1. Die Erscheinungsformen der Kraft'

Kraftfahigkeit ist die konditionelle Basis fiir Muskelleistungen mit Krafteinsitzen, deren
Werte iiber ca. 30% der jeweils individuell realisierbaren Maxima liegen.

Die verschiedenen Erscheinungsformen der Kraft treten praktisch nie in Reinform auf,
sondern gemischt. So kommen beim KugelstoBen zwei Kraftformen zum Einsatz, ndmlich
sowohl die Schnellkraft wie auch die Maximalkraft.

Basisfahigkeit Maximalkraft
Subkategorien Schnellkraft Reaktivkraft Kraftausdauer
(statisch, (exzentrisch- (statisch, dynamisch)
konzentrisch) konzentrisch)
Komponenten | - Maximalkraft | - Maximalkraft - Maximalkraft
- Explosivkraft - Explosivkraft - anaerob-alaktazider
- Startkraft - Startkraft Stoffwechsel
- reaktive - anaerob-laktazider
Spannungs- Stoffwechsel
fahigkeit - aerob-glykolytischer
Stoffwechsel

Abb.1: Hierarchische Gliederung der Kraft in verschiedene Kraftarten und ihre Komponenten
nach Ehlenz S.66.

1.1 Maximalkraft

,Unter Maximalkraft wird die hochste Kraft verstanden, die das neuromuskuldre System bei
einer maximalen willkiirlichen Kontraktion entfalten kann.* Allerdings konnen bei einer
maximalen willentlichen Kontraktion nie alle Muskelfasern gleichzeitig rekrutiert werden,
sondern nur 2/3 der Fasern. Die iibrigen 25% konnen nur in Stresssituationen, Todesangst
oder unter anderen besonderen Bedingungen rekrutiert werden.

Die Mobilisierung aller Muskelfasern, das heiit die Summe aus Maximalkraft und
Kraftreserven nennt man Absolutkraft, dynamisch-exzentrische Maximalkontraktion oder
absolute maximale Kraft.

1.1.2 Das Kraftdefizit

Die Differenz zwischen der Maximalkraft und der absoluten maximalen Kraft heifit
Kraftdefizit. Es gibt Informationen iiber den Trainingszustand. Je niedriger der in %
angegebene Kraftdefizitwert, desto besser trainiert ist die Person, wobei trainierte Athleten
Werte um die 10% und Untrainierte Werte um 30% je nach betrachteter Muskulatur
aufweisen.

' Schmidbleicher S. 224-226, Weineck S. 236-244, Letzelter S. 65-130, Ehlenz S. 64-72, Sportmedizin 2000 S.
162-189.
* Schmidtbleicher S. 224.
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1.1.3 Erscheinungsweisen der Maximalkraft

Grundsitzlich unterscheidet man statische Maximalkraft, also isometrische Kontraktion von
der dynamischen Maximalkraft oder isotonischen Kontraktion. AuBerdem gibt es die
auxotonische Arbeitsweise, welche eine Mischform der ersten zwei Kontraktionsformen
darstellt.

1.1.4 Die relative Kraft

Wenn in einer Sportart nur das eigene Korpergewicht bewegt werden muss, kommt es
besonders auf die relative Kraft an. Diese stellt die ,,absolute Kraft in Relation zum
Kopergewicht® dar und berechnet sich aus statischer Maximalkraft dividiert durch
Korpergewicht. Die Hohe der relativen Kraft wird durch den Kraftindex ausgedriickt, wobei
man meistens einen Wert aus einem Wettkampf oder einem Test fiir die Maximalkraft
verwendet. Erhdlt jemand zum Beispiel das Ergebnis rK = 2,5 so heil}t das, dass er das 2,5-
fache seines Korpergewichts heben, driicken, stemmen etc. kann.

1.2 Schnellkraft

»Die Schnellkraft beinhaltet die Fihigkeit des Nerv-Muskelsystems, den Korper, Teile des
Korpers (z.B. Arme, Beine) oder Gegenstinde (z.B. Bdlle, Speere, Disken etc.) mit maximaler
Geschwindigkeit zu bewegen**, das heifit in kiirzester bzw. vorgegebener Zeit einen méglichst
groflen Kraftsto3 zu erreichen, um einen Korper zu beschleunigen.

Schnellkraft ist eigentlich eine Mischung aus Kraft und Schnelligkeit. Je nachdem wie schnell
der Impuls erfolgen muss, spricht man eher von Bewegungsschnelligkeit oder Maximalkraft.

1.2.1 Die Startkraft

»Die S. [Startkraft] kennzeichnet die Fdhigkeit des neuromuskuldren Systems, vom Beginn der
Kontraktion an einen moglichst grofien Krafistofi zu entwickeln.* Je schneller und somit je
steiler der Kraftwert in einer Kraft-Zeit-Kurve ansteigt, desto mehr Startkraft steht dem
Sportler zur Verfiigung. Wenn es bei einer Sportart darum geht, in moglichst kurzer Zeit eine
hohe Geschwindigkeit zu erreichen, wie zum Beispiel beim Sprint, ist eine gute Startkraft sehr
wichtig.

1.2.2 Die Explosivkraft

Mit Explosivkraft bezeichnet man ,die Fdhigkeit, den begonnenen Kraftanstieg maximal
weiterzufiihren.“® Die Startkraft geht nahtlos in die Explosivkraft iiber, welche trainierbar ist
und vor allem fiir die Schnellkraftsportarten wie zum Beispiel Disziplinen der Leichtathletik
leistungsbestimmend  ist.  Die  GroBe  der  Explosivkraft ist durch  die
Kontraktionsgeschwindigkeit v.a. der Fast—twitch-fibers, Anzahl und Querschnitt dieser
Fasern und inter- und intramuskuldre Koordination festgelegt.

1.2.3 Die Reaktivkraft

Bei vielen Alltagssportarten und vor allem bei vertikalen Spriingen kommen schnelle
Bewegungen in Form von Reaktivkraft zustande, wobei Reaktivbewegungen durch die

? Réthig S. 260.

* Weineck S. 238.
> Rothig S. 479.

% Ehlenz S. 70.
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Reaktivkraft durchgefiihrt werden. Nach Grosser ist Reaktivkraft ,die exzentrisch-
konzentrische Schnellkraft bei kiirzest moglicher Koppelung (< 200 ms) beider
Arbeitsphasen, also in einem Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus.“’ Das heifit, dass ein Muskel in
angespanntem Zustand gegen seine Arbeitsrichtung gedehnt wird, was man als exzentrische
Kontraktion bezeichnet und sich danach wieder zusammenzieht (konzentrische Kontraktion).
Dieser Vorgang findet zum Beispiel bei Niederspriingen statt, bei denen man aus geringer
Hohe auf den Boden springt (das Sprunggelenkt wird gebeugt) und sofort wieder abspringt
(das Sprunggelenk wird gestreckt und somit gedehnt).

Zur Verbesserung des DVZ wendet man das Reaktivkrafttraining an, das zum Beispiel die
vorhin erwihnten Niederspriinge enthalten kann.

1.3 Kraftausdauer

Kraftausdauer ist ,die Fdhigkeit des neuromuskuliren Systems, eine maoglichst hohe
Impulssumme (Kraftstoffsumme) in einer gegebenen Zeit gegen hohere Lasten zu
produzieren*®. Die Kraftausdauer wird fast in jeder Sportart bendtigt, da haufig mehrere
Kraftstofe hintereinander erforderlich sind.

Als Unterbegriffe zu Kraftausdauer findet man dynamische und statische Kraftausdauer.
Unter der Ersteren versteht man das Bestreben den Kraftverlust bei einer Aufeinanderfolge
einer gewissen Anzahl von Kraftstoen moglichst gering zu halten, wie es beispielsweise im
Schwimmsport der Fall ist, da der Sportler hier versuchen sollte, unter anderem seinen
Armzug vom Beginn der Lange bis zum Ende dieser gleich kraftvoll durchzuziehen. Bei der
statischen Kraftausdauer geht es hingegen darum, in einer gewissen Zeit nicht an
Muskelspannung zu verlieren. Als Beispiel konnte man hier die Sportarten Snowboarden oder
Schifahren nennen.

2. Die Kontraktionsformen und Arbeitsweisen des Muskels®
2.1 Die Kontraktionsformen

2.1.1 Isotonische Kontraktionsform

Bei der isotonischen Kontraktionsform verkiirzt sich die Muskulatur durch ein Anspannen
der kontraktilen Elemente, wobei die clastischen Substanzen ihre Form nicht verdndern.
Wihrend diese Kontraktionsform bei Bewegungen im Alltag eher selten auftritt, wird sie im
Sport zur Beschleunigung von Massen benétigt, wie zum Bespiel beim Speer-, oder
Diskuswerfen, Kugelsto3en etc..

2.1.2 Isometrische Kontraktionsform

Isometrische Kontraktionsform bedeutet, dass sich die Linge des Muskels nicht veriindert,
da sich die Filamente nicht gegeneinander verschieben und die Muskelenden fixiert sind.

Ubungen werden zur Trainingserginzung verwendet und wenn ein rascher Zuwachs an

"Ehlenz S. 71.

¥ Schmidtbleicher S. 226 und Réthig S. 260.

? Rothig, Weineck S, 244-245, Ehlenz S. 64-67, Kunz S. 148-150, Letzelter S. 258-277, Stegemann S. 9-10,
Klinke und Silbernagl S. 99-100.
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Maximalkraft erwiinscht ist. (Muskuldre Spannungsentwicklung ohne Verdnderung des
Abstands zwischen Muskelursprung und —ansatz.

2.1.3 Auxotonische Kontraktionsform

Die auxotonische Kontraktion ist eine Kombination aus isotonischer und isometrischer
Anspannung, das heiBt, dass sich ,,Muskellinge und Kraft gleichzeitig dindern”'. Dies ist im
Sport die hiufigste Kontraktionsform.

2.2 Arbeitsweisen des Muskels

Bei sportlichen Aktivititen arbeiten die Muskeln auf vier verschiedene Arten. Wenn ein
Sportler ein Fremdgewicht bewiltigt, leistet er iiberwindende Arbeit. Die iiberwindende
Arbeit kommt bei einem GrofBteil der Bewegungsablidufe im Sport vor. Wenn man ein zuvor
hochgestemmtes Gewicht wieder zu Boden bringt, spricht man von nachgebender
Arbeitsweise. Das Gewicht wird nun abgefangen. Auch bei Auftaktbewegungen und dem
Landen nach Spriingen leistet die Muskulatur nachgebende Arbeit. Haltend arbeiten die
Muskeln beispielsweise wenn der Tormann die Hénde in einer gewissen Position verharren
lasst, um einen Ball abzuwehren. Hier werden die Muskeln zwar angespannt, nicht aber in
ihrer Lage verdndert. Die hdufigste Arbeitsweise der Muskulatur ist die kombinierte, bei der
eine oder mehrere der eben genannten Arbeitsweisen zusammenspielen bzw. nacheinander
auftreten wie zum Beispiel beim Gewichtheben.

3. Trainierbarkeit in den verschiedenen Altersstufen

Es gibt 3 Stufen der Kraftentwicklung:

¢ Anstieg der Kraft im Kindes- und Jugendalter

+ gleichbleibendes Kraftniveau im friihen Erwachsenenalter

¢ Abnahme des Kraftniveaus im mittleren und spiteren Erwachsenenalter (ab 40J)

3.1 Kindes- und Jugendalter

Es kommt zu einer Umstrukturierung des Korperbaus am Beginn des Schulalters (6 J) und am
Ende der Orientierungsstufe (11-12 J). Hier kommt es zu folgenden Verdnderungen:

¢ Verbesserung der Kraftfdhigkeiten

¢ der Hormonhaushalt veréndert sich zum Positiven

* bessere Fahigkeit mit der Sauerstoffschuld umzugehen

Spétes Schulkindalter (9-12J.) und puberale Phase: Schwéche der Haltemuskulatur wéhrend
die Funktionsmuskulatur der Extremitéten in besserem Zustand ist.

3.1.1 Maximalkraft

Wihrend des Schulalters gibt es bei den Burschen einen 3er Schritt:
- flacher Anstieg im Kindesalter
- steiler Anstieg in der Sekundarstufe
- Abflachung gegen Ende der Schulzeit

' Klinke und Silbernagl S. 100.
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Auch bei den Médchen gibt es den 3er Schritt, der allerdings nicht so deutlich ausgeprigt ist,
wie bei den Burschen. Méddchen stoppen ab 14 J. friihzeitig mit der Maximalkraftentwicklung.
Bis zur Pubertit sind Burschen und Madchen in ihrer Entwicklung relativ gleich. Dann
vergrofern die Burschen den Vorsprung immer mehr und die Madchen nehmen nur mehr
wenig Kraft zu.

3.1.2 Schnellkraft

Schnellkraft und Maximalkraft entwickeln sich nicht parallel.

Sprintkraft: Auf Grund von  Extremitidtenwachstum, Muskelwachstum  und
Schrittfrequenzverbesserung kommt es im Kindesalter zu Fortschritten in der Sprintkraft.
Schon von 6-10 J. starten Burschen besser als Midchen. Der Abstand bleibt in der
Sekundarstufe gleich. Dann aber geht die Entwicklung auseinander.

Niveau annéhernd gleich, wihrend es bei den Burschen bis 18J. steil ansteigt.

3.2 Erwachsene

In der 3. Lebensdekade hat der Mensch die meiste Kraft. Frauen haben ~70% der
Maximalkraft der Méanner. Die grofiten Unterschiede zwischen Mann und Frau bestehen bei
der Maximalkraft, die kleinsten bei der Sprintkraft.

fritheres Erwachsenenalter 19-30J Stabilitdt der motorischen Leistungsfihigkeit
mittleres Erwachsenenalter 30-45J | allmihliche sportmotorische Leistungsminderung
spéteres Erwachsenenalter 45-60J | verstirkte motorische Leistungsminderung

spites Erwachsenenalter 60 < ausgeprigter motorischer Leistungsverfall

Biologische Griinde fiir den Kraftverlust:

¢ Muskeln werden diinner

¢ Fettgewebe nimmt zuerst ab und dann wieder zu

¢ bis zum 80. LJ verliert das Gehirn bis 20% seines maximalen Gewichts

+ nachlassende testosteronproduktion.

Das Krafttraining im Alter dient der Prophylaxe von Haltungsschwichen- und Schiden.

Verfall aufhalt.

3.2 Trainierbarkeit der Kraft

Die Trainierbarkeit der Kraft ist u.a. von Alter und Geschlecht abhingig.
¢ Quantifizierungsgesetz des Trainings
¢ Prinzip der progressiven Belastung.

Anfanger machen schnell Fortschritte = Trainingsgewinn ist vom Ausgangsniveau abhéngig.
¢ Die Kraftfahigkeiten sind wihrend den verschiedenen Altersabschnitten
unterschiedlich trainierbar.
¢ Die Hohen und Tiefen der Trainierbarkeit sind fahigkeitsspezifisch verschieden. Es
gibt keinen Abschnitt der fiir das Krafttraining ungiinstig ist.
¢ Trainierbarkeit ist geschlechtsspezifisch verschieden.
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3.2.1 Maximalkraft
Der Trainierbarkeitsgipfel befindet sich in der 3. Dekade.

6-25] Trainierbarkeit der Ménner verdoppelt sich

11-12J Trainierbarkeit der Madchen 93% von der der Burschen

13-141] nur mehr 88%

15-16J 75%

Bis zum 10. LJ erreicht man durch Krafttraining kaum Hypertrophie.

Der intrazelluldre Testosteronspiegel beeinflusst die Trainierbarkeit.

Die Maximalkraft ist schon im Grundschulalter trainierbar. Der Trainingsgewinn duflert sich
weniger durch Dickenzunahme als durch inter- und intramuskuldre Koordinationszunahme.
Im Leistungsalter ist die Trainierbarkeit der Maximalkraft am besten.

Vom Kinder- iiber das Jugendalter bis zum Leistungsalter steigt die Trainierbarkeit der
Maximalkraft an.

Die verschiedenen Muskeln sind unterschiedlich trainierbar, bei den Rauen sind die des
Rumpfes relativ besser anzusprechen als die der GliedmalBen.

Die Unterschiede in der Trainierbarkeit von Mann und Frau sind abhéngig von der jeweils
trainierten Muskelgruppe.

Die absoluten Trainingsgewinnen an Maximalkraft sind bei den Mannern ausgeprigter; die
prozentuellen unterscheiden sich zwischen Mann und Frau kaum.

3.2.2 Schnellkraft

Die verschiedenen Schnellkraftfahigkeiten sind ab dem Grundschulalter bis ins hohe
Erwachsenenalter trainierbar.

Sprintkraft: Durch allgemeines Krafttraining wird die Sprintkraft schnell verbessert. Frauen
sind hier nicht weniger trainierbar als Ménner. Sowohl im Schulalter als auch im
Leistungsalter ist die Trainierbarkeit der Sprintkraft geschlechtsunabhéngig.

Sprungkraft: Die Sprungkraft ist wahrend des ganzen Kindes- und Jugendalters trainierbar.

Gewinne an Schnellkraft sind im Jugendalter nur dann mdglich, wenn diese akzentuiert
trainiert wird und dariiber hinaus mindesten 2 mal pro Wochen ein Teil des Trainings der
Sprungkraft zufillt. Im Kindesalter reicht eine Trainingseinheit pro Woche aus.

3.2.3 Kraftausdauer

Kraftausdauer ist eine Form der allgemeinen oder lokalen anaeroben Ausdauer, die in allen
Altersstufen trainierbar ist. Aber Kinder konnen nicht eine so grofe Sauerstoffschuld
eingehen wie Erwachsene. Kraftausdauer ist abhéngig vom Niveau der anaeroben Ausdauer,
Maximal- oder Schnellkraft.

Schon eine Trainingseinheit pro Woche reicht aus, um die Kraftausdauer zu verbessern. Die
Erh6éhung auf 2 wochentliche Trainingseinheiten verdoppelt den Trainingsgewinn.

In der allgemeinen Kraftausdauer sind Burschen und Miadchen &hnlich trainierbar.

In der speziellen Kraftausdauer sind Burschen und Maédchen, sowie éltere Kinder und
jugendliche gleich gut trainierbar. Die Trainierbarkeit der speziellen Kraftausdauer ist weder
vom Alter noch vom Geschlecht abhéngig.
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4. Trainingsmethoden

Die Methoden sind durch verschiedene Belastungsgrof3en charakterisiert:
¢ Reizintensitit ¢ Reizumfang * Reizhéufigkeit
¢ Reizdauer * Reizdichte

Die Belastungsnormative sind BeschreibungsgroBen der Trainingsbelastungen und beinhalten
Angaben dariiber, auf welche Weise Trainingsinhalte realisiert werden: wie intensiv, wie oft,
wie lange und in welchen Intervallen.

Reizintensitét:

Die Reizintensitdt wird tiber die duBBeren Widerstinde eingeschétzt (bei der Hantel {iber das
Gewicht, beim Sprungtraining iliber die Weite und Hohe). Die Reizintensitit (Reizhohe,
Reizstiarke, Trainingsintensitit) ist die Ausprdgung eines einzelnen Reizes oder einer
Reizserie, also der Anstrengungs- od. Einsatzgrad einer Ubung.

Reizdauer: (=Zeitmerkmal)
Zeitspanne der Belastung. Die Reizdauer ist die Zeit, in der ein einzelner Trainingsinhalt oder
eine Serie von Trainingsiibungen auf en Organismus einwirkt.

Reizhiufigkeit:
Die Hiufigkeit der Reize ist fiir den Erfolg des Trainings entscheidend. Trainingsmethoden

mit vielen Wiederholungen bzw. Serien zielen in Richtung Kraftausdauer, solche mit wenigen
dagegen mehr in Richtung Schnellkraft und/ oder Maximalkraft. Je hoher die
Ausdauerkomponente, desto geringer wird sie.

Die Reizhéufigkeit bezieht sich auf die Anzahl der Einzelreize/Serie oder /Trainingseinheit
und zeigt sich in der Wiederholungszahl.

Reizumfang:
Summer aller Einzelreize

Reizdichte:
Nur bei Training nach Intervallmethode und Wiederholungsmethode wichtig.

Je besser der Trainingszustand ist, desto kiirzer ist die Pause, desto ausgeprigter die
Reizdichte. Reizdichte ist die zeitliche Aufeinanderfolge einzelner Ubungen oder Serien. Eine
hohe Reizdichte liegt bei kurzen Pausen vor, eine niedrige bei langen Pausen.

¢ Nach hohem Krafteinsatz (Zeiteinheit oder nach Zusatzbelastung von mehr als 90%) ist zur
Wiederherstellung eine ,,echte* Erholungspause von mindestens 3-5 Minuten notwendig.

¢ Nach submaximalem Krafteinsatz bzw. bei einer Zusatzbelastung von rund 75% der
Maximalkraft muss bei schneller Ubungsausfiihrung zur vollen Wiederherstellung eine Pause
von 2-3 Minuten eingeplant werden.

¢ Nacht mittlerem Krafteinsatz bzw. bei Zusatzlasten von ~60% der Maximallast geniigt eine
kurze, unvollstindige Pause von 45 Sekunden bis 2 Minuten.

Man wendet verschiedene Krafttrainingsmethoden an, je nachdem ob man Maximalkraft,
Schnellkraft oder Kraftausdauer trainieren will, obwohl die Kraftfahigkeiten nicht ganz von
einander zu trennen sind. z.B.: wird durch die intensive und extensive Intervallmethode auch
die Maximalkraft verbessert und die Wiederholungsmethode bringt auch etwas fiir die
Schnellkraft.
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4.1 Wiederholungsmethode

Die Wiederholungsmethode wird fiir das Maximalkrafttraining verwendet.

¢ Maximalkrafttraining hat 2 Ziele: Dickenzunahme des Muskels, verbesserte inter- und
intramuskuldre Koordination.

¢ Ursache fiir Hypertrophie und Zunahme der Muskelquerschnitts sind nicht ganz bekannt.

Die Hohe aber vor allem lange und wiederholte Spannungen begilinstigen die
Muskelhypertrophie.
> + Methode der wiederholten Krafteinsétze (groBerer Umfang)
+ Methode der maximalen kurzzeitigen Krafteinsitze (Ubungsausfiihrung wichtig)
Bei beiden Trainingsarten kommt es zu Belastungen zwischen 70 und 100%.

Maximal sind Krafteinséitze ab 85%.

Bei der Wiederholungsmethode werden grofle Lasten bewegt = groBle Intervalle zwischen
den Serien werden bendtigt = Kondition seht im Vordergrund > vollstindige Pausen. Wenn
Hypertrophie gewiinscht wird, miissen die Pausen kiirzer sein.

Bei der Maximalkrafttrainingszusammenstellung steht die Wiederholungszahl im
Vordergrund, wobei maximale Belastung nur bei einer bestimmten Wiederholungszahl
moglich ist.

+ bei 10 Wiederholungen pro Satz liegt der wirksamste Ubungsbereich bei 70-80% des
Belastungsgrades; das sind rund 50-60% des personlichen Rekords bei einer Wiederholung.

¢ bei 5 Wiederholungen pro Satz ist der Wirkungsbereich von 80-90% des
Fiinferwiederholungsmaximums besonders effektiv; das sind 70-80% der personlichen
Bestleistung.

¢ bei 3 Wiederholungen ist eine  Reizintensitit von  85-90%  des
Dreierwiederholungsmaximums am giinstigsten, so dass mit 80-90% des Rekordes geiibt
wird.

¢ bei 1 Wiederholung liegt die Reizintensitit zwischen 95-100%. Sie ist aber ohne grof3e
Bedeutung fiir die Kraftentwicklung, da die Einerwiederholungen eine zu kurze Reizdauer
darstellen.

Aktive Pausen zwischen den Serien beschleunigen die Erholung und sind trainingswirksamer.

Wiederholungsmethode
Methode der Methode der Methode der positiv | Methode der
wiederholten maximalen ansteigenden isometrischen
Krafteinsétze Krafteinsitze Widerstinde Anspannungen

Methode der wiederholten Krafteinsitze = mehrfaches Heben einer Last. Anfingertraining,
viel fiir Hypertrophie, weniger fiir intramuskultire Koordination.

Ein maximaler Trainingseffekt in der QuerschnittsvergroBerung ist nur dann zu erreichen,
wenn der Muskel auch maximal ausgelastet wird, der Muskeln in einen Erschopfungszustand

kommt.

6 Trainingsstrategien im Bodybuilding

erzwungene Wiederholungen | Superserien Wiederholungen im  nicht

maximalen Belastungsbereich

negative Wiederholungen Mogelnde Wiederholungen Wiederholungen nach

Vorermiidung
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Erzwungene Wiederholungen erfordern hohe Zusatzlasten. Es gelingen maximal 5-6
Konzentrische Wiederholungen, dann noch 2-3 weitere Wiederholungen mit Partnerhilfe.

Negative Wiederholungen: nach 5-6 konzentrischen Widerholungen werden noch 2-3
exzentrische Wiederholungen angeschlossen. Die Partner helfen, die Hantel wieder in
Ausgangslage zu bringen. Hantelgewicht um 10-20% erhdhen.

Superserien: Doppelserien aus 2 einfachen Serien mit Minipause oder ohne.
Mogelnde Wiederholungen : wenn korrekte Ausfithrung nicht mehr méglich ist.

Wiederholungen im nicht maximalen Bereich: Belastungen sind bei unterschiedlichen
Winkeln ungleich. Daher wechselt man nach 5-6 Normaliibungen dann fiir weitere 2-4
Wiederholungen Positionen, bei denen submaximale Krafteinséitze ausreichen.

Wiederholungen nach Vorermiidung: mindestens 2 Muskelsysteme sind beteiligt. 1 System
leistet die Hauptarbeit.

Grundsitzlich ist immer ein hoher Reizumfang nétig, 2-3 Ubungen pro Muskel, 3-5 Serien.

- Standardmethode: Zusatzlast bleibt immer gleich

- Pyramidentraining: mit jeder neuen Serien Erhohung der Reizintensitdt und damit
Abnahme der Wiederholungszahl. S. 229
einfache Pyramide: bei jeder Serie wird die Last erhdht
akzentuierte Pyramide: mehr Basis oder mehr Spitzen. Entweder wird jede Last in 2
Serien gehoben oder Progressionen werden kleiner = dafiir mehr Schritte.
progressiv: von unten nach oben
regressiv: von oben nach unten

4.2 Intervallmethode

4.2.1 Intensive Intervallmethode

Allgemein wird die intensive Intervallmethode fiir Schnellkrafttraining verwendet, aber auch
als Kraftausdauertraining.

a) Schnellkrafttraining

Schnellkraft ist auch mit der Wiederholungsmethode trainierbar.

+ Zusatzlasten so wihlen, dass eine explosive Ubungsausfiihrung moglich ist.

¢ Die Wiederholungen in einer Serie dann abbrechen, wenn ermiidungsbedingt die
Schnelligkeit der Bewegungen leidet.

+ Anzahl der Serien und der Ubungen so begrenzen, dass auch noch die letzten explosiv und
hochfrequent durchgefiihrt werden konnen.

¢ Die Pausen zwischen den Serien sind so ausgedehnt, dass eine ausreichende Erhéhung eine
maximale Bewegungsgeschwindigkeit der nachsten Serie zuldsst.

Pausen:
+ zwischen Serien: Sofortwiederherstellen

¢ zwischen Trainingseinheiten: nachwirkende Wiederherstellung = kein tdgl. Schnellkrafttraining!

Fiir das Schnellkrafttrainings ist das Bewegungstempo entscheidend!
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- 10 -

Schnellkrafttraining

Standardmethode Methode der Methode der Methode der
(Konstanz der zyklischen progressiven kombiniert
Zusatzbelastung pro | Belastungsvariation | Zusatzlasten progressiv/regressiven
Ubung) (Wellenformig; (Pyramidenstiimpfe, |Zusatzlasten.

variable Belastungen |Belastungsbereich 30-

sind weniger 70%)

monoton. )

Wenn die Wiederholungsmethode eingesetzt wird, um mit dem gewinn an Maximalkraft
gleichzeitig auch in der Schnellkraft Fortschritte zu erzielen, so ist das in der Regel nicht
ausreichend. Vielmehr bedarf es einer Ubertragung in eine spezifische Schnellkraft, und diese
Ubertragung in eine spezifische Schnellkraft erfolgt iiber Spezialiibungen und iiber
Wettkampfiibungen mit Zusatzbelastungen, die nach der intensiven Intervallmethode oder
nach der Wettkampf- und Kontrollmethode angeordnet werden.

b) Kraftausdauertraining

Die Serien bestehen aus mehreren Wiederholungen als das Schnellkrafttraining.
Ausdauertraining wird gepragt von:

¢ Hoher Trainingsumfang durch viele Wiederholungen oder Serien, viele Serien und viele
Ubungen mit dem Ziel der Ermiidungsaufstockung.

¢ Geringe Erholungspausen, um eine vollstindige Regeneration zu verhindern. Die Ermiidung
wird nur zum Teil abgebaut, die Energiereserven werden immer weiter ausgeschopft.

Kraftausdauer ist auch mit extensiver Intervallmethode trainierbar, aber nicht sinnvoll, wenn
im Wettkampf hohe Widerstinde zu tiberwinden sind.

Schnellkraftverbesserung  gewollt: ~ Grundsatz  der explosiven und frequenten
Bewegungsausfiihrung.

4.2.2 Extensive Intervallmethode

Abnehmende Reizintensitdt, zunehmende Wiederholungszahlen und geringere Pausen im
Vergleich zur intensiven Intervallmethode.

Wegen der geringeren Reizintensitit, der geringeren Explosivitdit und Frequenz der
Bewegungsausfiihrung sowie der kurzen Erholungspause ist die extensive Intervallmethode
ungeeigneter zum Aufbau der Maximal- und der Schnellkraftausdauer, zu mindest bei
trainierten Sportlern. Sie hat mehr Basisfunktion und schafft die Grundlagen fiir das Training
nach den anderen Methoden. Sie legt ihren Akzent mehr auf den Ausdaueranteil.

Extensive Intervallmethode ist am Reizumfang orientiert. Die Ausdauerkomponente z&hlt, der
Fitnesssport.

+ langsamere aber stabilere Kraftgewinne
+ Gesundheits- und Fitnessaspekt
- ihre Wirkung bleibt versteckt.

Pro Serie werden bis zu 30 Wiederholungen ausgefiihrt. Es ist nicht sinnvoll, bis zur
Erschopfung zu reizen, sonst kommt es zu iibertriebenen Serienumfangen.
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4.3 Dauermethode

Bei dieser Trainingsmethode handelt es sich um ldngere stereotype Balastungen, die nicht
durch pausen unterbrochen werden. Die Reizdichte ist folglich nur eine Ubung, Intensitdt und
Dauer ( Umfang ) richten sich nach dem jeweiligen intendierten Trainingsziel.

4.4 Wettkampf- und Kontrollmethode

Die Wettkampf- und Kontrollmethode ist gleichzeitig ein Verfahren der Leistungs- und damit
der Kraftdiagnostik und eine Methode im Krafttraining zum Aufbau von Maximalkraft,
Schnellkraft und Kraftausdauer.

4.5 Statisches (isotonisches) Krafttraining

Die Kontraktion findet gegen einen unbeweglichen Widerstand statt. Die Linge des Muskels
bleibt wihrend der Kontraktion gleich, der Trainingseffekt wird durch Spannungsaufbau bei
der Haltearbeit gegen Widerstand erreicht.

Vorteile

¢ Der Widerstand ist gut dosierbar

¢ Die Spannungsiibungen kdnnen gezielt fiir einzelne Muskelgruppen angewendet werden

¢ Das Training kann frithzeitig nach Verletzungen oder Operationen durchgefiihrt werden, um
Atrophien ( Muskelabbau ) vorzubeugen.

Nachteile
* Beweglichkeit und intermuskulére Koordination werden nicht beiibt
¢ Keine Trainingswirkung auf Schnellkraft

4.6 Dynamisches (isotonisches) oder auxotonsiches Krafttraining

Wihrend der Kontraktion kommt es bei gleichbleibender Spannung zu Verkiirzung und
Verldngerung der Muskelfaser.

Auxotonische Kontraktion
Bei dieser Kontraktionsform finden sowohl Spannungs- als auch Liangendnderungen des
Muskels statt; dieses ist die hdufigste Trainingsform im Kraftsport.

Isokinetisches Krafttraining

Hierbei handelt es sich um eine Sonderform des dynamischen Krafttrainings. An speziellen
Geriten erzeugt der Proband den Widerstand wéhrend der Bewegung selbst. Vorgegeben ist
nur die Geschwindigkeit der Bewegung, der Widerstand passt sich der jeweiligen
Kraftentfaltung des Muskels in jeder Gelenkstellung an. Dieses Verfahren kann auch zu
Testzwecken verwendet werden.

4.6.1 Positiv dynamisches Krafttraining
= iiberwindendes = konzentrisches = verkiirzendes = beschleunigendes Krafttraining
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Konzentrische Kontraktion
Durch die Anspannung werden Ansatz und Ursprung des Muskels einander angenéhert, der
Muskel verkiirzt sich.

Dieses Training wird in der Sportpraxis am meisten angewendet.

Vorteile:

¢ Es konnen die an der Bewegungskette beteiligten Muskeln sowie die jeweilige
Anspannungsart der Wettkampfiibung durch Imitationsiibungen spezifisch geiibt werden.

¢ Sowohl die wettkampfspezifische Bewegungsgeschwindigkeit als auch die fiir sie
charakteristische Bewegungsdynamik konnen mit dieser Methode sehr genau beriicksichtigt
werden.

¢ Neben der Kraftzunahme kommt es auch zu einer Verbesserung des neuromuskuldren
Zusammenspiels.

¢ Je nach Ausfiihrungsart und Wiederholungszahl kénnen durch dynamisches Training mehr
die Maximalkraft, die Schnellkraft oder die Kraftausdauer trainiert werden.

¢ Diese Trainingsform ist besonders fiir ein Muskelaufbautrainings geeignet, da es mit
geringen bis mittleren Widerstandsgroflen, méfBigem Ausfithrungstempo und hoher
Wiederholungszahl weder eine allzu hohe physische noch psychische Belastung darstellt.

* Nach konzentrischen Belastungen erholt sich die Muskulatur schneller von der Belastung als
bei anderen Trainingsmethoden.

Nachteile:

* Die Trainingsreize sind oft unterschwellig, da sich die bei der Bewegung aufwendbare Kraft
nach der im Verlauf der Bewegung vorhandenen Kraft richten muss und die notwendige
Anspannung der Muskulatur nicht lange genug aufrechterhalten wird, um die zum Aufbau der
Muskulatur notwendigen chemischen Reaktionen in Gang zu bringen. Mit Belastungen, die
unterhalb vom 66% der individuellen Maximalkraft liegen, lassen sich bei trainierten Personen
keine Steigerungen der isometrischen Maximalkraft erzielen.

+ Bei einer bestimmten sportlichen Bewegung werden nicht alle, sondern nur ein bestimmter
Teil der Muskelfasern eines Muskels innerviert. Dies fithrt zu einer geringeren
Maximalkraftentwicklung.

¢ Durch diese Methode gelingt es nicht, die elastische Komponente des Muskels und damit
auch die ,,stiffness“ es Muskels zu erhohen. 2 es kommt zu ihrer Abnahme.

Methoden:
¢ Die klassischen amerikanischen Methoden:
a) Super-Serien: z.B. zuerst Antagonist, dann gleich Agonist trainieren
b) Brennende Serien: 10 Wiederholungen mit einer bestimmten Ubung bis zur
Erschopfung, dann 5-6 Wh mit Teilbewegungen (z.B. anderer Arbeitswinkel)
c) Erzwungene Serien: Durchfiihrung einer maximalen Zehner-Serie, die von weiteren 3-4
Wh gefolgt wird.
d) Super-Pumpen-Serien: bei Bodybuildern. 15-18 Serien mit der gleichen Bewegung
ausfiihren, dabei nur 2-3 maximale Wh/Serie und Serienpause von 15 Sekunden.
e) Schummelserien: der Bewegungsbeginn wird durch Zusatzbewegungen erleichtert
f) Bulk-Methode: 3 Serien mit 5-6 max. Wh
g) Methode der doppelten Progression: Methode in 2 Abschnitten: Im 1. Abschnitt bleibt
die Belastung gleich, die Zahl der Wh wird gesteigert. Im 2. Abschnitt verringert man
die Zahl der Wh, um die Belastung zu steigern.

* Kontrastmethode:
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Ziel der versch. Kontrastmethoden ist es, der Monotonie einzelner gingiger Methoden und
damit der Gefahr einer Plateaubildung in der Kraftentwicklung vorzubeugen.

Verwendung von schweren und leichten Gewichten bei jeweils explosiver
Bewegungsausfiihrung.

* Methode der abnehmenden Belastung:
Diese Methode hat gegeniiber dem Pyramidentraining den Vorteil, dass die hochsten
Belastungen in erholtem Zustand, die submaximalen hingegen in bereits vorermiidetem
Zustand bis zur volligen Auslastung des Muskels, realisiert werden. = Verbesserung der
intramuskuldren Koordination, Hypertrophiereiz. Pausendauer zw. den Serien: 7-10 Minuten;
1x pro Woche.

a) mit abnehmender Belastung und sich dndernder Wiederholungszahl

b) mit abnehmender Belastung, aber gleichbleibender Wiederholungszahl

* Methode der Pyramide innerhalb der Serie:
Belastungswechsel durch Anderung der Wiederholungszahl.

¢ Methoden der Vor- und Nachermiidung

* Konzentrische Methode in ihrer ,, Reinform “
Die rein konzentrische Methode trainiert beim Sportler die Fahigkeit der maximalen
willkiirlichen Innervation und eignet sich besonders fiir die Wettkampfvorbereitung.

4.6.2 Negativ dynamisches Krafttraining

= nachgebendes = exzentrisches = bremsendes = verzogerndes Krafttraining.

Exzentrische Kontraktion
Gegen den bremsenden Widerstand des Muskels entfernen sich Ursprung und Ansatz des
Muskels voneinander und er wird lédnger.

Beim exzentrischen Training steht das Abfangen des eigenen Korpergewichts oder
supramaximaler Lasten im Vordergrund. (z.B. Niederspriinge). V.a. fiir Verbesserung der
intramuskuldren Koordination.

Mit der klassischen exzentrischen Methode wird durch die relativ lange Einwirkungsdauer des
Kraftreizes v.a. ein ausgeprigter Hypertrophiereiz gesetzt. Exzentrisches Training sollte
niemals fiir sich allein, sondern immer in Kombination mit konzentrischen Methoden
durchgefiihrt werden.

Methoden:

¢ Exzentrisch-konzentrische Kombination:

Methode 120-80: effiziente Methode zur Verbesserung der Maximalkraft; eine supramax. Last
wird langsam gesenkt. Nach Abnahme einiger Hantelscheiben durch den Partner, erfolgt ein
konzentrisches Anheben der Hantel. 3-4 Serien.

¢ Exzentrisch-isometrisch

Vorteile:

¢ Durch den lange auf die Muskulatur einwirkenden Kraftreiz kommt es zu einer ausgeprigten
Muskelhypertrophie.

¢ Durch die hohen Belastungsspitzen kommt es zu einer selektiven Rekrutierung der IIb-
Fasern und zu einer Querschnittszunahme der Sehnen und Bénder.
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Nachteile:

+ Abhingigkeit von Hilfestellern

+ Muskelkater,

+ die Kontraktionsgeschwindigkeit nimmt ab.

Oragnisationsform: Satztraining, 2 Serien (2-3 Minuten Pause), 5 Wiederholungen, im
konzentrischen Teil der Bewegung ca. 75% der max. Intensitit.

4.7 Positiv und negativ dynamische Mischformen

4.7.1 Isokinetisches Krafttraining

GleichméBiger = Bewegungsablauf;  konstanter =~ Widerstand und  gleichbleibende
Geschwindigkeit in jeder Bewegungsphase.

* Intensitit: Je nach Zielsetzung: 100% - 70% - 50%

+ Wiederholungen: 5x — 50x —100x

¢ Sétze: 5-6

¢ Trainingshdufigkeit: 2x/Woche.

Vorteile:

¢ Im Gegensatz zum positiv dynamischen Krafttraining wird beim isokinetischen
Krafttraining wéhrend der ganzen Bewegung mit voller Kraft gearbeitet.

¢+ Die den unterschiedlichen Hebelverhiltnissen angepasste Belastung kriftigt die Muskulatur
in allen Bewegungsabschnitten gleichméafig.

¢ Da durch den gleichmiBigen Kraftverlauf keine Belastungsspitzen auftreten, werden die
Aufwirmzeit verkiirzt und Muskelkater vermieden.

¢ Das isokinetische Training bietet die Moglichkeit, schwache Muskelgruppen speziell zu
kraftigen (Rehabilitation)

Nachteile:
¢ Fir alle Sportarten, fiir die eine Bewegungsbeschleunigung mit verinderlichen
Kraftverldufen charakteristisch ist, ist dieses Training nicht zielfiihrend.

4.7.2 Plyometrisches Training

= Elastizitétstraining = Reaktives Training = Exzentrisches Training = Niedersprungtraining.
Vorinnervation, Dehnungsreflex, DVZ

* Explosive Bewegungsausfithrung

* 6-10 Wiederholungen

¢ Anfinger 2-3 Sitze, Fortgeschrittene 3-5 Sitze, Hochleistungssportler 6-10 Sétze
¢ Pausen zwischen den Sitzen: 2 Minuten

¢ Nur in frischem und gut aufgewirmten Zustand.

¢ Intensitét: 100% und mehr

Vorteile:

+ Hohe Belastungsintensitit = Verbesserung der intramuskuldre Koordination, rascher
Kraftgewinn ohne Muskelwachstum.

¢ Fiihrt auch bei Schnellkraftsportlern zu einer beachtlichen Kraftzunahme

¢ Fiir alle Trainingsstatien anwendbar.
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Nachteile:

¢ Hohe psychophysische Belastung.

¢ unsachgeméBe Durchfithrung = Verletzungsrisiko

¢ Hat der Sportler schon ein hohes Niveau an intramusk. Koordinationsfahigkeit, dann
beinhaltet diese Methode nur noch geringe Moglichkeiten einer Kraftsteigerung.

¢ Das reaktive Training ist nur bei richtiger Durchfiihrung erfolgreich.

4.8 Koordinationstraining

Intramuskulére Koordination

Dieser Begriff beschreibt das Zusammenspiel innerhalb eines Muskels. Die Anzahl der
motorischen Einheiten und die Frequenz und Synchronisation der die motorischen Einheiten
aktivierenden Nervenimpulse ergeben die intramuskuldre Koordination.

4.9 Statisches oder isometrisches Krafttraining

Bei der isometrischen Muskelanspannung kommt es zu einer Kontraktion der kontraktilen
Elemente des Muskels, die elastischen werden dabei jedoch gedehnt, so dass duBlerlich keine
sichtbare Muskelverkiirzung zu erkennen ist.

Dieses Training sollte nie isoliert zur Verbesserung der Maximal- oder Schnellkraft bzw. der
Kraftausdauer angewendet werden.

Vorteile:

¢+ einfache Durchfiihrung
¢ hoher Kraftzuwachs

* zeitsparend

¢ lokale Einflussnahme.

Nachteile:

¢ keine funktionelle Koordination,

+ negativer Einfluss auf Muskelelastizitdt und —dehnfahigkeit,
¢ monoton,

¢ bald Plateau erreicht, ev. falsche (Press-)atmung.

Durchfiihrung: Anspannung bis zu 10 bis 12 Sekunden; Pausen bis zu 5 Minuten bei
gleichbleibender Ubung aus 6konomischen Griinden ev. im Kreisbetrieb arbeiten.

5. Organisationsformen der Krafttrainings
1. Stationstraining (An einer Station mehrere Serien, dann zur nédchsten Station. Nicht

Stationen sondern Kraftiibungen werden gewechselt).
2. Kreistraining (pro Station eine Serie = dann nichste Station = mehrere Rundgénge)

5.1 Stationstraining

z.B.: Pyramidentraining: 1 Kraftiilbung in Serien durchgefiihrt; alle Serien beendet = néchste
Kraftiibung.

Im Gegensatz zum Kreistraining wird jede Ubung mehrmals durchgefiihrt. Meist 4-6 Serien
hintereinander.

-> beste Form des Maximalkrafttrainings; alle Methoden kdnnen verwirklicht werden.
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Spezielles Krafttraining: einzige sinnvolle Trainingsart.

2 Varianten des Stationstrainings:

¢ Jede Ubung wird mit der vorgesehenen Anzahl von Serien und Widerholungen
durchgefiihrt, bevor man die niachste Kraftiibung beginnt.. = progressive, prizise Dosierung,
aber langere Erholungspausen nétig, um lokale Ermiidung abzubauen.

¢ 2 oder maximal 3 Ubungen werden so miteinander kombiniert, dass verschiedenen
Muskelgruppen beansprucht werden. Diese werden im Wechsel belastet. Bei allen
Teilkorperiibungen moglich. Kiirzere Serienpausen, da z.B. Arme und Beine abwechselnd
belastet werden.

5.2 Kreistraining

Circuittraining: Verbesserung der allgemeinen Kraftausdauer
Kreistraining: einzelne Ubungen in ein oder mehreren Durchgingen. Pro Ubung meist nur 1
Serie. Hier sind v.a. Kraftiibbungen fiir die Beinmuskulatur, Arm- und Schultermuskulatur,
Bauch- und Hiifte sowie fiir die Riickenmuskulatur vertreten.

Einfachste Form: 4 Stationen — fiir jede Hauptmuskelgruppe 1 = S. 251
z.B.: Station 1 — Bankdriicken (Arme)

Station 2 — Situps (Bauch)

Station 3 — Kniebeugen (Beine)

Station 4 — Aufrichten aus der Bauchlage (Riicken)

Kreistraining ist fiir jede Kraftfahigkeit verwendbar. Wiederholungsmethode = Steigerung
der Maximalkraft; extensive Intervallmethode = Steigerung der allgemeinen Kraftausdauer.

Vorteile des Kreistrainings:

* hohe Motivation der Ubenden

* hohe Effektivitét auf kleinstem Raum
+ hohe Ubungsintensitit

¢ Kontrollierbarkeit der Belastung

¢ Vielseitige Beanspruchung

Kreistraining kann muskelgruppenspezifisch akzentuiert werden.
Circuittraining: im Schul- und Fitnesssport = allgemeines Training

6. Inhaltsgruppen des Krafttrainings

6.1 Muskelfunktionstraining

6.2 Maximalkrafttraining

Einfache Definition: Maximalkraft ist die Fihigkeit, einen mdglichst hohen Widerstand
iberwinden zu konnen. Sie stellt die Basis fiir alle anderen Kraftfahigkeiten dar. z.B.:
Schnellkraft und Kraftausdauer.

Fiir die Verbesserung der Maximalkraft kommen alle Trainingsmethoden in Frage, die durch
hohe Belastungsintensitdt und ausreichend lange Anspannungszeit gekennzeichnet sind.
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2 Methoden zur Steigerung der Maximalkraft:

6.2.1 Muskelaufbautraining — Verbesserung des Muskelquerschnitts

Ziel: Gewichts- und Kraftzunahme

¢ Intensitit: 40-60%

¢ Wiederholungszahl: 8-12

+ Bewegungstempo: Langsam und ohne Unterbrechung fiir extremen Muskelzuwachs;
ansonsten mittleres Tempo

+ Sidtze: 3-5 flr Anfanger: 5-8 fiir Leistungssportler

¢ Satzpausen: 1-2 Minuten

Vorteile:
¢+ die mittlere Belastungsintensitit fiihrt zu keinen physischen und psychischen

Uberbelastungen = besonders fiir Jugend- und Anféngerbereich geeignet.

Nachteil:
¢ Kraftzunahme im Vergleich zum intramuskuldren Krafttraining ist langsamer

Wichtigste Methode: Methode der wiederholten submaximalen Krafteinsitze:

Intensitét: 70-85%

Wiederholungen: 6-12 (es soll keine weitere Wiederholung moglich sein)

Mehrere Serien, lohnende Pausen, mittleres (ziigiges Tempo). Kraftgewinn durch
Muskelwachstum, Kraftzuwachs langsam, aber andauernder. Wegen niedriger Intensitdt
geringere Verletzungsgefahr, auch fiir den Fitnessport geeignet. Im Leistungssport (La, Gwh)
vor allem in der Vorbereitungsperiode.

6.2.2 Intramuskulares Koordinationstraining

Ein intramuskuldres Koordinationstraining wird meist einem Muskelaufbautraining
angeschlossen. Es soll dem ,,Ausreizen™ des vorhandenen Muskelpotentials dienen (bis 80%
der motorische Einheiten gleichzeitig aktivieren).

Methoden zur Verbesserung der intramuskuliren Koordination sind die exzentrische
Methode, die reaktive Methode und die Methode der hohen und hdchsten Intensititen.

Wichtigste Methode: Methode der kurzfristigen maximalen Anpassung:

Intensitét: 90-100%

Wiederholungen: 1-3

Mehrere Serien, erholsame Pausen, hohes (explosives) Tempo.

Kraftgewinn ohne (groBBes) Muskelwachstum, schneller Kraftzuwachs, geht auch rasch wieder
verloren, wegen der hohen Intensitit. Hohere Verletzungsgefahr, fiir Fitnesssportler nur
bedingt geeignet. U.a. fiir Leichtathletik und Gewichtheben in der Wettkampfperiode.

6.3 Kraftausdauertraining

Sind die Belastungswiderstinde groBer als 50% der individuellen Maximalkraft, dann ist das
Maximalkraftniveau mitentscheidend fiir die Zahl der moglichen Wiederholungen; da ndmlich
bei jeder Muskelarbeit mit hoher Intensitét ausschlieflich die anaerobe Energiegewinnung
herangezogen wird, erfordert die Kontraktionskraft eines groeren Muskelquerschnittes eine
geringere Belastung der einzelnen Muskelfaser und ermdglich t so eine lédngere
Kontraktionsdauer des Gesamtmuskels.

Kathrin Polzer JKrafttraining-skript.doc” 21.10.01



- 18-

Methoden:
dynamisches Krafttraining mit maximaler Wiederholungszahl, statisches Krafttraining mit
maximalen Haltezeiten.

Als Organisationsform eignet sich das Zirkeltraining besonders.

6.4 Schnellkrafttraining

Die Schnellkraft ist neben der intermuskuldren insbesondere von der intramuskultdren
Koordination, der Kontraktionsgeschwindigkeit und der Kontraktionskraft der aktivierten
Muskelfasern abhéngig.

Trainingsmethoden:
exzentrisches, plyometrisches und kontraires Training.

7. Allgemeine und spezielle Kraftilbbungen

allgemeine Kraftiibungen:

fir breite Kraftbasis, steigern Trainierbarkeit. Nur ganz kleiner Teil an
Wettkampfbewegungen.

Im Grundlagentraining und in der allgemeinen Vorbereitungsperiode.

Je geringer die Leistungsstirke, desto eher fiihren allgemeine Kraftiibungen zu einem
Trainingsgewinn fiir den Wettkampf.

* Vielseitige und allgemeine athletische Grundausbildung durch Kraftiibungen schafft eine
hinreichende Basis im koniditionellen und koordinativen Bereich. Kondition und
Bewegungserfahrung sind glinstige Voraussetzungen fiir ein mehr spezialisiertes Training.

¢ Die Wirkung allgemein entwickelnder Kraftiibungen kann im Sinn der Erfolgskontrolle
festgestellt werden.

¢ Kraftiibungen mit groBerem Arbeitswinkel (= kleinerer Beugewinkel) sind eher zur
Maximalkraftschulung geeignet als solche mit kleinerem Arbeitswinkel.

¢ allgemeine athletische Kréftigung ist selbst ein erstrebenswertes Trainingsziel, unabhéngig
von sportlichem Leistungsstreben. Schul- und Freizeitsport.

spezielle Kraftiibungen:
- Spezialiibbungen
- Wettkampfiibungen mit und ohne Zusatzbelastung

¢ im speziellen Krafttraining sind bevorzugt die Muskelgruppen zu trainieren, die im

Wettkampf die Hauptarbeit leisten, sekundér jene, die Hilfsfunktion haben.
+ Diejenigen Kraftfiahigkeiten sollen herausgebildet werden, die wettkampftypisch sind.

8. Muskeln und ihre Funktion nach Ehlenz, Grosser, Zimmermann

8.1 Hiift- und Oberschenkelmuskeln

* M. gluteus maximus: fiir Streckung im Hiiftgelenk (bei allen Aufrichtbewegungen). Ubung:
tiefe Kniebeugen.
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+ M. iliopsoas: zieht die WS weg. Fixierung der Beine ins Hohlkreuz = WS muss durch M.
rectus abdominis unterstiitzt werden.

* M. rectus femoris: streckt das Kniegelenk

+ M. vasti: Kopfe des M. quadrizeps femoris: tragen zur Fixierung der Kniescheibe bei

¢ Adduktorengruppe: fiir Stabilisierung des Oberschenkelknochens, Ausbalancieren des
Beckens auf dem Hiiftgelenk. Bei allen Aufrichtbewegungen des Beckens bendtigt.

¢ Ischiocrurale Muskulatur: biceps femoris, M. semimembranosus, M. semitendinosus = alle
wirken streckend auf das Hiiftgelenk = unterstiitzen den Gluteus maximus; wirken beugend
auf das Kniegelenk (Dehnung ist wichtig)

8.2 Unterschenkelmuskeln

wirken auf das obere und untere Sprunggelenk.
Kriftigung der US-muskeln fiir kraftvolleres Beugen und Strecken, Supinieren und Pronieren;
Stabilisierung des Sprunggelenks.

8.3 Rumpfmuskeln

Rumpfmuskulatur muss die WS unterstiitzen (haltende Funktion); oft zu wenig trainiert =
Bandscheibenprobleme

8.4 Schultergiirtel

Liegestiitz, Klimmziige = zur Steigerung der Kraftausdauer und fiir die intramuskuldre
Koordination bei Sportlern mit niedrigem Kraftniveau

¢ Pectoralis major (Wurfbewegungen) und Latissimus dorsi (Ziehen, Stiitzen, Hiangen) fiir
Adduktion und Innenrotation

¢ M. trapezius (hebt, senkt, zieht Schultergiirtel nach hinten), M. seratus anterior (zicht
Schultergiirtel nach vorne): wichtigste Muskeln

8.5 Armmuskeln

* M. biceps brachii: Ellbogenbeuger;
¢ M. triceps brachii: Ellbogenstrecker;
- Uberreizung der Sehnen moglich!!

9. Zusatzliche Informationen

9.1 Ubertraining

Ubertraining ist gekennzeichnet durch Leistungsabfall, Gefiihl des ,,Erschlagenseins® beim
Aufwachen am Morgen. Nachlassen des Appetits, Trainingsunlust, chronischer Muskelkater,
Nervositét, Erkdltungsanfalligkeit.

9.2 Trainingszeiten
Tageszeit: Nach ilippiger Mahlzeit kein Training.

wird von den inneren Organen an die Peripherie, in die Muskeln gepumpt. Die
Verdauungsorgane stellen ihre Arbeit ein.

Verdauungstrakt gepumpt.
Nacht: Erholungsphase
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1-2 Stunden nach dem Friihstiick: Ende der Erholungsphase. (nicht vor Friihstiick turnen)

Die richtige Trainingszeit ist die Zeit, wihrend der sich der Korper in der Leistungsphase
befindet:

ab 1 Stunde nach dem Aufstehen,

nicht unmittelbar nach einer Mahlzeit

nicht am spéten Abend

9.3 Grundsitzliche Trainingsprinzipien

* Pro Training maximal 12 Ubungen

¢ 1-2 mal pro Woche und den ganzen Korper trainieren

¢ Gewicht wihlen, das mindestens 6 und hochstens 8 Wiederholungen erlaubt.
+ Jede Ubung bis zur lokalen Erschdpfung durchfiihren

¢ Hilfen durch Drehen, Winden und Mitschwingen des Korpers vermeiden

* positive Bewegungsphase mindestens 4 Sekunden, negative zirka 4 Sekunden, Kontraktion
1-2 Sekunden halten.

¢ Bewegungen eher zu langsam als zu schnell

¢ Jene Muskeln entspannen, die nicht in Bewegung sind

+ Nie wihrend der Anstrengung den Atem anhalten

+ Nie das Gewicht auf Kosten der sauberen Ubungsausfiihrung erhohen

¢ Partner soll Formfehler iberwachen

* Gewichte aufschreiben

¢ Nach dem Training mindestens 48 Stunden Pause.

9.4 Erndhrung, Nahrungszusétze und Medikamente

EiweiB:

fiir den Aufbau und die Regeneration von Korpergewebe.

Muskeleiweil wird in einem Zeitraum von zirka 300 Tagen vollstdndig erneuert. Eiweil} ist
auch Energielieferant, wenn nicht genug Kohlenhydrate und Fette vorhanden sind. Die
optimale Eiweilmengenzufuhr pro Tag bei Krafttraining. 1,0 bis 1,5 gr pro kg Koérpergewicht.

Beim Krafttraining ist der Kohlenhydratanteil zugunsten von Eiweiflanteil reduziert. Starker
Fettansatz = KH-Anteil noch mehr reduzieren.

9.5 Regeneration

Der Erholung forderliche Maflnahmen nach dem Training:
¢ Dusche (Wassertemperatur ~35°C), nicht zu lang
¢ Massage
¢ Hohensonnenbestrahlung

Sauna: mit Sauna nimmt man nicht ab. Nicht an Tagen an denen man trainiert in die Sauna
gehen, da sich dadurch der als Reiz zur Muskelbildung der wirksamen Stoffwechselprodukte
entledigt, die durch das Training gebildet wurden.

Massage: Ermiidungsstoffe werden aus den Muskeln geknetet und in die vendse Blutbahn
gebracht.

Hohensonne: ultraviolettes Licht ist gut fiir Kraft-Muskel-Zuwachs.
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10. Disziplinen des Gewichthebens

Olympischer Zweikampf: beidarmig Reillen, beidarmig Stoflen

Reiflen: Die Hantel muss in einem Zug zur Hochstrecke gebracht werden. Der Zug darf nicht
unterbrochen werden.

Erlaubte Techniken: Ausfall, Hocke.

Verboten: Touchieren des Bodens mit einem anderen Kdorperteil als der Fuf3sohle.

Stoflen: Die Hantel muss in einem Zug vor die Brust gebracht werden und von dort mit einer
StoBBbewegung (nicht gedriickt) zur Hochstrecke gebracht werden.

Erlaubte Techniken: Ausfall- oder Hockeumsatz, Stand- oder Ausfallstof3en.

Verboten: Unterbrechung der Zugbewegung (Doppelumsatz), Touchieren des Bodens mit
einem anderen Korperteil als der FuBsohle, Hoch-Tiefbewegung beim Anwippen,
Nachdriicken (Ellbogen nicht sofort ganz durchgestreckt).

Bis 1976 olympischer Dreikampf inklusive beidarmig Driicken!!

11. Stundenprogramme der LV Krafttraining im WS 2000/01
11.1 Programm 1. Einheit

1. Allgemeines Aufwidrmen (selbstindig) ca. 8 Min. Spezielles Aufwirmen
,Hantelgymnastik* mit Springschnur, Gymnastikstab, Reck—bzw. Hantelstange.
2. Erlernen der Technik des Gewichthebens: Satztraining mit leichten bis mittleren

Gewichten.

5x 5-7 Wh Umsetzen (Ausfall) und Schwungdriicken 2-3 min Pause
5x 5-7 Wh Ausfallreien 2-3 min Pause
5x 5-7 Wh Kniebeugen (hinten) 2-3 min Pause

Gerite: Reckstangen, Hanteln auf vier Mattenbahnen, Gymnastikstdbe, Springschniire.

11.2 Programm 2. Einheit

Themen: Erlernen des Stof8ens, Verbesserung der Maximalkraft mittels Muskelaufbautraining

1. Allgemeines und spezifisches Aufwéarmen wie in der 1. Einheit

2. Erlernen des StoBens mit leichten Gewichten (methodische Ubungsreihe; im
Bankdriicken und Kniebeugen ermitteln des Maximalgewichts fiir ca. 8 Wh >
Satztraining.
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1 ... StoBBen: Hanteln auf Matten
2 ... Bankdriicken: Driickerbanke und Stinder
3 ... Kniebeugen: Hanteln auf Késten

e oo e po e
-H H

11.3 Programm 3. Einheit

Thema: Verbesserung der allgemeinen Kraftausdauer (daher Widerstinde iiber 30% der
Maximalkraft; ist Basis fiir alle Sportarten, nicht hoch koordinativ anspruchsvoll)
Organisationsform: Frontalunterricht, iiben am ,,Jaufenden Band* (mit einem Partner).

Inhalt: allgemein (ist ungleich speziell) entwickelnde Ubungsformen.

+ abwechselnd unterschiedliche Bereiche belasten (z.B. Arme — Rumpf — Beine)

¢ mehr als 12 Wiederholungen ( =2 60% der moglichen Wiederholungen)

* Te''mpo: ziigig (=mittleres Tempo)

¢ Pausen: unvollstindig (ca. 30 Sekunden bis 1 Minute), mit ,,traben‘ ausgefiillt.

* Gesamtdauer: bis 60 Minuten.

2 1 ... Barren
2 ... Banke

11.4 Programm 4. Einheit

Stationsbetrieb als Organisationsrahmen

Stationsbetrieb ist ungleich Kreistaining.

Merkmale: alle beginnen bei einer Ubung, meist mehrere Serien, man beginnt wo man will,
Schwerpunkt: Kraftausdauer, Technikstationstraining, Vom Einfachen zum Komplizierten.
Nachteile: alle beginnen bei einer Ubung nach A1, B1 oder C1.

Schwerpunkt: 4 Ubungen mit sehr unterschiedlichen Beanspruchungsformen

Al: Stand am Kasten (3-5 Rahmen): Tief-Hochspriinge 8x
A2: Bauchlage auf der Doppelbank: Gewicht ziehen mit Kurzhantel (Arm/Schulter) 10x
A3: Winkellage am Tisch: Beine gegen Partnerwiderstand heben (Rumpf) 10x
A4: Reissen (Ganzkorper) 5-8x
2 bis 3 Minuten Pause

B1: Dreisprung aus dem Stand (Hop-Step-Jump) 4x

' Hier niitzt man den DVZ aus. Aus Dehnung Ubergang in Kontraktion - entspricht dem plyometrischen
Training oder dem Reaktionskrafttraining.
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B2: Kniestand mit vorgestrecktem Stemmbein: Medizinball {iber Kopf zum Partner werfen

10x
B3: Chinnies 20x
B4: Reissen 5-8x
2 bis 3 Minuten Pause
C1: Hiirdengarten (6 Hiirden) — Frauen 76cm, Méinner 91cm 3x
C2: Bauchlage auf Doppelbank: Arme mit Kurzhantel seit-hochheben 10x
C3: Sitz auf Bank. Sandsack am Rist = Beine links & rechts neben der Bank absenken 20x
C4: Reissen 5-8x

Serienpause: 6 bis 8 Minuten = 2 Serien

11.5 Programm 5. Einheit

Isometrisches Krafttraining

Armstrecker gegen fixierten Widerstand (Barren und Késten)
Klimmzugversuch gegen fixierten Widerstand (ev. Partner) (Barren und Késten)
Beinstrecker gegen fixierten Widerstand (Barren und Késten)
Beinbeuger gegen Partnerwiderstand (Barren und Késten)

Sit up gegen Partnerwiderstand (Matte)

Aufbidumen gegen Partnerwiderstand (Barren und Késten)
Butterfly gegen Partnerwiderstand (2 Bénke iibereinander)
Arme seithochheben (2 Binke iibereinander)

Beine schlieBen gegen fixierten Widerstand (1 Kastenrahmen)
10 Beine 6ffnen gegen fixierten Widerstand (1 Kastenrahmen)
11. ...erfinde noch einige Ubungen

DO NG AW~
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11.6 Programm 6. Einheit

Thema: Kreistraining mit Gewichten (KO1)
Ziel: Allgemeine Kriftigung/Muskelaufbau, ,,Bodybuildingmethode® mit 8-12 Wieder-
holungen, mittleres Bewegungstempo, 60-90 Sekunden Pause.

Die Belastungen sind so hoch zu wéhlen, dass die angestrebte Wiederholungszahl gerade
noch erreicht werden kann.

1. Rumpfbeugen am Bock

2. Bankziehen
3. LegPress
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Butterfly

Kniebeugen mit der Langhantel
Lat Zug

Beinbeuger

Bankdriicken stehend
Bizepscurl

10 Crunches

11. Trizepscurl mit der SZ-Stange

00N oL

11.7 Programm 7. Einheit

Thema: Einfiihrung in den Konditionsraum 3.
Organisationsform: Stationstraining, paarweise Uben, zuerst mit Partnerwechsel, dann
Stationswechsel.

Schulterpresse = Arme strecken (20 kg)
Sprossenwand: Seitheber links
Butterflymaschine = Arme schlieBen (15 kg)
Sprossenwand: Seitheber rechts
Latissimusmaschine = in den Nacken ziehen
Hackenschmidtmaschine = Beine strecken
Matte: sit up

Bankdriickmaschine = Arme strecken (20kg)
Schriagschubmaschine = Beine strecken (120 kg)
10 Riickengerit = aufrichten (20 x)

11. Bizepsmaschine = Arme beugen (15 kg)

DO NG AW~

11.8 Programm 8. Einheit

Exzentrisches Krafttraining mit Partnerhilfe
Oranisationsform: Satztraining, 2 Serien (2-3 Minuten Pause), 5 Wiederholungen, im
konzentrischen Teil der Bewegung ca. 75% der maximalen Intensitat.

¢ Leg Press (2 Beine konzentrisch, 1 Bein exzentrisch)

+ Butterfly (30 kg)

+ Beinbeuger (2 Beine konzentrisch, 1 Bein exzentrisch) (15 kg)
* Bizepscurl

+ Bankdriicken

¢ Trizepscurl (15 kg)

¢ Latziehen (35 kg)

+ Klimmziige

AnschlieBend KAD-Training mit Medizinbidllen oder Knochenhantelns.

11.9 Programm 9. Einheit

Stationsbetrieb: Methode der maximalen Wiederholungen. Pause bis zu 3 Minuten.
1. ,aufrollen* im Handgelenk (Frauen 15kg, Méanner 25kg)
2. einbeinige Kniebeugen (links und rechts)
3. Sit-up auf dem Schrigbrett (Frauen 5kg SS)
4. Bauchlage am Pferd: autbiumen mit Sandsack
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Frauen Bankdips mit Partnerhilfe, Médnner Dips am Barren

Streckspriinge aus halber Kniebeuge (+Hantelstange) Frauen 15kg, Ménner 20kg
Schwebesitz: Ruderbewegung

Klimmziige am Barren (Frauen im Liegehang)

. Reisskniebeugen (Frauen Reckstange, Médnner Hantelstange — weit greifen)

10. Liegestiitz

11. Bauchlage auf Kasten: Oberkorper verwringen (Frauen 1 SS, Méanner 2 SS)

000 N o

11.10 Programm 10. Einheit

Bodybuildingmethode

Satztraining in 8 Gruppen, es werden 4 Sitze pro Ubung durchgefiihrt. Zur Anwendung
kommt dabei die Bodybuildingmethode mit 8-12 Wiederholungen.

Intensitét: 85% der Maximallast.

Splitmethode: nur gewisse Muskelgruppen trainieren.

Wichtig beim Hypertrophietraining: Die letzte ermiidungsbedingte Wiederholung, da sonst
kein Hypertrophiereiz entsteht.

Gruppe 1-4: Kniebeugen
Ausfallschrittkniebeugen (Knie nicht vor den Zehen)
Kreuzheben (hiiftbreit stehen, Zwiegriff, nach hinten hinunter = strecken)

Gruppe 5: Butterfly (17,5 kg)
(Brust) Bankdriicken (25 kg)
Schragbankdriicken (20kg)

Gruppe 6: Bizepscurl mit der SZ-Hantel

(Bizeps) Bizepscurl am Schnelltrainer
Klimmziige
Gruppe 7: Latzug (gerade nach vorne schauen)

Latzug schrig (Oberkorper nach hinten, Stange am Sternum)
Rudermaschine (gerader Riicken, Oberkorper senkrecht, Bewegung von
Schulter aus)

Gruppe 8: Beinpresse (80kg, 90°)
Beinbeuger (20kg)
Beinstrecker

12. Literatur

¢ Ehlenz, Gosser, Zimmermann: Krafttraining, blv-Verlag 1995.

¢ Letzelter, H. und M.: Krafttraining, Rowohlt Taschenbuch Verlag 1986.
¢ Weineck, Jiirgen: Optimales Training, perimed-Verlag 1994.

¢ Werner Kieser: Krafttraining 1998.

¢ Schwarz, Werner: Krafttraining, Skriptum o.J..

* http://www.sportunterricht.de/lksport/muauf3.html

*+ http://www.physio-life.de/Studio/Training/body_training.html

¢ Lehrveranstaltung Krafttraining
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