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Finale

Unterricht und Training

e afttoaini

Die Macht der Kraft

Im Sport geht es langst nicht mehrin erster Linie um «altius-fortius-citi-
us».Nein, die «neuen» Sinnrichtungen sind wesentlich vielfaltiger,und
sie werden im schweizerischen Lehrmittel fur den Sportunterricht in der
Schule ausfuhrlich beschrieben. Die Freude an der Leistung aber gehort
dazu.Sieist und bleibt ein wichtiger Beweggrund im Schulsport,im Frei-
zeitsport,im «Gesundheitssport» und selbst im Seniorensport.

Jost Hegner

le» in dieser Ausgabe mit dem Kon-

ditionstraining und insbesondere
mit der Kraft als einer zentralen Kom-
ponente der korperlichen Leistungs-
fahigkeit befasst. Kraft im Sinne der
Trainingslehre ist das Potenzial des neu-
romuskuldren Systems Spannung zu er-
zeugen und Drehmomente zu produzie-
ren, um damit Widerstande
zu Uberwinden. Kraft wird
bestimmt durch den Muskel-
querschnitt und die Fahig-
keit, die Muskeln effizient
einzusetzen.

Es ist naheliegend, dass sich «mobi-

Wann macht Krafttraining
Sinn?

Jost Hegner ist
diplomierter Turn-
und Sportlehrer und
diplomierter Natur-
wissenschaftler. Er
leitet die Ausbildung
in Sportbiologie und
Trainingslehre am
Institut fiir Sport und
Sportwissenschaft
der Universitat Bern
und die Ausbildung
im Studienfach Sport

am Sekundarlehramt.

Erist zudem als Mo-
dulleiter und Dozent
in der Diplomtrainer-
Ausbildung SOV in
Magglingen tatig.
Adresse: jost.heg-
ner@issw.unibe.ch

Krafttraining ist sinnvoll,
wenn wir Leistungssport
treiben, das ist unbestritten.
Und sonst? «Nach der Puber-
tat, aber hochstens mit dem
eigenen Korpergewicht, oh-
ne Zusatzgewicht», so lesen
wir in vielen Bichern. Wie
gross aber ist eigentlich das
Kérpergewicht eines Jugend-
lichen? Wére da ein kleines
«Zusatzgewicht» nicht viel
leichter?

«Krafttraining ja, aber kein
Maximalkrafttraining», so
wird gelehrt. Was fehlt ei-
nem Kind, wenn es sich am
Reck nicht hochziehen kann?
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Die Kraft natiirlich, was sonst? Und
wenn es den Klimmzug dann «be-
herrscht», hat es jetzt nicht mehr Kraft,
mehr «Maximalkraft», wie man in der
Trainingslehre sagen wiirde? Also doch
Maximalkrafttraining mit den Kin-
dern?

Krafttraining vor der Pubertat ist ver-
pont. Aber sind denn nicht gerade bei

Kindern, ja bei Kleinkindern die Voraus-
setzungen ideal fiir die Entwicklung der
intermuskuldren Koordination: bei
Sauglingen, wenn die Muskeln durch
dasNervensystem gerade «erschlossen»
werden, wenn das Kleine entdeckt, dass
es den Daumen der Mutter mit zuneh-
mender Kraft festhalten kann, dass es
den Kopf mit eigener Kraft tragen kann,
dass es mit den Beinen stossen und bald
aufstehen kann. Mit Kleinkindern die
Kraft zu «trainieren» ist sehr sinnvoll.
Nicht wie mit einem Weltmeister, son-
dern so, wie es die Eltern machen: alters-
gemass, spielerisch, mit dem Ziel, die op-
timale Entwicklung des neuromus-
kuldren Systems nicht zu verhindern,
sondern zu férdern.

Krafttraining fiir Seniorinnen und Se-
nioren wird heute ebenso empfohlen
wie das moderate Ausdauertraining. Al-
tere Menschen treiben oft deshalb kei-
nen Sport, kein Ausdauertraining, weil
ihnen die wichtigste Grundlage dazu

{{ Kraft ist die wichtigste physische
Voraussetzung fiir korperliche
Tdtigkeiten im Sport wie im Alltag. »

fehlt, ndmlich die Kraft. Mit Krafttrai-
ning kénnen die Voraussetzungen ent-
wickelt und erhalten werden fiir die
meisten Tatigkeiten, welche dlterenLeu-
ten Spass machen.

Auch grossere Belastbarkeit

UnterKrafttrainingistjede Form von Be-
lastung zu verstehen, die zur Entwick-
lung des Nerv-Muskel-Systems und da-
mit auch zur Entwicklung des Kraftpo-
tenzials beitrdgt — nicht nur das, was
Bodybuilder, Gewichtheber und Kugel-
stosser praktizieren. Was solche Hoch-
leistungssportler oft ohne Riicksicht auf
die Gesundheit machen, ist die extrems-

te Form von Krafttraining. Daran miis-
sen wir uns nicht orientieren, wenn wir
im Schul- und im Freizeitsport, im Vater-
und-Kind-Turnen oder im Seniorensport
dieKraftentwickelnund erhalten wollen.
Eine Zunahme anKraftistimmereine Zu-
nahme an «Maximalkraft». Das schadet
in den wenigsten Fallen, und es wird uns
nicht nur eine verbesserte Leistungs-
fahigkeit bringen, sondern auch eine
grossere Belastungstoleranz und bessere
Voraussetzungen fiir jede Sportart.

Werner Kieser als Herausforderung

Es ist erfreulich, dass Werner Kieser in
dieser Zeitschrift zum Wort kommt. Erist
ein rotes Tuch fir viele Leute, vor allem
flir solche, welche tiber das Krafttraining
noch sehr viel lernen kénnten. Werner
Kieser verkauft sein gesundheitsorien-
tiertes Krafttraining seit Jahrzehnten
mit Erfolg. Er ist mit seinen pointierten
und zum Teil eigenwilligen Aussagen ei-
ne Herausforderung fiir jeden, der sich
ernsthaft und unvoreingenommen mit
Krafttraining auseinandersetzt. Wir soll-
ten den Dialog mit diesem Querdenker
pflegen, auch wenn wir als Trainer, Leh-
rerinnen, Athleten und Arztinnen nicht
alle seine Thesen ibernehmen wollen.

Unterschiedliche
Trainingsmoglichkeiten

Sollen wir die Kraft an Maschinen, mit
freien Gerdten, mit dem Gummiband
oder mit «<Boden- und Freitibungen» trai-
nieren? Jedes Mittel hat seine Vorteile.
Krafttraining an Maschinen ist erfah-
rungsgemaiss sehr effizient, wenn wir
einzelne Muskeln aufbauen und ent-
wickeln  wollen.
WennunsdieKraft
im Alltag dienen
soll, miissen wir
aber nicht nur die
Zielmotorik  be-
herrschen, son-
dern auch die Stitzmotorik fiir die Stabi-
lisierung der Gelenke und fiir die Siche-
rung des Gleichgewichts. Die Stiitzmoto-
rik kénnen wir nicht mit Maschinen
entwickeln, weil wir in den ausgekliigel-
ten Geraten die Stabilisierung den Pol-
stern und Haltegurten tiberlassen. Wenn
wirdieKraft fiir eine bestimmte Tatigkeit
nutzen wollen, dann muss der Kraftein-
satz aller Muskeln perfekt koordiniert
undreguliert werden,dannbrauchen wir
vor allem eine optimale «intermuskulédre
Koordination». Da hilft es nur, wenn wir
den Einsatz der Kraft durch disziplinspe-
zifische Ubungen erlernen und durch
Techniktraining einiiben. m
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Das besondere Dress fiir Ilhren Verein

Aus liber 100
Grundmodellen

bestimmen Sie: Stock PRIMO Fr. 19.-

“Model und Farben fiir Unterstufe und Anfénger

'gl_e it?ffq#e}ytét Stock OPTIMO Fr. 29—
o AUISENtITen fiir Mittel- und Oberstufe

Eoon o oo Stock PHANTOM (links/rechts) ~ Fr. 39—

Panzerie ausgertstet fiir fortgeschrittene Spieler

worden.

Veriagen Sie Ball (gelb, rot, schwarz, weiss) Fr. D

Informationen und AKTION:

Gratisprospekte: Tor 160x115 cm (inkl. Netze) Fr. 200.-

Vera Blihler (Normalpreis: Fr. 345.-)

Grossmatt 16 (nur fiir Schulen, nicht off. Wettkampftor)

6440 Brunnen

.. . .. . . -
O 0417820 46 41 Fiir weitere Auskiinfte rufen Sie uns bitte an!!!

(auch abends) www.fstag.ch
Fax 041/8202085 FSTAG
e.mail: panzeri@mythen.ch Postfach 127, 6315 Oberéigeri; Tel. 041/750 2174, Fax 041/750 16 74

E-Mail: unihoc @bluewin.ch

\ Club-Weekend im Wallis

3 Tage (Fr-So) fiir Fr. 195.-|
pro Pers. inkl. Friihstiick |
v uppen ab 15 Personen) i

Skl & Snowboara

{
i

| only: Berghaus

is Benutzung Tennishalle mit
[, . Fitness- und Kraftraum, Dreifach-
. Kiihboden mitten i balle, Hallenbad, Sauna, Solarium,

Skigebiet Aletsch Dampfbad. Inkl. 1 Tageskarte :
Fiesch-Eggishornbahnen. Unterkunft |
in Mehrbettzimmern oder gegen
Aufpreis in 2- oder 4-Bettzimmern.

» Grosse Sporthalle, Fussball Individuell fiir Gruppen
und Allwetterplatz ' Sport- und Ferienzentrum Fiesch, Tel. 027-970 15 15
o Unterkunft in 12er- und 4er- Zimmern fedenderi@oamsch wniforientorhid
* Abwechslungsreiche Verpflegung,
gemutliches Restaurant Sticher Printing AG

Reusseggstrasse 9

* Schulungsraume 6002 Luzern
Telefon  041-429 66 66
041-429 66 36

... und viel gute Luft in einer Telefax
grandiosen Alpenwelt

KUSPO, 3775 Lenk
Telefon 033/733 28 23, Fax 033/733 28 20

eMail kuspo@solnet.ch Warten Sie nicht Bis
zur letzten Sekunde!
L L

Inserieren Sie jetzt!
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