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Was die neuen ACSM-Leitlinien zum Muskeltraining
fur die Praxis bedeuten

Empfehlungen fir Trainingsanbietende

Das American College of Sports Medicine (ACSM) hat 2026 erstmals seit 2009 seine
Leitlinien zum Muskeltraining aktualisiert (Currier, et al. 2026). Grundlage sind Uber 137
systematische Ubersichtsarbeiten mit mehr als 30.000 gesunden Erwachsenen. Untersucht
wurde, wie Muskeltraining Kraft, Muskelmasse, Funktion, Gleichgewicht, Schnellkraft und
korperliche Leistungsfahigkeit beeinflusst — und welche Trainingsvariablen dabei
tatsachlich relevant sind. Wichtig: Es geht nicht um Spitzensport, sondern um
gesundheitsorientiertes Training fur Erwachsene.

Die Botschaft fur die Praxis lautet: Gesundheitswirksames Muskeltraining muss nicht
kompliziert sein. Entscheidend ist, dass Menschen regelmafig, mit ausreichend
Trainingsintensitat und -volumen, aber v. a. langfristig trainieren.

Was die neuen Leitlinien fur die Praxis bedeuten

1. RegelmaBigkeit schlagt Perfektion

Viele Wege fuhren zum Ziel. Die Leitlinien zeigen: FUr viele Anpassungen (z.B.
Hypertrophie oder Kraftaufbau) sind unterschiedlichste Trainingsansatze wirksam. Der
Jperfekte” Trainingsplan existiert nicht und Fokus auf Details sind weniger wichtig als ein
Programm, das Menschen langfristig umsetzen kénnen und wollen.

Praxis-Tipp:
Ein ,gut genug“-Plan, der regelmaf3ig durchgefuhrt wird, ist im Gesundheitskontext
wirksamer als ein hochkomplexes Trainingssystem, das Uberfordert oder nicht
eingehalten wird.

2. Ausbelastung ist kein ,,Muss”

Die Evidenz zeigt: Training bis zum Muskelversagen ist fur viele gesundheitsorientierte
Ziele nicht erforderlich. Ein ausreichend intensiver Trainingsreiz genlgt haufig -
insbesondere bei Einsteigern und gesundheitsorientierten Trainierenden.

Praxis-Tipp:
Die Muskeln durfen brennen, aber lasse 1-3 Wiederholungen ,im Tank", statt jede
Einheit maximal auszubelasten. Das verbessert Vertraglichkeit, Motivation und
Regeneration. Training orientiert sich dabei am subjektiven Belastungsempfinden und
weniger an starren Zahlen und Werten.
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3. Lieber pragmatisch als dogmatisch trainieren

Die klassische Idee, dass es einen festen ,Hypertrophiebereich”, optimale
Wiederholungszahlen oder ideale Trainingsfrequenzen fur Muskelaufbau, Kraft,
Schnellkraft, Kraftausdauer, etc. gibt, wird durch die neuen Daten relativiert. Ein variabler
und individuell passender Einsatz der Belastungsnormative (Intensitat, Umfang, Dauer,
Haufigkeit, Bewegungsart, etc.) ist hingegen zielfUhrend.

Praxis-Tipp:
Arbeite variabel und flexibel: Manche Menschen haben Vorlieben fur schwere Gewichte,
andere haben nur 1x pro Woche Zeit fur Muskeltraining. Die Anpassung des Trainings
an individuelle Bedurfnisse, Lebensumstande und an die Tagesform ist v.a. dann
relevant, wenn das Leben ,dazwischenkommt” und Beschwerden, Unsicherheit oder
Motivation eine Rolle spielen.

4. Funktion zahlt — nicht nur Muskelmasse

Im Gesundheitskontext ist das Ziel nicht primar ,mehr Muskelmasse", sondern mehr
Muskelfunktion: besser Treppen steigen, sicherer gehen, Lasten tragen, Sturze
vermeiden oder sich belastbarer fuhlen.

Praxis-Tipp:
Miss Trainingserfolg nicht nur an Ergebnissen in weiter Ferne (Korpergewicht,
Bauchumfang, etc.), sondern v. a. an realistischen Prozesszielen und Alltagsfunktion:

e sicher aufstehen,

¢ mehr Freude an Aktivitat,

e schmerzarmer bewegen,

e mehr Selbstvertrauen im Alltag gewinnen.

5. Progressiv trainieren — aber alltagsnah

Die Leitlinien bestatigen: Muskeltraining wirkt, wenn Belastung schrittweise gesteigert
wird. Dafur braucht es keine komplizierte Periodisierung. Fur viele Trainierende reicht
eine einfache Progression: etwas mehr Gewicht, Wiederholungen oder gesteigerte
Bewegungsqualitat Uber die Zeit.

Praxis-Tipp:
Frag regelmafiig:
.FUhIt sich die Belastung heute passend an?“ — und lass auch RuUckschritte und
Umwege zu, denn die sind ganz normal und Teil der Anpassung!
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6. Gute Betreuung schlagt komplizierte Plane

Die Hauptaufgabe von Trainerinnen und Therapeuten ist nicht die ,Optimierung” jedes
Trainingsdetails, sondern die Begleitung von Verhaltensanderung.

Menschen bleiben beim Training, wenn sie:

sich sicher fuhlen,

Fortschritte erleben,

verstanden werden,

und ihr personliches ,Warum®* kennen.

Praxis-Tipp:
Frag haufiger: ,Was mdchtest Du im Alltag wieder besser kbnnen?“ und ,,Woran willst
Du heute arbeiten?* Gesundheitstraining beginnt oft mit Teilhabe, Wohlbefinden und
Selbstwirksamkeit — nicht mit Leistungszielen.

Do & Don't fur die Praxis

DO
V Training einfach, verstandlich und umsetzbar gestalten
V Training individuell und flexibel an Tagesform anpassen
vV Funktion, Wohlbefinden und Alltag in den Mittelpunkt stellen
V kleine Fortschritte sichtbar machen
V langfristige Verhaltensanderung begleiten

DON'T
X Leistungssportziele nicht auf Gesundheitskunden Ubertragen
X nicht jede Einheit bis ans Limit treiben
X Training nicht unndtig kompliziert machen
X sich nicht blind auf Einzelmessungen verlassen
X Perfektion nicht vor Umsetzbarkeit stellen

Take-Home-Message

Die neuen ACSM-Leitlinien stirken einen pragmatischen Blick auf Muskeltraining:

Fur Gesundheit und Wohlbefinden braucht es weniger Trainingsperfektion -
dafur RegelmaBigkeit, Flexibilitat und Variabilitat, individuell passende
Reizsetzung und gute Begleitung. Gute Trainingspraxis bedeutet nicht, das
,optimale" Training zu finden, sondern Menschen dabei zu unterstutzen, ihr
personlich wirksames Training langfristig umzusetzen.

=

CURRIER, et al. (2026). American College of Sports Medicine Position Stand. Resistance Training Prescription for Muscle
Function, Hypertrophy, and Physical Performance in Healthy Adults: An Overview of Reviews. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 58(4), 851-872. https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000003897



