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Kraftig ist, wer mehr Widerstand

er-tragt...

Nach-Lese zum NKES-Trainerkolloquium «Krafttraining» in Luzern

Arturo Hotz

Neben den kompetent konzipierten und geleiteten Trainerlehrgidngen an der ETS
Magglingen und den Tagungen fiir Verbandstrainer, jeweils im Friihjahr und an-
fangs Winter durchgefiihrt, bietet das Nationale Komitee fiir Elite-Sport (NKES)
noch eine weitere attraktive Fortbildungsmaoglichkeit an: Trainerkolloquien. Hier
werden Themen behandelt, die fiir die erfolgreiche Trainingsarbeit bedeutungs-
voll sind. Vor kurzem ist in Zusammenarbeit mit dem Luzerner Trainings-Center
«Olympia 2000» ein Trainerkolloquium zum Thema «Krafttraining» durchgefiihrt
worden. In Theorie und Praxis wurden die zahlreichen Zugange und Maoglichkei-
ten zum und des Krafttrainings aufgezeigt, wobei die kenntnisreichen Referenten
aus den Bereichen Trainingslehre, Medizin, Physiotherapie sowie Rudern, Skilang-
lauf, Judo und Handball neben den Instruktoren an den verschiedenartigen Gera-
ten des imponierend reichhaltigen Trainings-Centers das ihre dazu beigetragen
haben, dass einer weiteren NKES-Tagung ein voller Erfolg beschieden war.

Ohne Basis keine Spitze

Der moderne Trainer muss Uber Krafttrai-
ning einiges wissen. Den wohl neuesten
Stand der Trainingslehre bezlglich Kraft-
training hat Jean-Pierre Egger in einem fas-
zinierenden Uberblick gegeben.

Im Hinblick auf eine optimale Kraftent-
wicklung unterscheidet Egger drei Arten
von Krafttrainings, die in ihrer Struktur in
jedem sinnvollen Dreistufen-Modell eines
Trainings wiedererkannt werden kénnen:

Das allgemeine Krafttraining: Basis legen
mit allseitigen Kraftigungstibungen, noch
ohne irgendwelche Ausrichtung auf die
Spezialdisziplin; die Verbesserung der Roh-
kraft (natUrliche Grundkraft) ist das Ziel
dieser Trainingsart, was auch erreicht wer-
den kann mit den klassischen Ubungen des
Hanteltrainings: Stossen, Dricken, Reis-
sen und Bankdricken.

Explosiv:

féhigkeit:
1-3 Wiederh.
85%-100%
Belastung

85%

Rohkraftfihigkeit:
5-10 Wiederholungen
70%-85% Belastung

Intensiv:

70%

Das vielseitig-zielgerichtete Krafttraining:
Ziel dieser Trainingsart ist es, auch in me-
thodischer Hinsicht jene Kriterien (Haupt-
merkmale) der Spezialdisziplin zu berlick-
sichtigen, die dazu beitragen, den koordi-
nativen Aspekt des Bewegungsablaufes,
die Schnelligkeitskomponente (also die Ex-
plosivkraft) sowie die Kraftkomponente in
der Gestaltung des Bewegungsumfanges
umfassend zu férdern. Dieses gezielte Auf-
bautraining ist besonders fiir Nachwuchs-
leute von langerfristig grosser Bedeutung.

Das spezielle Krafttraining: Sowohl die
Struktur, der Rhythmus als auch die Inten-
sitdt dieser Trainingsart wird bestimmt
durch das Anforderungsprofil der Zieldiszi-
plin. Grundsaétzlich gilt auch hier: Mit eher
leichten Widerstéanden wird vermehrt der
schnelle Bewegungsablauf, mit schwere-
ren Gewichten vor allem die Kraftigung der
entsprechenden Muskulatur geférdert.

Schnellkraftfihigkeit:
8-15 Wiederholungen
30%-60% Belastung

50%
Kraftausdauerfihigkeit:
20-60 Wiederholungen
20%-60% Belastung

20%

Dynamisches Krafttraining (schnelle Variante).

Methodenvielfalt

Die drei Krafttrainingsarten haben ihren fe-
sten Platz im Trainingsaufbau: So dient das
allgemeine Krafttraining vor allem der Ba-
sislegung. Mit einzelnen (isolierten) Ubun-
gen wird jenes Fundament geschaffen, das
einen langfristigen Aufbau erst sinnvoll
werden lasst. In einer zweiten Phase, der
sogenannten Koordinationsphase, wird das
vielseitig-zielgerichtete Krafttraining mit
kombinierten Ubungen gestaltet, wahrend
in der Leistungsphase mehrgelenkige
Ubungen dominieren, die strukturver-
wandt mit dem wettkampfmassigen Be-
wegungsablauf sind. Diese drei Krafttrai-
ningsarten dirfen jedoch nicht mit den
Hauptarten der Kraftfahigkeit verwechselt
werden, die spezielle Fahigkeiten akzentu-
iert festhalten: Maximalkraftfahigkeit,
Schnellkraftfahigkeit und Kraftausdauerfa-

Krafttraining im Judo mit «Lebendgewicht» (Judomeister Rothlisberger).
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Was ist Kraft?

«Unter Kraft im biologischen Sinne
versteht man die Fahigkeit, durch
Muskeltatigkeit Widerstande zu Uber-
winden beziehungsweise ihnen ent-
gegenzuwirken. Kraft ist das Ergebnis
der Kontraktion eines Muskels bezie-
hungsweise einer Muskelgruppe. »

(L. Eder, 1985)

higkeit. Auch in methodischer Hinsicht
konnen je nach Zielsetzung verschiedene
Vorgehensweisen gewahlt werden:

Bei der positiv-dynamischen (oder umge-
kehrt: negativ-dynamischen) Methode ist
die eigene Kraftféhigkeit grosser (kleiner) als
der zu iberwindende Widerstand. Von allen
Varianten ist dieser Weg zur Kraftgewin-
nung wohl der meist benutzte und wird -
vom Strukturverstandnis her naheliegen-
derweise — vor allem im Zusammenhang
mit jenen Disziplinen gewahlt, deren tech-
nischer Bewegungsablauf sich durch gros-
se Geschwindigkeit einerseits und ausge-
sprochenem Timing andererseits auszeich-
net. Bei der isokinetischen Methode sind
sowohl Ausfiihrungsgeschwindigkeit als
auch Belastungsspannung konstant. Diese
Methode erfordert eine maschinelle Vor-
richtung, die dafiir sorgt, den dusseren Wi-
derstand gleichbleibend zu halten.

Flr Explosivsportarten ist diese Trainings-
methode wenig empfehlenswert.

Des Body-Builders narzistische Show.

Im Rahmen dieser Methoden gilt es auch auf
das « Vorermdidungsprinzip» hinzuweisen.
Wird der wichtigste Muskel einer Gruppe
vorerst ermiidet und erst dann die gesamte
Muskelgruppe, kann vor allem das betref-
fende Gelenk geschont werden, indem ei-
ne «vernunftige» Belastung gewahlt wird.
Diese Methode hat auch den psychischen
Vorteil, dass nicht stets an der Belastungs-
grenze gearbeitet werden muss, was wie-
derum fiir Nachwuchsathleten von Wich-
tigkeit sein kann.

Der Meister und sein Meister-Schiler: Gewichtstrainingsdemonstration von J.-P. Egger und Werner

GUnthor in Luzern.

Das «Cybex»-System

Im Zusammenhang mit dem Thema «Kraft-
training in der Rehabilitation» referierte die
Zircher Physiotherapeutin Daniéle Eggli
eingehend und kompetent liber das - be-
sonders durch Zurbriggens «Wundergene-
sung» vor der Ski-WM in Bormio allgemei-
ner bekannt gewordene - nach Unféllen
und Operationen heute vielverwendete und
erfolgreiche Cybex-System. Dieses Gerat,
das nach dem isokinetischen Prinzip konzi-
piert ist, dient in erster Linie diagnosti-
schen Zwecken, ist also kein Krafttrainings-
gerat. Der Vorteil des Cybex-Systems
liegt, vereinfacht gesagt, darin, dass Dreh-
momente flr jeden Punkt im Bewegungs-
bereich und in jeder funktionellen Ge-
schwindigkeit gemessen werden koénnen.
Und diese Messungen sind reproduzierbar
(unabhangig von der durchfiihrenden Per-
son), unabhangig von Lange und Stellung
des Hebelarmes und interindividuell ver-
gleichbar, weil objektiv. Diese Kriterien er-
fullen andere Messmethoden meist nicht.

Inwiefern hdangt Krafttraining
von der Sportart ab?

Im Krafttrainingsbereich kommt der Praxis
insofern gegeniiber dem Ausdauertraining
ein hoherer Stellenwert zu, als im Kraftsek-
tor die Wissenschaft bisher eher wenig
neue Erkenntnisse beigesteuert hat; meist
ist erst im nachhinein Erprobtes wissen-
schaftlich erhartet worden.

So wies Paul Eigenmann (Handball) bei-
spielsweise darauf hin, dass der Anteil von
konditionellen und taktischen Fahigkeiten
bei zunehmendem Niveau auf Kosten der
Technik grosser werde, wobei die Kraft-
komponente in den letzten Jahren immer
wichtiger wurde. Doch das Problem bei
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den Handballern ist offenbar ein ganz an-
deres: Spielertypen haben Schwierigkeiten
bezlglich Motivation im Krafttraining. «Ein
Handballtrainer, der an ein individuelles
(Heim-) Krafttraining seiner Spieler glaubt,
ist kein Realist.» Nur durch entsprechen-
des «Leiden» (Einsicht durch Schmerzen),
kénne der Handballer von der Notwendig-
keit des trainingsbegleitenden Krafttrai-
nings Uberzeugt werden... In dieser Hin-
sicht haben es die Judoka zweifellos leich-
ter, wird ihnen doch das Gewicht des «Geg-
ners» durch die tagliche Auseinanderset-
zung bewusst. Angewandtes Krafttraining
(mit Eigengewicht und Partner) sind denn
auch die hauptsachlichsten Methoden, die
Olympiasieger Jiirg Rothlisberger eindrick-
lich demonstrierte. Im Anschluss an die Er-
lauterungen von Felix Angst (Rudern) und
Hansueli Kreuzer (Langlauf), die mit prakti-
schen Beispielen tber wettkampfnahe Trai-
ningstbungen informierten, erklarte Jean-
Pierre Egger Grundsétze der Krafttrainings-
planung.
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tetes Krafttraining

Schwerpunkte der drei Krafttrainingsarten im Verlaufe der dreiphasigen
Periodisierung des Trainings- und Wettkampfprozesses (modifiziert nach

Egger).

Methoden des Krafttrainings
Leitidee: Kraftentwicklung durch
Widerstand

— Dynamisches Krafttraining
(schnelle Variante)

— Dynamisches Krafttraining
(langsame Variante: isokinetisch)

— Dynamisches Krafttraining
(bremsend: Negativmethode)

— Dynamisches Krafttraining:
Prinzip «Vorermidung»

— Statisches Krafttraining

Zur rechten Zeit das Richtige!

Die Gesetzmassigkeiten der Periodisierung
sind allgemein gultig. Nimmt der Bela-
stungsumfang zu, kann die Belastungsin-
tensitat nicht hoch sein und umgekehrt.
Diese (an sich einleuchtenden) Einsichten
pragen auch die Struktur des gesamten
Aufbaus, der wie folgt charakterisiert wer-
den kann: Vom Allgemeinen (Vorberei-
tungsphase 1) tiber das Spezielle (Vorberei-
tungsphase Il) zur Wettkampfphase, wo-
bei es leicht fallt, hier wieder die Zusam-
menhange zwischen den eingangs darge-
stellten Arten des Krafttrainings und der
Qualitatsstruktur zu erkennen. Und wer
zusatzlich an mehr lebensphilosophischen
Weisheiten interessiert ist, kann die Perio-
disierung des Trainings auch auf andere Le-
bensbereiche Ubertragen: Zuerst das Not-
wendige, namlich das extensive Krafttrai-
ning, beispielsweise in der Form einer
Sprungschule, dann das Nutzliche, nam-
lich das intensive Krafttraining, beispiels-
weise in der Form des Hirdenspringens
(Schlussspriinge) und schliesslich das Be-
hagliche, namlich das explosive Krafttrai-
ning, beispielsweise in der Form der Tief-
spriinge (negativ-dynamische Methode),
die allerdings, wenn das Quantum nicht
«richtig» gewahlt wird, auch sehr brutal
sein kénnen. Oder zusammenfassend und

Der Athlet ist kein Roboter. Jenseits al-
ler Maschinen, schnellen und langsa-
men Muskelfasern steht der Mensch.

Vorbereitungphase |

|
|
I 50-70%
|
|
|

Vorbereitungsphase |l Wettkampf-

phase

Ausflihrungen).

ganz einfach ausgedriickt: Der Weg zum
Erfolg flihrt Gber das «Missen», dann das
«Kénnen» und endlich zum «Durfen». Und
wie schon Paracelsus (1493-1541) er-
kannt hat: «Allein die Dosis macht’s.»
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Die Periodisierung des Krafttrainings (in Anlehnung an Jean-Pierre Eggers

Allzuviel (Kraft) ist ungesund...

— Jugendliche sind entwicklungsge-
mass zu belasten. Auch das Eigen-
gewicht, Partner und Medizinballe
kénnen Kraftmedizin sein. Nicht
frihzeitiges, sondern rechtzeitiges
und vernunftiges Krafttraining
heisst die Devise.

— Nicht jede Wirbelséule ertragt es,
mit «schlechter Technik» misshan-
delt zu werden.

— Je schneller die Kraftentwicklung,
desto verletzungsanfalliger: Lang-
fristig und dosiert-kontinuierlich ist
der basislegende Erfolgspfad.

— Wer «stretcht», bleibt erfolgreich
im Kampf gegen die Verkilrzung
der Muskulatur.

— Einseitige Belastungen sind selten
vielseitig...
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