
Krafttraining im OL
Konkrete Trainingspläne und Hintergrundinfos



ZUR PERSON

• gebürtiger Münchner
• Sportphysiotherapeut in Wien
• Physiotherapeut und Athletiktrainer 

des OL ELITE-Kaders
• Athletiktrainer von Hobbyathlet:innen
• gerne in Bewegung, aktuell im 

Triathlon und Kraftsport

Maximilian Becker
Sportphysiotherapeut & Athletiktrainer
Physio Team Baillou

+43677 643 81267
kontakt@beckerphysio.at

beckerphysio.at
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Zur Orientierung

• Direkter Einstieg in 2 Trainingspläne
• Sinnhaftigkeit von Krafttraining im OL
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Exemplarische 6-Wochen Trainingspläne
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Kraftplan für Fitnessstudio / Kraftkammer / 
Physiopraxis

Kraftplan für zu Hause / Trainingslager / Wettkämpfe
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Grundlegende Überlegungen

• Muskelgruppen
• Gesäß
• Oberschenkel
• Wade
• Seitlicher Rumpf

• Methoden
• Maximalkraft
• Explosivkraft
• Plyometrie

• Uni- und bilaterales Training
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Grundlegende Überlegungen

• Zielgruppe und Zielsetzung
• Kinder-/Jugendliche

Lernen
Lachen
Leisten

• Hobbyathlet:innen / Elite / 
Senior:innen
Verletzungsprophylaxe
Leistungssteigerung
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Warum überhaupt Krafttraining?
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Warum überhaupt Krafttraining?

• Verletzungsprophylaxe
• Strukturelle Adaptation = höhere Belastbarkeit von aktiven wie passiven 

Strukturen
• Muskeln, Sehnen, Bänder, Menisken, Knochen können hypertrophieren

• Geschwindigkeit der Kraftentwicklung verbessert sich
• Bewegungsmuster können eintrainiert werden
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Warum überhaupt Krafttraining?

• Leistungssteigerung
• Vermutung der verbesserten neuromuskulären Effizienz
• Verbesserung der Laufökonomie
• Verbesserung von physis- und leistungsbezogenen Fähigkeiten
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In diesem Sinne – You can‘t go wrong getting
strong
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• Stete Progression
• Deload vor / in Wettkampfphasen
• Bekannte Übungen 
• Schwer Heben 
 längere Trainings
intensivere Einheiten
verbesserte Leistung
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