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Krafttrainingsmodell fiir den OL-Laufer

Dr. med. Beat und Dr. med. Max Hintermann?

«Krafttraining» wird hier als leistungssteigernde Moglichkeit fiir wettkampfo-
rientierte OL-Laufer verstanden. Angelehnt an neuere Erkenntnisse und eigene
Erfahrungen soll ein Trainingsmodell vorgestellt werden, das die Forderung so-
wohl der Kraft als auch des Stehvermodgens zum Ziele hat. In Abwandlung von
bekannten Krafttrainingsmethoden steht hierbei weniger der Kraftzuwachs im
Vordergrund, sondern die Erh6hung von Schnellkraft und Stehvermogen fiir die
im OL-Sport besonders beanspruchten Muskeln und Muskelgruppen. Dies bedeu-
tet zugleich, dass der Aufwand fiir das Krafttraining fiir jeden einzelnen im richti-
gen Verhaltnis zu den iibrigen Trainings (Anzahl und Zeitaufwand) stehen muss.

1 Siehe auch MAGGLINGEN Nr. 6/84

Notwendige Gerite

— Gewichtsstange

— verstellbare Scheibenhanteln

— Gewichtspaare (Hanteln und &hnliches)
von 2% und 5 kg

— Schragbrett (eventuell verstellbar)

Programm

Pro Krafttraining:
— isokinetische Ubungen
— Kraftgymnastik
im Saisonverlauf:

— November/Dezember bis Marz
2- bis 4mal pro Woche

— Maérz bis Oktober
1- bis 2mal pro Woche

Gestellte Anforderungen
an das Trainingsmodell

Durchfiihrung in einfachen Verhaéltnis-
sen und mit einfachen Geraten
Ungefahrliche Ubungen und Bewegungs-
ausfihrung (keine ruckartigen Bewe-
gungen, Schlage oder Pressatmung)
Arbeiten mit relativ geringen Gewichten
(Schonung des Bewegungsapparates)
Eignung fir Jugendliche (unter Berlick-
sichtigung des Langenwachstumsschu-
bes) und Erwachsene

Kleiner Zeitaufwand pro Krafttraining
(20 bis 30 Minuten), so dass genligend
Zeit fir die Gbrigen Trainings zur Verfu-
gung steht

Optimaler Nutzen (Kraft und Stehver-
mogen) far den OL-Sport

Methode Belastung* Serien Wiederholungen Pause
isokinetisch 50-60% 5-10 8-10 3 Min.
Kraftgymnastik 40-50% 2- 4 10-15 3 Min.
* Belastung: Gewicht entsprechend ...... % von Maximalkraft

Bewegungsablauf:

isokinetisch Kraftgymnastik

gleichbleibend langsam, ohne Impuls, Muskeln nie entlastend

langsam - zlgig

12

Ubungsausfiihrung
Reihenfolge:

Variante A: Die «isokinetische Ubung» bil-
det die Basis, wobei diese gemass Pro-
gramm 5- bis 10mal wiederholt wird. In
den 3 Minuten dauernden Pausen zwi-
schen den einzelnen Serien wird jeweils
eine «Kraftgymnastik-Ubung» eingestreut,
welche andere Muskelpartien trainiert. Auf
alle Falle darf damit nicht der Erholungs-
prozess in den vom isokinetischen Trai-
ning stark beanspruchten Muskelpartien
wahrend den Pausen beeintréchtigt wer-
den!

Variante B: «Kraftgymnastik-Ubungen»
werden zu Beginn und/oder am Ende des
Trainings absolviert. Wahrend den «isoki-
netischen Ubungen» wird keine Kraftgym-
nastik durchgefiihrt.

Variante A erlaubt, das gleiche Training-
spensum in viel kirzerer Zeit zu absolvie-
ren, ist jedoch sehr intensiv und anstren-
gend. Es hat sich gezeigt, dass nur ein gut
ausdauertrainierter Sportler diese enorm
hohe Intensitat verdaut, offenbar weil er
sich sehr rasch und gut erholt. Variante B
braucht wohl mehr Zeit, steht aber wahr-
scheinlich in der Effizienz Uber derjenigen
der Variante A.

Belastung:

— betragt «nur» 50 bis 70 Prozent der
Maximalkraft

— ist so zu wahlen, dass samtliche Wie-
derholungen bis und mit letzte Serie
durchgefiihrt werden kénnen

— ist standig der Maximalkraft anzupas-
sen (Beispiel: Test alle 2 Wochen)

Bewegungsgeschwindigkeit: genau einhal-
ten!

Wichtig:

Auch in der Kraftgymnastik ist es nicht rat-
sam, zu schnelle und impulsive Bewegun-
gen zu machen. Sie erleichtern wohl die
Ausfliihrung und ermdglichen das Bewaélti-
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gen hoherer "Gewichte, bergen jedoch die
Gefahr von Uberlastungen und Verletzun-
gen und bringen eher weniger an Wirkung!

Besonderes:

Alle Ubungen und Wiederholungen niitzen
nur, wenn sie sauber ausgefiihrt werden!
Zudem ist der Trainingseffekt nachhaltiger,
wenn samtliche Serien einer Ubung nach-
einander absolviert werden, als wenn ein
Turnus-System mit mehreren Umgéngen
angewandt wird.

Erndahrung und Krafttraining

Wissenschaftliche Studien und eigene Er-
fahrungen haben die Notwendigkeit einer
eiweissreichen Nahrung wahrend des Kraft-
trainings deutlich aufgezeigt. Bei weniger
als 1 g Eiweiss pro kg Kérpergewicht in der
taglichen Nahrung stehen dem Muskel die
notigen Aufbaustoffe gar nicht zur Verfi-
gung, um auf die Trainingsreize hin zu
«reagieren». Grundsétzlich scheint ein
Trainingsgewinn erst ab 1,5 g Eiweiss pro
kg Koérpergewicht méglich, wobei sich die-
ser am hochsten bei 2 bis 2,5 g abzuzeich-
nen pflegt.

Ein derart hoher Eiweisskonsum (fur eine
60 kg schwere Person ergibt dies 120 bis
150 g Eiweiss pro Tag!) ist in der Regel mit
der normalen taglichen Nahrung bei wei-
tem nicht gewahrleistet. Eine Anreiche-
rung derselben mit eiweissreichen Zutaten
(Quark, Kase, Fleisch usw., Eiweisskon-
zentrate wie Perform 1 und ahnliches) ist
deshalb empfehlenswert. Dabei hat es sich
gezeigt: Je ndher dem Trainingsreiz Eiweiss
dem Korper zugefiihrt werden kann, desto
héher ist der Effekt. Also am besten unmit-
telbar nach Abschliessen der Trainingsein-
heit den Eiweisszusatz einnehmen!

Im Ubrigen scheint der Kraftsportler emp-
findlicher auf Unregelmaéssigkeiten in der
Erndhrung zu reagieren. Nichtern lassen
sich jedenfalls die Hanteln schlechter he-
ben...

Trainingsvorschldage

isokinetisches Krafttraining

Prinzipiell lasst sich im Krafttraining mit je-
dem Muskel isokinetisch arbeiten; fir den
Laufer empfielt sich allerdings in erster Li-
nie «Kniebeugen» mit Gewicht auf den
Schultern:

Beachte:

— Kniewinkel

— gerader Ricken

— Schragbrett (—Entlastung der Achil-
lessehne)

Weitere empfehlenswerte Ubung: «Bank-

driicken» (Armstrecker, vorderer Schulter-

gurtel)

Kraftgymnastik

Grundsatzlich wird die Korpermuskulatur in 3 Teile aufgeteilt: Arme/Schultergirtel,
Rumpf und Beine. Es empfliehlt sich, nacheinander Ubungen der verschiedenen Regionen
auszufiihren. Werden diese allerdings in den Pausen des isokinetischen Krafttrainings ab-
solviert, darf die entsprechende arbeitende Muskulatur nicht zusétzlich mit diesen Ubun-
gen belastet werden.

Arme/Schultergrtel Rumpf Beine

Ao

Schlusshemerkungen

Es sei nochmals betont, dass vornehmlich das isokinetische Krafttraining das Leistung-
sprofil des OL-L&ufers positiv zu beeinflussen vermag. Kraftgymnastik-Ubungen mobgen
zusétzlich die allgemeine Fitness verbessern und die Zeit im Kraftraum verkirzen.
Ubermut im Krafttraining ist ungesund; bitte sich vorsichtig an die grossen Gewichte her-
anwagen! Zudem sollten samtliche Massnahmen getroffen werden, welche die
Verletzungs- und Uberbelastungsgefahr reduzieren (Schragbrett, Aufwarmen, Locke-
rungsibungen unter anderem). B

13 MAGGLINGEN 9/1984



	Krafttrainingsmodell für den OL-Läufer

