuerung

Theorie der induktiven Intensitatssteuerung und ausgewdhlte

TrainiNGSMELNOAEN ..eeiiii et e e e nes

Diskussion zum induktiven Ansatz der Intensitatssteuerung ........cccceeeeveevereennene

11

11

16

19
20
22

26
27
32
33
41
43
46
50

53

57

57
61

65

70

70
76


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

3.3
331

3.3.2
333
3.3.4

3.4

5.1
5.1.1
5.1.2

5.2

521
5.2.2
5.23
5.2.4

5.3

53.1
5.3.2
533

54
54.1
5.4.2

55

Diskussion zur intuitiven INtensitatSStEUEIUNE ....ocveeevieecieerecie e 78
Weitere Ansitze zur Intensititssteuerung 81
Intensitatssteuerung auf der Grundlage von Wiederholungszahlen mit

SUBM@XIMAIEE LaST.....eiiiiiiiiiciiec et 81
Intensitatssteuerung mittels Berechnungsformeln .......c.cccoooveeiieiiieiieciecceecee e 84
Intensitatssteuerung auf der Grundlage anthropometrischer Merkmale................... 85
Intensitatssteuerung auf der Grundlage von Referenziilbungen .........cccccovvvvvenenenne. 86
Fazit zur Intensititssteuerung im Fitness-Krafttraining und Desiderat

fiir die empirische Studie 88
UNTERSUCHUNGSZIELE UND OPERATIONALE
HYPOTHESEN 91
UNTERSUCHUNGSMETHODIK 97
Treatment- und Probandenstichprobe 97
TreatmeNntStiCNPrODE. ... .ii e 97
ProbandenstiChProDe ........cceieiuieieie ettt st eneen 99
Variablenstichprobe 104
20-RIM-TEST ittt sttt et e bbb e b e s eabb e st 104
LO-RMTEST ettt ettt st e b e e e e e eneeeneennn e 105
T-RIMIETOSE ittt ettt e et e e st e e st e e st e e e sab e e e s eateeesnneeesbaeeennn 105
Zeitliche Positionierung der Krafttests........ccccevirinineniciiiiinicccccecee 106
Untersuchungsdesign und Untersuchungsablauf 108
UNEErsUChUNGSAESIZN ...ttt sttt sttt sttt sbe e e 108
Test- und TraiNiNGSUDUNEEN .....eiiieeiiecie et eeens 110
Standardisierte TrainiNgSPRaSsE .....cc.ererieririeie et 117
Methodenkritik 123
Problematik des FeldtestdesigNns. ......coueueririeriirieiieieseee e 123
Geratetechnische und testimmanente Umsetzungsschwierigkeiten .........c.ccoevueene... 129
Datenauswertung und Statistik 131
DARSTELLUNG DER ERGEBNISSE 135



https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

6.1
6.1.1
6.1.2

6.2
6.2.1
6.2.2

6.3
6.3.1
6.3.2

6.4
6.4.1
6.4.2

6.4.3

6.4.4

6.5
6.5.1
6.5.2

Ergebnisdarstellung Ubung ,Beinpresse horizontal”

Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex 1 ........cccocceeiiciniencniennne.

Vergleich der Post- und Follow-up-Testwerte zwischen Experimental- und
Kontrollgruppe — HypothesenkompleX 2 .........ccueeiieiieeiiecieeee e

Vergleich der relativen Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex

Ergebnisdarstellung Ubung , Brustpresse horizontal”

Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex 1 ......ccccoovvevienviveneeniieennns

Vergleich der Post- und Follow-up-Testwerte zwischen Experimental- und
Kontrollgruppe — HypothesenkompleX 2 ........cceeveiereerieneeienie e seeens

Vergleich der relativen Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex

Ergebnissdarstellung Ubung , Butterfly”

Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex 1 .......cccccevvevveviecienieennenne.

Vergleich der Post- und Follow-up-Testwerte zwischen Experimental- und
Kontrollgruppe — HypothesenkompleX 2 .........ocveevieiieeiiecieesee e

Vergleich der relativen Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex

Ergebnisdarstellung Ubung , Latzug vertikal zum Nacken”.........cccceecuveeuneee
Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex 1 .......cccocoveeiieeviievieecieennns

Vergleich der Post- und Follow-up-Testwerte zwischen Experimental- und
Kontrollgruppe — HypothesenkompleX 2 ........coceveiieiieeieecieeee e

Vergleich der relativen Verdnderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex

Ergebnisdarstellung Ubung ,Riickenzug horizontal”

Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex 1 .......cccccevvevereeienieennennn.

Vergleich der Post- und Follow-up-Testwerte zwischen Experimental- und
Kontrollgruppe — HypothesenkompleX 2 ........cccoveeierieiieneeienienieiieniesee e


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

6.5.4

6.6
6.6.1
6.6.2

6.6.3

6.6.4

6.7
6.7.1
6.7.2

6.8
6.8.1
6.8.2

6.8.3

6.8.4

7.1

7.2

7.3

7.3.1
7.3.2

Vergleich der relativen Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex

T TS OSSOSO PRSPPI 189
Vergleich der realisierten Trainingsintensitaten — Hypothesenkomplex 6-8 ............ 194
Ergebnisdarstellung Ubung ,Kurzhantel-Seitheben” 200
Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex 1 .......cccocovvevieevieeiieecieennns 200
Vergleich der Post- und Follow-up-Testwerte zwischen Experimental- und
Kontrollgruppe — HypothesenkompleX 2 ........cocveeiieiieeieesiieerie e e 201
Vergleich der relativen Verdnderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex

B ettt ettt bttt b et n e h et et e Rt e A e b et e Rt ekt A et e Rt e b e be b en b e s e e b et e st ene et e benteneeets 203
Vergleich der realisierten Trainingsintensitdaten — Hypothesenkomplex 6-8 ............ 207
Ergebnisdarstellung Ubung , Armstrecken am Seilzug” ...........coeceeeeruerraens 213
Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex 1 .......cccccevvevevieeverieennenne. 213
Vergleich der Post- und Follow-up-Testwerte zwischen Experimental- und
Kontrollgruppe — Hypothesenkomplex 2 .........cccooeveiiiiincniciiiineceneseeeeeeeene 214
Vergleich der relativen Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex

B ettt ettt h ettt h et h bt a e btk e e ehe R e he At e At e At ke A b e Rt eh e ket e st e b e b et e st eheebe b et eneeats 216
Vergleich der realisierten Trainingsintensitdten — Hypothesenkomplex 6-8 ............ 220
Ergebnisdarstellung Ubung ,Kurzhantel-Armbeugen”...........cocceecuecuescunnc 226
Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex 1 ........ccccovveienirieniennnenne. 226
Vergleich der Post- und Follow-up-Testwerte zwischen Experimental- und
Kontrollgruppe — HypothesenkompleX 2 .......c.coceveieiieeiiesieeree e 227
Vergleich der relativen Veranderungen der Kraftleistung — Hypothesenkomplex

B ettt bbbt h bt b h b bt a bt bt a bt bbbt a et ebe e eres 229
Vergleich der realisierten Trainingsintensitdten — Hypothesenkomplex 6-8 ............ 233
DISKUSSION DER ERGEBNISSE 239
Untersuchung zu den Verinderungen der Kraftleistung zwischen den
Testzeitpunkten 239
Untersuchung zum Auftreten von Pre-Test-Effekten 242

Untersuchungen zu den relativen Verinderungen der Kraftleistung

sowie den realisierten Trainingsintensititen 243
Vergleich der VersuChSErUPPEN .......ocivieriieierie ettt st 244
Vergleich der LeistungSStUTEN .....coviiiiieciiceceeee et 248


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

7.3.3 Vergleich der GESChIECHLEN ...couiieiicieceece e 250

74  Kritische Reflexion der Untersuchungsergebnisse 251
8 ZUSAMMENFASSUNG UND AUSBLICK 257
81  Zusammenfassung 257
8.2  Ausblick 261
8.2.1 Ausblick auf zukiinftige Forschungsziele im Themenfeld ........cccccooeevevivievenecienen, 261
8.2.2 Reslimee zum Fitness-Krafttraining — Konflikt zwischen Kundeninteressen und
o6konomischen Pramissen kommerzieller Fitness-Anbieter.........coceeevivvieneneecnennn. 264
VERZEICHNISSE 271
Literaturverzeichnis 271
Abbildungsverzeichnis 302
Tabellenverzeichnis 307
Abkiirzungsverzeichnis 312
ANHANG 315


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

https://doi.org/10.5771/9783828866454-1
Generiert durch IP "18.119.255.174', am 18.04.2024, 00:24:14.
Das Erstellen und Weitergeben von Kopien dieses PDFs ist nicht zuldssig.


https://doi.org/10.5771/9783828866454-1

